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常吃苹果保护前列腺？

慢性前列腺炎是男人常犯的小毛
病，有时甚至可以不吃药，只要注意饮
食，多休息，这些症状就会消失。同时，

不妨多吃些苹果， 这样有助于保护前
列腺。

国内很多地方开始采用苹果食疗
来治疗前列腺炎， 这是因为苹果中的
锌能改善慢性前列腺炎患者缺锌的情
况，而锌元素是精子的重要组成成分。

与服药相比， 苹果要比含锌的药物疗
效更为显著，且安全、易消化吸收。 所
以， 患有前列腺炎的朋友不妨多吃些
苹果。

多吃苹果可以提高男性的性能
力。缺锌时男性附属性器官变化显著，

对精子的数量和质量都有一些不良的
影响。前列腺是精浆锌的来源，而精浆
锌可以为精子的运动提供能量。

（据新浪健康）

从今天起爱护你的乳房吧！

女人要学会爱护自己， 这种
爱护不是名牌一身，名包一堆，而
是要从身心内外呵护自己。 对女
人来说，乳房是最需要关爱的，侵
袭乳房的疾病十分繁多， 尤其是
乳腺癌， 其发病率已经超过了宫
颈癌，成为女性健康的头号杀手。

四大因素诱发乳腺疾病
1

饮食因素
据研究发现，大约有

1/3

的乳
腺疾病与饮食有关。 饮食不当会
引发乳腺疾病， 并且会加剧疾病
恶化， 女性乳腺癌的发生就与肥
胖和高热量饮食有关。有高脂肪、

高蛋白、高热量、低纤维素的不良
饮食习惯，比如喜欢吃煎炸食品、

快餐食品和各种糕点、 巧克力等
甜食，爱喝咖啡，对粗粮、蔬菜却
摄入不足等都会大大地增加患乳
腺疾病的危险性。另外，滥用含激
素的滋补品也会给乳腺健康带来
负面影响。

2

情绪因素
现代女性要承担工作和家庭

生活的双重责任，压力较大，极易
产生紧张、焦虑、急躁、孤独、抑郁

等不良情绪。 如果长期受到不良
情绪的刺激，或者情绪波动较大，

往往会影响神经
-

内分泌系统的
正常调节功能， 使下丘脑

-

垂体
-

卵巢轴的内分泌功能失调， 作用
于乳腺引发乳腺疾病。

3

环境因素
人体暴露于大剂量放射线后

会增加患乳腺癌的危险性， 放射
线对人体的危险性大小取决于接
受照射的年龄和照射的剂量。 一
般认为，

10

岁
~19

岁接受照射的
女性， 其患乳腺癌的危险性显著
增高，尤其是月经初潮前夕或月经
初潮期间暴露于射线的女性，患乳腺
癌的危险性更大。 另外，长期接触各
种有害物质，如化学物质、物理辐射，

长期吸烟、酗酒、熬夜及缺乏运动等
不良生活习惯，以及遗传等，都是
引发乳腺癌的高危因素。

4

婚育因素
职业女性的工作压力往往较

大，她们的生活节奏紧张、晚婚晚
育较普遍， 很多都市女性因为工
作忙、保持身材等原因，不愿意生
育或推迟到

30

岁以后生育，母乳

喂养的普及率也比较低， 而且维
持时间短。 这些都可影响女性的
乳腺健康。 许多研究表明，结婚、

生育与否及其时间的安排， 对乳
腺疾病的发生有很大关系。 乳腺
癌的发生与独身、结婚迟、婚期短
有关。初次妊娠年龄在

35

岁以上
的女性， 患乳腺病和乳腺癌的危
险会明显增高。而且，有的女性为
了避孕长期服用口服避孕药，这
也会增加患乳腺增生症、 乳腺癌
的危险。

女性第一次足月的妊娠可以
导致乳腺上皮发生一系列变化而
趋成熟， 使得上皮细胞具有更强
的抗基因突变能力， 同时产生大
量的孕激素， 孕激素分泌增加对
于保护乳房健康很有用。因此，为
了远离乳腺疾病， 应合理安排好
婚育时间， 不鼓励晚育或终生不
育，建议不用或少用口服避孕药，

同时要防止多次流产， 宝宝出生
后应尽量母乳喂养。研究表明，哺
乳女性患乳腺癌的危险性大大低
于不哺乳的女性， 而且哺乳时间
越长，患乳腺癌的危险性越低。

7

招呵护乳腺健康
乳房对于女性十分重要，不但

关系女性形体美丽，还是身体健康的
重要一部分， 要想保护好乳房健康，

需要从以下几个方面做起：

1.

经常按摩乳房
按摩时要轻轻按摩， 不要用

力挤压， 这样能够促进乳房的血
液循环和淋巴循环， 起到对乳腺
的保护作用， 还可以防止乳房松
弛、弹性减退。 具体按摩方法是，

分别从乳房的左、右和下面，用手
轻轻向乳房中央推挤， 一直推到
乳晕部，不要触及乳头。

2.

控脂减肥
肥胖是乳腺健康的大敌。 乳

腺癌的发生、 发展都与雌激素有
关， 雌激素水平越高越容易患乳
腺癌。长期大量摄取脂肪，可使机
体产生大量类雌激素物质，因此，

现代高脂肪饮食也是乳腺癌的促
发“刺激”剂。控制脂肪的摄取，减
轻肥胖， 能有效地预防和减少乳
腺疾病的发生。

3.

戒烟限酒
饮酒妇女患乳腺癌的危险性

较很少饮酒者高， 每日饮酒
1

杯
或

l

杯以上者，患乳腺癌危险性比
很少饮酒者增高

45％

以上， 这种
危险性在绝经前妇女中最为显
著。因此，女性尤其是绝经前后的
女性，应戒酒和少饮酒。而吸烟对
身体健康更是有百害而无一利，

主动或被动吸烟均会增加患乳腺

癌的风险，而且越早开始吸烟，患
乳腺癌的概率越大。

4.

多吃蔬菜水果
大豆及豆制品中含有异黄

酮， 能降低女性体内的雌激素水
平， 海带具有缓解乳腺增生的作
用，平时多吃白菜、豆制品、海带、

鱼类、 酸奶以及富含纤维素的蔬
菜，对乳腺健康十分有益。

研究发现，粗粮、蔬菜、水果
中， 除含有大量具有防癌抗癌的
植物纤维素、 维生素和微量元素
外， 还含有多种能阻止和减慢癌
症发展各个阶段的生物活性物
质，其中以大豆类、玉米、食用菌
类、海藻类、大蒜、西红柿、橘类和
浆果类水果等作用最为显著。 因
此， 在日常膳食中适当地多吃些
这类食物，不仅有益于健康，还有
助于预防乳腺疾病。

5.

加强运动锻炼
体育运动可以促进胸部的血

液流通，加强胸部肌肉锻炼，增强
韧带拉力， 对促进胸部发育和乳
房弹性的保持都有较好的效果，

可防止乳房下垂， 让胸部更加健
美。游泳、健身操、俯卧撑、打羽毛
球、 划船等都是不错的选择。 而
且，有规律的长期运动，可消耗多
余的脂肪， 使体内的雌激素保持
在低水平， 这对预防乳腺疾病有
积极作用。国外有统计表明，每天
运动一小时或更长的时间， 能使
女性患乳腺癌的风险减少

20%

。

6.

穿戴合适的内衣
内衣是女性的亲密朋友，不

但可以让女性胸部看起来更迷
人，还能缓解外力的冲击，起到保
护、托起、固定乳房的作用，防止
乳房下垂变形， 但内衣穿得不合
适会影响乳房的健康。内衣过大，

容易导致乳房松弛；内衣过小，会
压迫乳房，影响血液循环，容易引
发乳腺疾病。

因此， 选购内衣时最好试穿
一下，合适的内衣肩带、背带、罩
杯舒适地贴着肌肤， 不会紧抠肌
肉，且底部前后在同一高度。另外
还要特别注意一点： 穿戴内衣一
天不宜超过

12

小时，晚上睡觉时
一定要脱掉内衣， 让你的胸部也
能自由地呼吸空气。

7.

定期检查
为保护乳房健康， 每月一次

的自检和至少每年一次的乳腺疾
病筛查十分必要。 定期检查乳房
健康状况， 有利于及时纠正内分
泌紊乱，防治乳房疾病，做好各生
理时期的乳房保健， 保持乳房外
形丰盈、完整、坚挺。

(

据精品网）

酒后禁止做的七件事

全世界每年有
180

万人因喝
酒而死亡，除了酒驾之外，很大一
部分原因与酒后大意有关。 所以
要知道酒后都有哪些事不宜做。

酒后不要立刻睡觉： 酒精是
靠肝消化，立刻睡觉，人体的新陈
代谢缓慢，对肝不利，容易得酒精
肝。建议酒后用冷水洗把脸，然后
坐着休息一会。饮酒过量的，更不
要任其自然入睡， 如果是重度酒
精中毒，很可能一睡不醒，这种情
况下家人要陪在身边， 每隔两小
时叫醒醉酒者，喂一点白开水，直
到完全醒酒为止。

酒后不要吃醒酒药： 醒酒药
可以暂时让人摆脱醉酒症状，但
实际上却会将醉酒时间延长。 建
议大量喝水，另外，还可以喝运动
饮料，补充电解质。

酒后别睡电热毯： 饮酒过量
时，体温调节功能失调，热量散失

增多，容易使人浑身发冷。此时应
该保暖，但也不要睡电热毯，尤其
有高血压、 冠心病等心脑血管疾
病的人。 酒后血管扩张，心率、新
陈代谢就会加快，血压升高，容易
诱发心梗、心绞痛等疾病。若感觉
冷， 可以用羽绒被或者热水袋保
暖，多喝一点热水，但温度不要太
高，以免烫伤。

酒后不要大量喝咖啡、 浓茶
和汽水：酒后不要大量喝咖啡，以
免缺水加剧；也不要喝浓茶，茶让
心脏过于兴奋，并对肾脏不利。不
要喝汽水， 否则会加快人体对酒
精的吸收作用，对肝脏不利，还会
诱发急性胃炎等。

酒后不要吃退烧药： 酒精会
和多数药品发生化学反应， 并产
生有毒物质。 尤其不能服用退烧
药， 否则其中的羟苯基乙酰胺产
生有毒物质，会导致肝脏发炎，甚

至永久性损伤。如需服用，建议次
日早晨提前

1

小时服用布洛芬。

此外，头孢类抗生素药、降糖药、

降压药等最好也别吃。

酒后不要立刻洗澡： 冷水热
水都不宜。 洗热水澡或者蒸桑拿
容易导致热气聚集在人体内不散
发，加重醉态，导致恶性呕吐甚至
晕厥。 洗冷水澡，非但不能醒酒，

还会使肝脏来不及补充血液中消

耗的葡萄糖，加上冷水刺激，血管
收缩，可能会导致血管破裂、患感
冒等。

酒后不要运动： 酒精具有利
尿作用， 醉酒后体内水分流失更
多，容易发生脱水，此时再锻炼会
加重脱水危险。酒后游泳更危险，

会使身体散热突然加快， 引起头
晕、低血糖性晕厥、腿部抽筋等。

（据新浪）

哪些错误观念影响

性福生活

� � 1.

紧张或害怕
在忙碌的社会中， 紧张的工作情

绪延伸到生活上就会使性生活的品质
受到影响。

在紧张的气氛下做爱， 由于情绪
与全身肌肉无法放松舒缓， 所以男性
很容易因此而发生早泄或无法勃起，

而女性也很容易在情绪紧张的时候产
生阴道痉挛或无法达到高潮的情况。

害怕也是引起一些性爱问题的主
要原因之一。不管是害怕怀孕、害怕
早泄、害怕性病、害怕偷情被抓、害
怕……这些害怕的心理因素不仅无法
让您在性生活上尽情享受， 而且会因
此产生行房上的问题。

2.

完美主义
也许是受到大众传播媒体的影

响，不管是
A

片或是电影中激情的床
戏， 似乎都特别显示出做爱是如此完
美， 好像每一次的性爱双方都能够全
然享受，而且不管是什么时间、地点、

姿势都能一起达到高潮。

因此许多人也就认为如果我的性
爱中没有这么的美好就是有了问题。

其实， 每个人的身体及心理状况每天
都在变化， 美好的性爱享受不仅须要
学习，有时也是可遇而不可求。 所以，

您所在意的性生活重要的应该是能不
能彼此协调满足， 而不是追求每一次
的完美。

3.

错误观念影响
一味地强调男性的雄壮威猛，就

能够让床上生活幸福美满的想法不知
道害惨了多少原本正常的男人。 根据
临床医学上的统计， 绝大多数自认为
自己有性功能障碍的男性， 其性生理
的功能都完全正常。

但是在社会上普遍存在着比大、

比长、比久的刺激下，这些心理的困扰
就会影响其在床上的表现。

4.

性知识的不足
现代人接触“性”方面的资讯有

许多不同的媒体与途径。但是这其
中大多数人接受的似乎多偏向于
性资讯的刺激，而不是性知识的认
识与了解。 所以，在没有健康、正确的
知识与观念下做爱就会遇到许多的问
题与困难。

拥有快乐美好的性生活是每一个
人的希望与梦想， 但是每个人在性事
上也都有自己或大或小的问题。 当您
面对这些问题的时候， 如果不是生理
健康上所产生的影响， 那么或许应该
从心理方面来仔细了解。 有时候问题
只是在一念之间就迎刃而解了。

（据家庭医生在线）


