
男人的日常私处保养守则

核心提示： 每一个男生都应该好好地呵护自
己的宝贝，平常的清洗，与生活的习惯你是否有在
注意？下面让我来介绍一下私处保养的几大要点！

第一、日常清洗
工作了一天，劳累了一天，回到家释放自己的

同时， 大家是否有注意到自己耷拉着脑袋的宝贝
呢，没错，宝贝也该有自己的清洗方法，想象一下，

在内裤里闷了一整天的它，如果不好好地清洗，能
舒服吗？清洗宝贝应该选择专用的男士护理液，现
在市面上的男士护理液价格都实惠的， 而且有达
到杀菌，去异味，以及补充胶原蛋白的效果，能够
让你的宝贝拥有

QQ

的弹性哦。同时，行事前后也
可用护理液仔细地清洗一番，保持干爽健康！

第二、 内裤选择
没错，内裤是非常重要的，能够很好的保护你

的宝贝， 但是正确的选择内裤， 大家是否有做到
呢？要警惕你现在穿的内裤是否符合标准，面料是
否卫生？ 在这炎热的夏天， 透气性好是第一个选
择，让你的宝贝时刻都能呼吸，网络上关于内裤的
选择很多，大家可以自行去搜索！内裤也有自己的
寿命，最好是

4~6

个月就该抛弃！

第三、 切勿纵欲过度
不论是自行解决还是与恋人间的关系， 都不

能过于频繁，频繁的关系容易纵欲过度，其中的危
害可是非常大的，当然了，适当的关系还是有益健
康的！关系过频，容易引起头痛，精神憔悴，腰腿酸
软等一系列健康危机！平常多吃些益肾食品，可以
帮你补回纵欲过度失去的精气元， 更可让你的弟
弟重回精神哦！

第四、尽量裸睡
裸睡的好处，不用详细介绍了，第一得保证床

单被套的卫生， 再来让你的身体跟被子来个亲密
无间的接触，这是多么放松的一件事情，释放自己
的宝贝，不用挤在狭小的空间里面，让它好好地活
动，对于它，对于你，是一件非常有益健康的事情，

裸睡几天，你会发现你的宝贝精神非常足，而且平
常的很多小毛病会随着裸睡而自行康复。

（据新浪网）
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看身体 6部位知气血不足

“气”，是指使人体器官发挥机能的动
力，在生理上具有保持活力、温暖人体、防
御外邪等功能。 “气” 就像是人体的“汽
油”，推动五脏六腑的运行，使体表保持正
常温度，防御各种病毒入侵。

中医所说的“血”则有两层含义，其一
是指西医讲的流动在脉管中的“血液”，具
有营养和滋润全身的生理功能；其二是指
与“气”同在的运行载体，中医有句话叫
“气为血之帅，血为气之母”，气推动血的
运行，血濡养气的充盛。

1.

看眼睛：

主要看眼睛的色泽和清澈度。眼睛清
澈明亮、神采奕奕，说明气血充足；眼白的
颜色混浊、发黄，就表明肝脏气血不足；眼
白与肺和大肠的关系密切，如果眼白有血
丝，多为肺部和大肠有热；眼袋很大则说
明脾虚；眼睛干涩、眼皮沉重，也代表气血
不足；如果两目呆滞，晦暗无光，是气血衰
竭的表现。

2.

看耳朵：

耳朵是人体的缩影，几乎所有脏器的
变化都能从耳朵上表现出来，其中关系最

密切的就是肾。 人常说“耳朵大有福”，耳
朵厚大的人，是肾气充足的表现；耳朵薄
而小的人， 多为肾气亏虚。 耳朵较大，柔
软，肉多骨少，耳垂饱满，表明这个人先天
的营养状况很好；耳朵偏小，僵硬，肉少骨
多，耳垂薄，代表这人的体质属于先天不
足。

耳朵色淡白，多见于风寒感冒，也见
于阳气不足的人；耳朵红肿，多是“上火”

的表现，常见于肝胆火旺或湿热；耳垂上
有一条明显斜线纹，说明心气虚；耳鸣和
耳聋则都说明肾气虚弱。耳朵局部有结节
状或条索状隆起、点状凹陷，而且没有光
泽的人， 多提示有慢性器质性疾病， 如肝硬
化、肿瘤等。 耳朵局部血管过于充盈、扩张，可
见到圆圈状、条段样等改变的，常见于有
心肺功能异常的人，如冠心病、哮喘等。

3.

看头发
头发与肝、肾有密切的关系。 肝血充

分，头发就能有充足的供血；肾中精气是
人体的根本，头发的生长、健康状态的维
持都与肾密切相关。头发变白是肝血肾气
衰落的表现；但有些青少年短时间内出现

白发，且伴有脾气不好、容易发火，多是因
为肝郁血热；如果伴有睡眠不足、腰膝无
力、耳鸣，则是肾气不足的信号。如果出现
大量脱落，而且头发越来越稀疏，就要警
惕整个身体的气血问题。 头发油腻，则说
明脾肺不和，脾的气太过，肺的气又虚，就
会出现头油过多的现象。头发的生长速度
跟肝血相关，如果肝血不足，头发长得慢、

易干枯。

4.

看手
首先，手的温度是人体气血的直接表

现。 气血充足则手总是温暖的，而如果手
心偏热或者出汗或者手冰冷，则都是气血
不足。 如果手指指腹扁平、薄弱或指尖细
细的，都代表气血不足，而手指指腹饱满，

肉多有弹性，则说明气血充足。

手掌厚而有力，富有弹性，一般为气
血充沛，体质强壮；如果手掌厚而无力，弹
性差，多为精力欠佳，疲劳乏力。手掌软细
薄而无力，多精力衰退，体弱多病。

人的手指甲上都有个半月形的“小月
亮”，正常情况下，除了小指应都有半月形。

如果手指上没有半月形或只有大拇指上有半
月形，说明人体内寒气重、气血不足。

5.

看皮肤
主要看光泽、弹性和皱纹。 皮肤与肺

的关系密切，皮肤白里透着粉红，有光泽、

弹性、无皱纹、无斑，代表肺的气血充足。

反之，皮肤粗糙，没光泽，发暗、发黄、发
白、发青、发红、长斑都代表身体状况不
佳、气血不足。

此外，面色也是气血的“晴雨表”。 面
色苍白代表肾气不足，面色萎黄是肝气不
足。

6.

看牙齿与肾的关
如成人牙齿稀疏、牙齿松动、齿根外

露等问题，多为肾气亏乏。 牙龈与胃肠相
关。 如出现单纯的牙龈红肿，多是胃火上
扬所致，也可能与胃炎有关。 牙齿松动脱
落的主要原因是由于牙槽骨不坚固，而牙
槽骨的不坚固多由骨质疏松导致。牙龈萎
缩代表气血不足，当你发现牙齿的缝隙变
大了，越来越容易塞牙，就要留意身体的
状况。 （据新浪健康）

乳房7个有趣事实
乳房是柔软、有弹性、性感、富有曲线美的生

理组织。它除了可以唤起性欲之外，也象征着美丽
和女性的温柔气质。近日，《印度时报》总结了乳房
鲜为人知的

7

个有趣事实。

1.

左侧乳房通常稍大。 大部分女性左侧乳房
的确比右侧大。 乳头的大小也不尽相同，而且“形
态”各异。

2.

乳晕上都有毛发。 男人听到这个描述肯定
很扫兴，但这是事实。 每个乳晕上都长有

2~15

根
暗色的直立的毛发。女性皮肤和头发的颜色越深，

乳晕上的毛发颜色也越深。 有些女性乳房上还会
长黑头粉刺和小脓疱， 所以要对乳房进行特别护
理，保持清洁。

3.

乳房的平均重量是
0.5

公斤。每个乳房中所
含有的脂肪相当于身体中总脂肪量的

4%~5%

，因
此一个普通女性身体总重量的

1%

就是其乳房的
重量。女性随着年龄的增长，其乳房会变得越来越
丰满。需要注意的是，吸烟女性的乳房更易松弛下
垂。

4.

全球超过
200

万的妇女拥有假乳房。 但并
不是每个接受过隆胸术的女人都对手术结果表示
满意。 据调查，女性隆胸的平均年龄是

34

岁。

5.

当女性的性欲被唤起时，乳房会显得紧绷
和形状增大。

6.

乳房不喜欢上下弹跳。 猛烈晃动会让乳房
疼痛，因此女性要穿适合胸型的内衣，避免过于激
烈的弹跳。

7.

趴着睡乳房会变形。 经常趴着睡觉很有可
能导致乳房畸形。因此要注意保持正确的睡姿，以
保持乳房的硬度和形状。为避免乳房走形，女性的
最佳睡姿是侧睡，并在乳房下面垫个枕头，以便使
它获得足够的支撑力。 （据《生命时报》）

早晨性生活的 3大忌讳

� 1.

清晨房事前后都需喝杯水
男性长期处于缺水状态，会使性器官

不能维持正常形态， 勃起或充盈受阻，精
液生成减少。 而且，由于营养素和代谢产
物不能及时运输，性生活后疲劳感不易消
除，因此清晨性爱前后都需多喝水。

性生活时机体的能量和水分的消耗
明显。 如果性生活后马上入睡，整个身体
会处于缺水状态，导致血液黏稠，引发某
些疾病的发生。

2.

注意女性尿道炎
而有些女性抱怨，在结婚前，从来没

有得过尿道炎；可是结婚后，尿道炎几乎
就成了她们身体的常客。她们认为这和过
夫妻生活有关，甚至有些女性怀疑她们的
丈夫在外面乱来。

女性尿道炎反复发作与性生活有一
定关系，因为在过性生活时，容易把女性
尿道口的细菌向上逆行，经尿道口、膀胱、

输尿管、肾盂，引起尿道炎。为了防止性生
活引起尿道炎，女性在性生活前适当多喝
些水，使在过完性生活后，有足够的尿意
而排尿。 排尿可以起到对尿路的冲洗，这
对预防尿道炎的发生有很好的作用。如果
发生了尿道炎，女性最好在尿道炎治好后
一个月再恢复过性生活，这对防止尿道炎
的再次发生有益处。

补水攻略：身体有足够的水量，才有
足量的荷尔蒙，性生活才能满意。 在房事
前喝一两杯水，男人的性器官勃起时才更
有力度，时间才能更长。在激情过后，再喝
上一杯温水， 以及时补充身体水分的消
耗，降低血液的黏稠度。 女人性爱前多喝
水，也能起到防止尿道炎的作用。

3.

清晨性生活短时间别立即开车
快节奏、高强度的工作，让很多白领

晚上回到家已是心身疲惫，哪还有精力云
雨一番。于是，不少人选择先睡上一觉，次
日清晨再享受性生活。

在大城市交通的高峰时段，由驾驶员
负主要责任的交通事故中，大约有

40%

左
右的驾驶员是性事刚刚结束后开车出事
的。

作为一个驾驶员， 需要良好的视力、

注意力以及对突发事件的应变能力。而性
生活后，由于四肢肌肉强直引起的肌群运
动， 会导致乳酸等代谢产物释放增多，使
肌肉组织出现酸痛、麻木等现象。因此，在
性活动后的短时间内， 如果立即开车，遇
到意外时，很难及时采取有效措施，自然
容易引发交通事故。

为了防止性事后立即开车引发交通
事故，习惯早晨进行性生活且需自驾车上
班的白领应该注意：

首先，尽量把性生活时间提前，休息
1~2

小时后再开车上班。

一方面不会因为时间仓促而影响性
生活的质量，另一方面也给身体一个恢复
的缓冲时间。

其次，要吃早餐，尤其是易于消化的
温热食物，如牛奶、粥、鸡蛋等，以尽快给
体力充电，有条件的话还可以喝一杯咖啡
或浓茶， 以提神醒脑， 然后再开车上路。

（据新浪网）
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导读：很多人都喜欢在早上来一场酣畅淋漓的性爱，以迎接新的
一天。那么，为了使清晨的爱爱更加美好和健康，我们应该注意些什么
呢？


