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加拿大最新研究发现
1次性爱等于散步45分钟
人们常说性爱是最好的运动。近日，刊登在

英国《每日邮报》上的一则报道指出，科学家已
经计算出了性爱能消耗的平均热量， 发现

1

次
性爱消耗的热量相当于散步

45

分钟左右。

加拿大魁北克大学研究人员对
21

对年龄
为

18

岁
~35

岁的已婚夫妇的性爱情况进行了调
查。 这些夫妇手臂上佩戴新型复合型运动传感
器，该传感器可以测出参试者性爱的时长、消耗
热量、皮肤温度变化等数据。

结果发现，在性爱过程中，这些人平均消耗
热量为：男性每次

104

卡路里，女性每次
69

卡
路里。与运动相比，一次性爱消耗的热量相当于
跑步

11

分钟，散步
45

分钟。 另外，充满趣味的
性爱运动更有益心理健康。

（陈宗伦）
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据世界卫生组织对我国进行的一项调查显
示，

48.5%

的白领女士同时患有包括宫颈疾病在
内的

3

种或
3

种以上妇科病，妇科疾患已成为隐
藏在现代女士体内的“定时炸弹”。而一些看似平
常的生活用品和生活习惯成了妇科病的新源头。

近年，各大医院妇科一号难求、各类女子医
院春笋般崛起，都显示出妇科病发病率不断上升
的趋势，这与很多生活习惯有关系。

一、盲目节食。

随着生活水平大幅提高， 不仅催生了高血
压、糖尿病等慢性病，也随之出现了很多胖姑娘。

有一种妇科病叫多囊卵巢综合征， 表现为肥胖、

闭经、不育等；肥胖女性患子宫内膜癌的风险也
大大增高，而由怕胖演变而来的过度节食，同样
会影响月经来潮，甚至经量稀少或闭经。

二、过分清洁。

女性的生殖系统有天然的屏障和自洁作用，

具备与生俱来的防病抗病功能。例如阴道内呈弱
酸环境，大量乳酸杆菌充当着“健康卫士”，抵抗
外来病菌侵袭。盲目使用清洗液冲洗阴道会破坏
阴道内菌群平衡，引起霉菌性阴道炎、细菌性阴
道炎等，甚至会感染导致子宫内膜炎、输卵管炎、

盆腔腹膜炎的发生。

三、忽视腹痛。

“小腹坠痛、白带增多没关系，去医院那么麻
烦，等等再说吧”……所有这些做法都是不可取
的。 痛经尤其是继发性进行性加重的痛经，多数
是子宫肌腺症、子宫内膜异位症等造成的，需要
按程度轻重给予不同方式的治疗。 不是月经期，

却出现下腹坠胀、 腰骶酸痛并伴有白带增多，则
极有可能是盆腔炎症，需在医生指导下根据病情
轻重进行相应治疗。而突然下腹痛则需警惕卵巢
囊肿蒂扭转、黄体破裂，延误病情有可能会危及
生命。

四、放任性行为。

人乳头状病毒（

HPV

）感染与宫颈癌的关系
已经在医学界形成共识，以性接触为主要传染途
径，多性伴侣无疑使

HPV

感染的概率大大增加，

因此增加了宫颈癌的发病率。如果过早开始性生
活，因宫颈上皮发育尚未成熟，更容易因抗病能
力差而得病。 调查资料显示，多个婚外性伴侣比
单一固定性伴侣者患宫颈癌的危险高

2

倍
~3

倍，而初次性行为发生在
18

岁以前者，宫颈病变
的发病率要高出很多倍。 （刘昶）

冬季助

“性”

食物

冬季气候严寒
,

假如夫妻赤身裸体过性生活
,

最容
易引起伤风感冒。一般症状还比较重

,

病程也较长
,

对身
体有很大的危害。这种患者往往自行购药

,

假如药不对
症
,

感冒会拖得很久。 因此
,

在冬季夫妻过性生活
,

一定
要注重保暖防寒

,

避免感冒。现代性医学教授研究也认
为
,

有规律的性爱对人的健康有益。因此
,

在冬季进行适
当的性爱还是必要的。不过

,

夫妻在冬季过性生活时也
应注重饮食。

冬季男人的食疗也和其他季节不同
,

应以藏精御
寒为主。 可多摄入营养丰富、温肾填精的食物

,

如羊肉
;

而果蔬补体则应多摄入富含维生素
A

、

B

、

C

的蔬菜
,

如
白菜、白萝卜、胡萝卜、豆芽、油菜、苹果、橘子等。此外

,

冬季气温骤降
,

脾受寒困
,

还应多吃温性运脾食物
,

如粳
米、莲子、芡实等。

美国的一些专家研究发现
,

持续食用低脂肪
,

高蛋
白的食物能在六个星期内增强性欲和改善性生活。如果你
渴望一夜激情的感受

,

建议你别再吃那些主要含碳水化合物
的食品

(

这种食品只能让你感到困倦
),

而要大量摄入含蛋白
质的食品

,

因为蛋白质能使你更加精力旺盛。

另外
,

每天食用大量的含有丰富维生素和矿物质的蔬
菜和水果将促进性激素的产生。下面列出的这个食物清
单上的食品将有助您充分享受性爱给您带来的快乐。

香蕉
因为香蕉中含有丰富的蟾蜍色胺， 一种能作用于

大脑使其产生快感
,

自信和增强性欲的化学物质。

大蒜
研究证明大蒜可以迅速增强性欲

,

而且促进男性
和女性阴部血液循环

,

刺激性感觉。每天食用
900

毫克
大蒜就可以达到最佳效果。 海鲜和瘦肉一样富含锌元
素。锌是男人所必须的一种重要元素。如果缺乏锌将导
致性欲低下

,

精子量少
,

甚至阳痿。男人每次射精中大概
含有

5

毫克锌
,

是每日锌摄入量的三分之一。 因此，性
生活越频繁

,

他就需要补充越多的锌。

蛋类
研究表明鸡蛋中所含的物质可以有效提高性欲。

人参
有没有感觉疲劳和紧张？ 每天吃一克西伯利亚或

韩国人参将有助于缓解疲劳和紧张
,

尤其是对于那些
工作压力特别大的人很有帮助。同时

,

人参还可以加强
人的生命力和提高性爱欲望。如果男人勃起有问题

,

还
可以试试银杏酚

,

每天食用两到三次
,

每次
40

到
60

毫
克。银杏酚促进脑部血液循环。但是

,

很少有人知道
,

银
杏酚也会促进阴部血液循环。 （丁淼）

初次性爱时怀孕生育期结婚7年后

一生有三个性危险期

人人都希望自己性爱美满，但再恩爱
的伴侣也难免遭遇险情。据英国社会学家
研究，人平均一生性爱

4200

次，其中会经
历三个性爱危险期。 只有正确认识和调
整，才能顺利度过，与美好的性生活相伴
到老。

初次性爱时期。 美国一项调查发现，

“第一次” 可能会影响人一生的性爱满意
度，如果第一次性爱失败，今后出现性功
能障碍的可能性会增加

13%

。 北京协和
医院泌尿外科主任医师李宏军指出，对男
性来说，第一次性生活时可能由于紧张导
致勃起困难，进而自我怀疑，出现勃起功
能障碍、早泄等问题。对女性来说，动作过
于激烈，易导致生殖器受损和疼痛，可能
引起对性生活的抗拒心理，甚至引发性冷
淡。

应对措施： 初次性爱不仅指“第一
次”， 而包括从恋爱到性接触以及性生活
整个时期。 这期间应多了解彼此，体贴对
方，有充分的前戏刺激，避免粗暴动作。在
心态上，应谨记“来日方长”，不要期盼过
高，心越急，越可能失败。 此外，初次性生
活的年龄不宜过早， 否则身心都不成熟，

更易出现问题。

生育时期。长达
1

年的孕期和孩子出

生后接踵而来的压力，会给夫妻带来一场
“性危机”，一些男性可能因为生理和情感
需求而出轨。 同时，女性生育后可能对性
生活产生担忧，进而拒绝同房。

应对措施：婚恋专家、国家二级心理
咨询师李惠丽指出，首先，夫妻对孕期性
生活要有科学的认识，避开危险的孕初期
和后期，掌握好技巧，孕期也能享受性爱。

其次，孩子出生后，夫妻要加强沟通，让孩
子成为感情的纽带，并重视产后性生活的
恢复。最后，生活再忙也要坚持性爱，必要
时可以请长辈帮忙照看孩子，过过二人世
界。

七年之痒期。英国婚姻家庭协会一项
调查发现，婚后

7

年
~10

年双方对性爱的
满意度降到最低点。 主要问题表现在：性
爱次数骤减，对对方没有欲望；觉得性生
活平淡，没有乐趣；发生婚外情；男性出现
性功能方面的问题。

应对措施：双方要理性看待性爱平淡
期，创造机会重找旧日的激情，千万不要
相互指责。外出度假、尝试新花样、说出不
满和期望有助于改善问题。 总之，宽容与
理解是这个时期夫妻间最宝贵的东西。只
要双方积极面对， 一定可以解决性爱难
题。

(

李永姜
)

4种习惯易染上妇科病

女性最好养成以下4点生活习惯：

1.

规律作息、平衡膳食，保持标准体重。

2.

保持良好的卫生习惯，内裤每日更换。

3.

洁身自爱，健康性生活，

25

岁后每年做宫颈癌筛
查。

4.

腹痛不适早就医、突然发作看急诊。

公告
李宝宝，男，

2013

年
8

月
10

日在平桥区肖店乡左营村
韩庄村民组路边捡拾，

5

岁左
右，大脑稍显迟钝。 请孩子的
亲生父母或者其他监护人持
有效证件与河区民政局联
系，联系电话

6611237

，即日
起

60

日内无人认领， 孩子将
被依法安置。

河区民政局
2013

年
11

月
18

日

声明
兹有育才路陈凤娟卷烟网络店烟草专卖零售

许可证正本（许可证号：

411503101382

），因不慎丢
失，特声明作废。


