
美国哈佛大学最新研究发现
胡萝卜，对精子质量最好
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很多人知道， 胡萝卜能保护视
力。但哈佛大学一项最新研究发现，

大部分黄色、 橘红色水果和蔬菜还
有助于提高精子质量， 其中胡萝卜
效果最好， 对生育能力的改善效果
最明显。

美国哈佛大学的研究人员对
200

位年轻男性进行了调查， 统计
了他们饮食中蔬菜水果的种类和数
量， 观察水果和蔬菜对精子质量的
影响作用。结果发现，在健康年轻男
性中，类胡萝卜素的摄入量大，精子
的运动就较强，番茄红素摄入量大，

精子更易成形。

报道称，近些年西方国家男性精
子的数量和质量均在下降，一些研究
表明，精子数量平均下降了一半。 专
家指出，饮食习惯对精子质量有很大
影响，现代人饮食结构中，加工肉类
占的比重太大，加上饮酒、吸烟等习
惯，很容易伤害精子。专家建议，男性
应多吃胡萝卜、西红柿、红薯、橙子等
果蔬，同时搭配一些鱼类，对生育的
改善效果最好。 （刘利波）

天冷穿短裙
小心宫寒不孕
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冷空气来袭，急剧降温。 “上半
身穿棉袄，下半身穿丝袜”也成为街
上常见的景象。不孕症专家提醒，双
腿遇冷女性容易受冷空气影响而影
响血气运行， 影响生殖系统的正常
内分泌，导致月经过少、不排卵，进
而影响生育。

广州仁爱医院生殖健康与不孕
症专家王丽君指出， 喜欢穿丝袜的
女性， 尤其是皮下脂肪偏少的女性
朋友，双腿暴露在裙装外面，容易受
寒冷空气影响而影响血气运行，导
致血气不足。中医学认为，子宫受到
寒湿入侵，血气遇寒凝结，就容易造
成月经不调和痛经、容颜憔悴衰老。

王丽君指出， 不少不孕症患者都是
因为宫寒而影响生殖系统的正常内
分泌，导致月经过少、不排卵，进而
影响生育。此外，当腹部受寒冷刺激
时，脂肪就会囤积在子宫周围，起保
暖作用， 导致女性容易出现“小肚
囊”。

针对调养宫寒、补血润色，王丽
君建议女性注重腿部保暖。 除了中
医热敷、刮痧等疗法外，还要注意避
免吃生冷食物，多吃温阳的食物。

（据《信息时报》）

美国最新研究发现

减肥，让夫妻性欲大减
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适当控制体重有助提升性爱质量。

然而，据英国《每日邮报》近日报道，美
国一项新研究发现，减肥不当可能会伤
害夫妻关系，甚至引发婚姻变故。

美国北卡罗来纳州立大学和得克
萨斯大学科学家对

20

对夫妇进行了调
查研究。这些夫妇中一方在两年时间内
至少减肥

30

磅（约合
13.6

公斤），体重
平均减轻

60

磅（约合
27.2

公斤）。 研究
人员让每对参试夫妻单独回答了一个
关键问题：“你认为减肥对夫妻关系有
何影响？ ”结果发现，在减肥期间，如果
夫妻不能同时改善生活方式，那么减肥
就可能会对夫妻关系产生“负面作用”，

如减肥者会不停地唠叨伴侣，甚至言辞
苛刻，很容易导致夫妻关系紧张，进而
让双方性趣大减。

新研究负责人林茜·罗姆博士表
示，人们需要了解的是，如果一方需要
减肥，及时的交流沟通在保持健康夫妻
关系方面可发挥举足轻重的作用。

（据《生命时报》）

男人要“冷养”

� �

一项研究显示
,

在对亚健康状
态者的生存质量与躯体症状测评
后发现

,

男性亚健康者排在首位的
症状是怕热

,

女性则最怕冷。

男人“冷”养生更长寿
日前

,

澳大利亚联邦老年部部
长贾斯廷·艾略特公布了该国最
长寿地区排行榜

:

女性最长寿地区
是昆士兰州的阳光海岸

,

平均寿命
84.7

岁
;

男性最长寿地区是较凉爽
的墨尔本·堪培拉一带

,

平均寿命
80

岁。从统计数字上来看
,

生活在
温暖、 阳光充足地区的女性寿命

较长
,

而在气候凉爽地区居住的男
性则活得更久

,

这一规律在全球范
围内同样适用。 调查人员分析

,

气
候会影响人心理和生理多个方面

,

进而影响寿命。

美国生物物理学教授戴维对
此解释说

,

男人身上的肌肉多
,

食
量大

,

新陈代谢更快
,

因此体表要
比女人温暖一些。 从生理角度看

,

女人对冷比男人更敏感
,

男人皮肤
里的“温度传感器”更迟钝

,

不够
“知冷知热”。所以

,

即使气温低时
,

男人身上仍然是热乎乎的
,

女人身

上则是冷冰冰的。

男人要这样“冷”下来
水温冷下来。 泡热水澡蒸桑

拿
,

既舒服又解乏
,

但蒸桑拿时室
温高达

50℃~70℃,

极易破坏精子
的生长环境

,

甚至造成“死精”。 建
议男性蒸桑拿时温度以

37℃~

41℃

为宜。

饮食冷下来。 近日
,

西班牙和
意大利的科学家揭示了女性长寿
的一大原因是常吃低热量食物。女
性通常爱吃素食、吃得少

,

男性爱
吃肉食、吃得多

,

而且常狼吞虎咽。

男人对动物性脂肪的偏爱
,

会使肾
脏超负荷运转

,

增加患心血管疾
病、恶性肿瘤的风险。 即便是“瘦
肉”

,

其中肉眼看不见的隐性脂肪
也占

28%

。 因此
,

男人应学会低热
量饮食

,

减少动物性油脂摄入。 以
猪肉为例

,

每天应控制在二三两
,

吃
猪肉时最好与豆类食物搭配

,

可以
使胆固醇与脂肪颗粒变小。每天食
用烹调油数量不超过

30

克。

火气降下来。男人一过
40

岁
,

身体机能减退
,

脾气却日渐增长。

美国研究人员对
700

多名
40

岁
男性进行了

5

年的跟踪调查
,

发现
其中

5.8%

的人在这
5

年中
,

因为
生气至少得过一次心脏病。 生一
次气毁一次健康

,

宽容才是维持心
理健康的“维生素”。 （据《健报》）
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期待少了，遗憾多了
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对于人们对新婚夜态度的改变，李
惠丽认为，要从两方面来看，一方面，这
说明人们的性观念变得更加开放， 是否
结婚不再是有无性生活的唯一准绳，为
了爱而性才是正确的观念。另一方面，没

有了对新婚夜的美好期待， 也多少有些
遗憾。

英国著名性学家、《欲望》 一书作者艾
米丽·杜博丽则进一步指出：“在世界上大
部分地区，新婚夜都是十分重要的，即使现

代人被婚礼搞得疲惫不堪， 新婚夜前就已
经有了性生活， 但还是要珍惜这个特殊时
刻，毕竟，此后两个人要共同面对后半生的
婚姻生活，除了性，你们可以对将来有更多
安排。 ” （据《生命时报》）

多家健康网站共同进行了一项调查，发现———

半数人新婚同房不成功
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古人说人生有四大喜： 金榜题名时， 洞房花烛
夜，他乡遇故知，久旱逢甘露。新婚之夜，自古就被赋
予了多重含义，是人生中非常重要的一件事。 然而，

英国一项最新调查显示，

72%

的人认为新婚夜已经
失去了原本的重要性。在中国人眼中，新婚夜有什么
改变呢？ 《生命时报》联合“

39

健康”网、新浪网“健康
频道”、搜狐网“健康频道”共同进行了一项大型调
查，共

7012

人参与其中。

新婚夜，他们在做什么
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“说实在的，新婚夜给我印象最深的就
是累。 ”今年“十一”刚刚办完婚礼的张小
姐告诉记者，她和老公老家在不同的城市，

要分别在距离很远的两个地方办婚礼。 国
庆长假，他们一直在来回奔波，操办酒席。

“新婚夜，他喝醉了，很多亲戚朋友来闹洞
房， 我一直在应酬， 最后两人累得睡着

了。 ”张小姐无奈地说。

和张小姐一样，很多年轻人在新婚那天
相当忙碌。 调查显示，

88%

的人新婚当天在
不停地敬酒、喝酒、应酬宾客、担心婚礼细
节，

43.5%

的人当晚觉得“很累、只想睡觉”，

7.6%

的人说“一方烂醉如泥”。 此外，还有人
新婚夜在处理朋友或家人发生的冲突，有些

人则为琐事争吵或为未来感到担心。

对此，中国性学会会员、婚恋咨询专家
李惠丽表示，结婚的确是一件繁复的事，尤
其对现代人来说，地域跨度大、假期短暂，

加上不同地区风俗各异， 年轻人要做的事
情更多， 这一定程度上冲淡了人们对新婚
夜的期待，进而影响到性生活。

半数人新婚同房不成功
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调查同样显示，重要的“洞房夜”在中
国人眼中也失去了原本的意义。

57.4%

的
人认为“新婚夜已经没有过去那种重要性
了”，

68%

的夫妻在新婚夜前已经有过性生
活或同居史，与此同时，

25%

的人新婚夜没
有发生性生活，近

50%

的人新婚夜性生活

“不满意，不成功”。

北京林业大学性与性别研究所所长方
刚说：“这一结果太正常了。”以前新婚夜之
所以重要，最大的原因在于“第一次”。对每
个人来说，“第一次” 被赋予了无数幻想和
期待： 像烟花绽放般绚丽， 地动山摇般震

撼，或者像彗星扫过般奇幻。 过去，人们把
新婚夜称为“圆房”：男女结合在一起，也就
圆满了，所以，人们对那一夜充满期待。 但
现在， 大部分人在新婚夜前就已经有了性
生活，“期待减少， 其重要性当然也会下
降”。


