
有趣的性爱数字
大自然有着许多神奇的规律， 就连人

类性爱也不例外。 美国某个男性杂志公布
了一组有趣的性爱数字， 其中包含了许多
性爱规律，了解它们，能帮助夫妻更科学地
享受美好的性生活。

早上
6

时
-7

时，男人身体最敏感
性学家卡玛尔·科胡拉纳研究发现，早

上
6

时
-7

时，男性身体最为敏感，性趣也更
强。 因为经过一夜的休息，疲劳得以恢复，

精力更加充沛。

同时，男性体内雄性激素分泌旺盛，勃
起程度更加坚硬、 持久。 在心理上相对放
松，对自己的性能力也更为自信。 因此，清
晨醒来，和爱人温存一下是不错的选择。

性爱后
15

分钟交流，效果最好
如果你们之间有什么误解， 需要道歉

或解释，留在性爱后再做吧。 研究发现，性
爱后

15

分钟，男女对对方的认同度和宽容
度最高，抓住这个时机跟他

(

她
)

交流，很多
难题会迎刃而解。

晚上
8

时，男人性能力最不稳定
晚上

8

时是男人一天中雄性激素波动
最大的时刻，此时的他会感觉疲惫，性欲降
低。 如果选在这个时间性爱，十有八九会发
挥失常。

性爱后
1

小时以内，不宜工作
性爱会抑制大脑逻辑区域活性， 加快

下半身血液循环速度， 让大脑出现暂时性
缺血，减弱逻辑能力和解决问题的能力，因
此性爱后休息

1

小时再处理其他事情吧。

经常更换性伴侣折寿
4.7

岁
更换性伴侣会危害心脏健康，不利于血

压稳定。法国一项研究发现，拥有多个或经常
更换性伴侣， 会加快衰老速度， 让寿命缩短
4.7

岁。

（据中国新闻网）
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人体藏有“ 降火穴” 不吃药也能败冬火
许多人都以为只有夏天才容易

上火，其实，气候寒冷的冬季也是上
火的“旺季”。

冬季上火的原因大多可归于
“燥”： 一是人们喜欢坐在开着暖气
的室内， 再加上进食大量肉类及辛
辣食物，就好比“火上浇油”，使内热
不断聚集。二是年末压力加大，许多
人难免会烦躁、焦虑，也容易上火。

“火”散不出去就成了“毒气”，

会使机体免疫力下降， 给各种疾病
发作提供可乘之机。 以下几种内火
常在冬季找上门，不妨对照预防

寒包肺火易感冒
冬季严寒， 大家通常都只想到

受寒了引起风寒感冒， 其实很多感
冒是“寒包火”，它是内热犯肺再加
上外寒束表引起的感冒。

有的人在燥热的房间内坐很长
时间，又不注意补水，还过食肥甘厚
味，天气虽然寒冷，但体内却是一派
“热火朝天”的景象。

突然出门接触冷空气， 一时适
应不了， 就会出现寒热交加的情况
而发生感冒，表面是受了寒，全身怕
冷发热，但又表现出口臭、便秘、咽
喉肿痛、咳黄痰等上火的症状。

心火旺口舌生疮
冬季气候干燥， 若再一味吃补

品或辛辣刺激食物， 还可能引起心
火旺盛，容易出现口舌生疮、牙龈肿
痛、心烦、失眠等症状。

肝火大头晕眼干
夜间暖气太足导致的睡眠质量

不好或经常熬夜打乱人体正常的作
息时间，都会使得肝脏不能休息，于
是只好加班加点排毒， 造成肝火旺
盛，容易头晕眼干。

此外，还可能有急躁易怒、两眼
发红等症状。

胃火盛口苦便秘
酗酒，嗜食辛辣、油腻食物的人

容易因湿热、 食滞两方面原因造成
胃火旺盛。

轻微胃火盛者， 好像永远吃不
饱，其实是胃热给大脑的错觉

;

到火
盛至一定程度， 就会变得什么都吃
不下。胃火大还有上腹不适、口干口
苦、大便干结、便秘等症状。

因此，在寒冷季节，养生也不是
一味保暖和补充热量，还要适当“灭
火”，维持身体的平衡状态。

不用吃药也能败冬火
专家告诉记者， 与其等上火症

状严重了再吃药补救， 不妨通过改
善生活方式， 提前灭掉体内的“火
苗”。

1.

多喝白开水。 喝水能加快新
陈代谢，冷却体内燥热，缓解烦躁的
情绪，建议每日至少饮水

1200

毫升
(

约两瓶矿泉水
)

。

2.

屋里放盆水。 冬季上火多因
“燥”，除了给身体补水，还应给干燥
的空气加湿， 有利于机体抵御病菌
的威胁。

可使用加湿器、 放一盆水、常
开窗通风等，保证湿度在

30%~60%

之间。

3.

早睡晚起。熬夜会损耗阴气，

肝脏得不到充分休息， 引起头晕、

眼干、易怒、两眼发红等肝火旺盛
症状。

冬季应适当延长睡眠时间，建
议晚上

10

点前睡觉， 早上
6

点后
起床。

4.

常揉肚子。面对上火引起的便
秘， 可尝试轻揉肚子， 增加胃肠蠕
动，通便后火气往往会消散。

方法： 单手以肚脐为中心顺时
针向外画圈，坚持

5

分钟以上，直到
腹部微微发热。 晨起和睡前按摩效
果较好。

5.

按摩降火穴。常按三个穴位有
降火功效：照海穴，位于足内侧，内
踝尖下方凹陷处

;

涌泉穴，位于脚掌
前部

1/3

、脚缘两侧连线处
;

合谷穴
，即虎口。 按揉时间不宜太长，也不
宜用力过猛，以

5~10

分钟感到微微
酸胀为宜。

3

种错误的“灭火”法
生活中， 很多人往往不加思考

就胡乱去火。 一些广为流传的方法
虽有可取之处， 但并不适用于所有
人， 用得不对反而让身体“火上浇
油”或寒热交加，以下

3

种错误行为
最为常见：

靠喝凉茶去火。 凉茶多由金银
花、菊花、黄芩等组成，性寒，适宜
实火患者， 但虚火患者喝凉茶可
能“凉上加凉”，还可能导致胃疼、

腹痛、腹泻。 女性月经期间、风寒
感冒患者也不宜喝凉茶。

猛吃苦味去火。 莴苣、生菜、苦
瓜等苦味食物有助清心泻火， 但不
可过食或长期食用，尤其是老人，吃
多了会损伤脾胃，引起恶心、呕吐等
不适。

天天喝菊花茶。 菊花茶有清火
解毒的功效，但不宜天天喝，平时怕
冷、 一吃凉就胃痛的虚寒体质者长
期大量饮用，会使体质越来越寒，免
疫力降低。

（据《生命时报》）


