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有些性爱习惯惹人厌烦
性生活带给我们的快乐不言而喻，但并不是任何

性爱方式都能指向幸福结果。有些大家习以为常的性
爱做法，其实会让性感受大打折扣。

1.刻意延长性爱时间。临床上遇到很多患者，射
精速度过快，爱人不满意，因为达不到性高潮。尤其
是碰到需要很长性交时间才能达到高潮的女性，男性
就更有压力。这种性爱上的不同步让许多男士头痛不
已，甚至沮丧。有些人因此将性生活当作一项繁重的
任务去对待，进而体会不到和谐性生活带来的快乐。
为了让女伴满意，多数男人总想延缓射精时间。有些
人忍精不射，但这样会导致盆腔充血过度，加重性神
经系统和性器官的负担。正常人性生活射精后，性器
官内的体液充分排泄，并逐渐疲软，不久阴茎内血流
状态就恢复正常。如果人为中断射精，性器官内的血
流复原速度就会减慢，导致持续充血。

2.性生活的二次进攻导致性器官充血。首次性爱
后，男性阴茎兴奋性降低，如果马上再要求阴茎勃
起，易诱发自主神经功能失调，引起前列腺充血、腺
管松弛扩张，危害前列腺健康。失精过多还可能降低
脑垂体前叶功能，加重睾丸负担，加速男性衰老。继
续二次性爱还会使女性盆腔长时间充血，甚至要 4~6
小时才能消退。久而久之容易出现下腹坠胀、疼痛，
甚至痛经等。

因此，性生活要适度，不可过于频繁。美国学者
根据年龄因素对性能力的影响规律，总结出一个“性
爱频率公式”：性爱的频率=年龄的十位数×9，即用自
己的年龄的十位数乘以 9，所得乘积的十位数即为一
个性爱周期所持续的天数。如 45岁的人，用十位数

“4”乘以“9”，得到“36”，则每3天一次性爱。
3.缺少安全措施。正在热恋期的男女，别忘了在

享受激情性爱的同时采取安全措施。对于未婚的性伴
侣，没有安全措施的性生活可能会导致意外怀孕，给
双方带来不必要的麻烦，甚至给两个家庭带来痛苦。
即使是夫妻，也未必了解对方的私处是否带有某些病
毒、细菌，采用不安全的性爱方式很可能给健康埋下
危险的种子。另外，精液内含有大量蛋白质，其中有
数十种特异性抗原。男性精液中的抗原物质，与女性
生殖道分泌物发生反应，产生相应的抗精液抗体。抗
原与抗体结合，诱发精液过敏症。若女方是过敏体
质，没有安全措施的同房往往会诱发一系列过敏反
应，如突然胸闷、阴道烧灼感、痛痒夹杂等。

4.前戏不足。女人的性欲望产生缓慢，程度较
弱，性兴奋出现较迟。因此，如果性生活中缺乏前
戏，男方一般很难感动女方，还可能导致附属性腺液
分泌不足，起不到润滑作用。动作粗鲁地贸然而上还
易招致女方反感或引起疼痛。一般性爱前戏在15分钟
左右为宜。

5.体位不适合。要享受完美性生活，还要掌握正
确的体位。正确的体位既可以增加性感，激发双方性
高潮，有时候还可以达到优生和防病治病的目的。如
不射精症者，女性性冷淡者可采用女上位；早泄者可
用侧位；性高潮缺乏者采用69式体位。传统体位是男
上位，但每次性生活都保持同样的体位，容易让伴侣
厌倦。经常合理更换体位，可以激发双方的性兴奋，
增加生理上的愉悦，从而促进心理的和谐。

挤出时间去运动
白天工作，晚上累得只想瘫在沙

发上或和朋友聚餐、打游戏成了年轻
人的常态。这种生活模式使得他们运
动时间大幅减少，甚至不做运动。

北京体育大学运动人体科学学院
副教授苏浩表示，运动能够提升体
温，不仅刺激血液循环、改善心肺功
能，而且在一定程度上有利于免疫细
胞对病菌的吞噬。因此，不运动不但
降低心肺功能及血液循环速度，也会
降低免疫力。

苏浩建议，没时间运动的人，可
以午饭后散步半小时，或者上下班提
前几站下车，步行到目的地，也可以
用爬楼梯代替坐电梯，达到微喘、稍
微冒汗的程度即可。

一日三餐不错过
由于生活节奏快，很多人都不按点吃饭。有

些人为省时间，常吃快餐，但快餐通常重油重
盐，而且欠缺优质蛋白和蔬菜，长此以往导致营
养摄入不平衡，尤其是缺乏蛋白质和维生素等会
减少抗体的合成，使免疫力降低。暴饮暴食会让
人在短时间内摄入过量能量，不但给肠胃带来负
担，扰乱消化食物的正常节律，也会阻碍身体吸
收营养，间接降低免疫力。另一方面，由营养过
剩产生的代谢物无法及时排出，也会伤害免疫系
统。

中国注册营养师陈彩霞建议，早中晚三餐都
不能错过，科学分配三餐食量，热量比例最好为
3:4:3。为避免暴饮暴食，建议平时备些坚果和酸
奶等，在三餐之间饥饿时可以及时补充。在外就
餐时，尽量避免“全荤宴”，最好点盘绿叶菜，并
提前喝点汤增加饱腹感，以防吃过量。

空气干燥常润鼻
如果鼻子发干，空气中漂浮的病菌极易通过

呼吸道在人体内部繁殖，进而攻击免疫系统。感
冒流鼻涕是身体防御外界细菌的重要方式，但若
擦净鼻涕后鼻子比较干，细菌的繁殖会给免疫系
统带来更大的负担。

建议常关注周围湿度，如空气太干燥，可打
开加湿器，保证鼻子内有湿润感，或在洗脸洗手
时进行鼻腔清洗，从而降低鼻腔黏膜发炎的可能

性，还能移除内部脏污颗粒及细菌等引发炎症的
物质。

有鼻炎、鼻窦炎等情况的人，应在医生建议
下进行清洗，不要直接用流水清洗。

无论是感冒发烧，还是上火起泡，我们都会
听到周围人劝告“多喝点水”。

中国注册营养师陈彩霞表示，喝水少的确会
降低身体免疫力，多喝水利于疾病的恢复。这是
因为，每天人体都会产生很多代谢物，一般情况
下都可随尿液排出。排尿少导致代谢物堆积，从
而伤害免疫系统。

根据《中国居民膳食指南（2016）》，水是膳
食的重要组成部分，在生命活动中发挥重要功
能。成年人每天饮水 1500~1700 毫升（7~8 杯）为
佳，推荐饮用白开水和茶水，不喝或少喝含糖饮
料。

劳逸结合多休息

很多人都有这样的经历，身体感觉疲劳，没
多久便开始出现头疼脑热。

北京体育大学运动人体科学学院副教授苏浩
说，这是因为疲劳也会冲击身体的免疫系统。如
果运动充足、吃饭准时，但身体仍感到疲劳，那
么要考虑是否运动强度太大或饮食不均衡。大多
数时候，人们是因为运动量不足或者工作量太大
导致的身体疲劳，此时身体器官仍在高速运转，

但代谢水平无法提升，导致身体系统超
负荷运转，从而给免疫系统带来负担。
长期身体疲劳也会引起精神疲劳，免疫
功能逐渐下降，无法抵御外界病毒和细
菌侵害，从而患病。

建议工作要适度，当身体疲劳、精
神不振，就要及时调整当日的睡眠和饮
食，多吃深绿色叶菜和奶制品，以补充
维生素和优质蛋白质。运动也要适量，
如因此产生疲劳，就要减轻运动量并保
证睡眠。

控制体重少吃糖

加拿大麦克马斯特大学曾有研究表
明，肥胖成为人们容易患流感的一大
危 险 因 素 。 中 国 注 册 营 养 师 陈 彩 霞
说 ， 肥 胖 是 身 体 糖 脂 代 谢 紊 乱 的 体
现，这类人群也易得多种慢性病。这
是因为，包括免疫器官在内的各个器

官长期超负荷运转，导致身体各项机能出现不同
程度的减弱。

为保持身体健康，应始终控制体重在标准范
围内，体重指数（BMI）在 18.5~23.9范围内，即用
体重（公斤）除以身高（米）的平方。当数值大
于 24 时，就应调整饮食、增加运动量，降低体
脂，增加肌肉量，提升身体代谢率。超重者要严
格控制糖摄入量，除了因为其热量高、不利于控
制体重，《美国临床营养》杂志还曾刊登一项研
究表明，吃糖会显著影响白细胞杀菌能力。

另外，体重严重超标者快走、跑步等都会导
致膝盖损伤，运动最好选择游泳。

保证睡眠少熬夜

熬夜工作、打游戏、追剧是信息时代人们的
通病，这在带来睡眠不足及慢性病的同时，也

“误伤”了免疫力。熬夜会扰乱身体的生物钟，使
得肝脏、肾脏功能下降，同时导致体内蛋白质消
耗增加、合成减少，免疫球蛋白的合成受到阻
碍，导致免疫力下降。

建议白天提升效率，尽量减少因工作而熬
夜；如夜间克制不住想玩手机的冲动，可以设置
自动关机或下载睡眠管理软件。

陈彩霞建议，如不得已熬夜后，应尽量补充
损耗的能量，如喝杯牛奶让胃肠保持舒适，还可
以加些燕麦片。

春暖花开，正是踏春好时节，许多市民喜欢
采摘野菜尝鲜。医生提醒，不少野菜属于光感性
植物，食用后晒太阳会增加皮肤对光的吸收，导
致晒伤的风险加大，尤其是过敏性体质的人，甚
至可能导致日光性皮炎。

山西省人民医院皮肤科主治医师梁丽丽介
绍，一些含叶绿素高的蔬菜和野菜都属于光感性
植物。常见光感性食物有灰灰菜、紫云英、雪
菜、莴苣、茴香、苋菜、荠菜、芹菜、萝卜叶、
菠菜、荞麦、香菜、红花草、油菜等。除了这些

蔬菜外，有些水果也属于光感性的，比如无花
果、柑橘、柠檬、芒果、菠萝等。

这些蔬菜水果含有一种成分，呋喃香豆素。
呋喃香豆素是一种天然的光敏剂，该成分本身不
会对皮肤造成伤害，但接触到紫外线 UVA、UVB
的照射时，会产生光敏反应，而普通人食用后易
导致皮肤对日光更加敏感，进而导致皮肤被晒
伤。建议有过敏病史的人，尽量少吃光感性强的
野菜。吃完野菜后尽量不在户外活动，减少强光
的照射，最好晚上食用野菜。

春天冷热交替的气候加上干燥的空气，不仅
让我们的身体处于“干巴巴”的状态，还会被一
些疾病“盯上”，如过敏性皮炎、干眼症、便秘
等。想要在干燥的春天找回往日的“水灵”，守住
健康的“防线”，除了适当使用保湿护肤品外，还
应多吃一些有助防春燥的食物，中国医疗保健国
际交流促进会营养与代谢管理分会委员周春凌为
大家推荐了以下几种。

红枣。俗话说，“要想皮肤好，粥里加红
枣”。这是因为，红枣里含有大量的环磷酸腺苷，
它能调节人体的新陈代谢，使新细胞迅速生成，
并能增强骨髓造血功能，增强血液中红细胞的含
量，令肌肤变得红润有光泽。不仅如此，红枣还
是植物类营养素的“富集地”，如环磷酸腺苷、芦
丁、红枣多糖等，这些活性成分有助提高免疫
力，增加身体对疾病的抵抗程度。需要特别说明
的是，红枣非常适合春天食用。中医认为，春天
应该遵循“多甘少酸”的饮食原则，这是因为

“甘味”食物能滋补脾胃，温补人体阳气并促进阳
气生发。在“甘味”食品中，红枣就是不错的选
择。

枸杞。中医认为，枸杞能滋补肝肾、强壮筋
骨、养血明目、润肺止咳。现代药理研究表明，

枸杞含胡萝卜素、核黄素及钙、磷、铁等
多种矿物质，能保肝、调节免疫力。其
中，枸杞中的胡萝卜素能在人体中转化成
维生素 A，这种维生素为上皮组织的合成
和修复所必需，如果它严重不足，皮肤和
黏膜的抵抗力就会降低。

银耳。从中医的角度来说，银耳性味
甘平淡，入肺、胃、肾经，有助清热润
肺、利咽止咳、养胃生津。从营养的角度
来看，银耳富含银耳多糖，这种碳水化合
物是一种亲水物质，会吸附很多水分子，
延缓水分的吸收速度，阻止它们很快地被
排泄掉，从而能长时间滋润消化道黏膜。
因此，银耳被视为春秋润燥之佳品。

莲子。莲子有很好的滋补作用，春天
食用能养心安神、健脾补肾。不仅有助缓解失眠
等，对易患咳嗽、哮喘等疾病的人来说，莲子还
可以通过补肾增强免疫力，达到润燥的效果。

如果将上述食物一起用小火慢炖成红枣银耳
汤，防春燥的功效会翻倍。然而，要想自己熬出
一碗营养美味的红枣银耳汤特别费时费力，尤其
对于忙碌的现代人来说，更是难上加难。令人高
兴的是，如今，市场上出现了一些冻干技术生产
的健康型速食食品，让大家轻松就能吃到新一代
健康锁鲜美食，比如由好想你推出的清菲菲红枣
湘莲银耳汤就是其中之一。清菲菲红枣湘莲银耳
汤选用原产地地道食材，有新疆优质若羌灰枣、
甘肃兰州品质百合、福建古田精品银耳、宁夏中
宁优质枸杞、湖南湘潭珍品糯莲，这些食材经过
炖煮熟化后，采用航天食品冷冻干燥工艺冻干锁
住鲜味，营养成分可保留 95%以上，消费者 1分钟
就能享受慢火炖足 2小时的美味。尤其值得一提的
是，这款食品不含香精、色素、防腐剂等添加
剂，只需一杯热水，轻松还原地道原汁原味原营
养的鲜炖好汤，适宜懂健康、要健康的人群食
用。此外，这款产品携带方便，非常适合春游踏
青时享用。

做好小事，保护免疫力

吃野菜 要防日光性皮炎


