
爱尔兰女王大学的研究表明，每周

三次性爱可将心脏病与中风风险减半。

其实，性爱可以为男人带来七大好处——

第一：保护和检测视力。

英国利物浦尖塔医院的性健康专

家阿伦·戈什博士研究发现，性爱能让

眼部肌肉得到充分放松，有助于预防

近视。同时，性爱后视力会比平时好

些，如果出现视力模糊等状况，说明眼

睛可能有问题，最好去做个检查。

第二：预防心脏疾病。

爱尔兰女王大学的研究表明，每

周三次性爱可将心脏病与中风风险减

半。伦敦桥医院的心脏科医师格瑞

姆·杰克逊同时提醒说，虽然性爱诱发

的心脏病死亡率不到1%。不过就像做

任何运动一样，50岁以上、超重、身体

不健康者的确在性生活中面临一定的

发作风险。

第三：改善男性的精子质量。

戈什博士表示，适当增加性爱频

率，精子会更“新鲜”。道理很简单，如

果精子在前列腺里待了三四天没有射

出，质量肯定打折扣。

第四：降低前列腺癌风险。

研究表明，禁欲者患前列腺癌的

几率较高，而英国诺丁汉大学的研究

发现，50 岁左右仍能享受规律性生活

的人患前列腺癌的风险会降低。

第五：帮助戒烟。

想让男性戒烟，可以告诉他吸烟

会使得海绵组织失去“弹性”，阴茎缩

短。一项针对7000名中国男性的研究

发现，每日吸烟数量越多的人患勃起

功能障碍风险越高。

第六：是天然镇静剂。

对于男性，一次强烈的5—10秒的

性高潮相当于服用2—3毫克的安定，有

助其快速入睡。而女性长达4—5分钟

的性高潮愉悦其身心，有利心理健康。

第七：预防性功能障碍。

阴茎如果老缺乏血流，一些组织

就会退化或者死亡。芬兰研究也确

认，性生活频率少于每周一次的男性，

患ED的风险增加一倍。 （据凤凰网）
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男人的阳刚气质与他的性欲需求

是紧密联系的，对中年男性而言，最担

心的恐怕是性能力衰退，更害怕自己

失去“性”趣。以下的措施，可助你

“性”趣盎然——

1、保持充足的睡眠

良好、充分的睡眠是提高性能力

的一个主要方法。睡得好，休息的好，

人体各系统的反应会更加灵敏，当大

脑接收到性刺激后，会积极作出反应。

2、饮食平衡

健康的饮食习惯会改善血管状

况，从而提高向生殖器官供血的能力。

均衡的营养能降低男性胆固醇水平，减

缓动脉硬化，防止或改善性欲低下的问

题。适量的维生素和矿物质可以增强

人的性欲，服用一些中药（如枸杞子，人

参等）来提高性欲也有一定的效果。

3、运动助性

适量的健身运动之所以能给人们

的性爱愉悦带来帮助，是因为它可以

调节人体植物神经的机能，使脑垂体

分泌激素的功能得到明显改善，从而

使体内雄性激素、睾丸酮含量增多，性

欲大大增强。中年男性可选择的运动

项目有慢跑、散步、游泳、球类运动等。

4、避免药物“去性”

在使用某些药物治病时，要关注

自己的性生活是否出现异常。如果出

现药物所导致的性欲低下时，应及时

与医生沟通，选择其他药物进行治疗，

停止使用影响性功能的药物，争取将

药物对性能力的影响降到最低。

5、戒烟戒酒

嗜烟嗜酒都可能麻木大脑中枢神

经，对各种外界刺激的反应明显减

缓。表现在性生活上就是对性刺激反

应迟钝，或是出现其他性功能障碍，如

早泄、阳痿等。杜绝不良生活习惯，少

饮酒，少吸烟甚至不吸烟，这对恢复男

性性功能、提高性生活质量十分重要。

6、与爱人经常“谈性”

性欲低下和夫妻关系非常密切，

夫妻之间的相互理解是十分重要的。

当男性性欲减退时，妻子应该做的是

帮助和鼓励，而不是埋怨。如两人不

好好沟通，会使彼此从肉体到心灵都

变得疏远。因此，建议夫妻双方经常

“谈性”，好好聊聊彼此的感受，重温爱

情的甜美，增进感情，保持性趣不衰。

7、防止抑郁“抑性”

随着生活节奏的加快及工作压力

的增大，很多男性很容易抑郁，而抑郁

与性欲低下经常是相伴发生的，这就

必须先防止或进行抗抑郁治疗，防治

抑郁症也是有效改善男性性欲低下的

好办法。对精神创伤所造成的性欲低

下，首先要树立乐观的信念，处理好工

作与生活的关系，消除紧张情绪及思

想顾虑，积极改变自身存在的不良习

惯。最好在心理医生的指导和协助下

打消顾虑和隐忧，通过性活动产生的

性兴奋来重新激发出“性”趣。

8、保持适度的性生活

保持适度的性生活是防止性欲低

下最有效的方法之一。与人体其他器

官一样，性器官也是“用进废退”，性是

人类的本能，和谐的性生活可以活跃

控制性活动的神经中枢，使下丘脑—

垂体—性腺系统的内分泌能力增强，

促进性激素的分泌，使人长久地保持

性能力。当然，性生活也要有所节制，

过频的性生活不仅可使人出现腰背酸

痛，神疲乏力等不适症状，时间久了，

反而“败性”。 （据39健康网）

有一些男性睡得香，胃口好，身体没有

什么不舒适，但是面对妻子，却不像以前
那么有欲望，生活中没有了“性趣”。

八招让男人“更有活力”

夫妻生活充足对男人的七大好处

男人用电热毯取暖当心不育，因

为精子对高温环境特别敏感。在正常

生理条件和一般环境下，阴囊温度应

低于体温 3℃以上，也就是在 34℃左

右。我们的体温是 37℃，位于阴囊中

的睾丸和附睾的温度也明显低于体

温，这是保证精子发生和成熟的重要

条件之一。如果长期处于高温环境

中，如过度使用电热毯、蒸桑拿、穿牛

仔紧身裤等，均可使阴囊、睾丸和附睾

温度升高，而影响精子的生成与成熟。

所以准备生育、想优生优育的男

子，不宜长期使用电热毯。使用电热

毯取暖，要注意几点：

1、通电时间不宜过长，一般是睡

前通电加热，上床入睡时要关掉电源，

千万不能通宵使用。

2、是电热毯不要与人体直接接

触，应在上面铺一层毛毯或被单。

3、有过敏反应的人不要用电热毯。

4、经常使用电热毯者要多喝水。

易引起男性不育的其他因素：

1、长期穿紧身裤。这样做有三

点危害：①睾丸温度升高；②阴囊散热

出汗受阻，使睾丸温度升高；③阻碍阴

囊部位的血液循环，造成睾丸瘀血。

2、经常长途骑车。骑自行车时，

车座正好压迫尿道、阴囊、会阴部位，

长途骑车，使上述部位充血，可影响睾

丸、附睾、前列腺和精囊腺的功能。

3、房事不当或过频。尽管睾丸每

天能产生数亿个精子，但精子还必须要

在附睾里发育成熟。每一次射精后，须

5～7天才能恢复有生育力的精子数量。

4、缺锌少硒饮食。微量元素锌

可促进精子的活动力，能防止精子过

早解体，利于与卵子结合，可见锌对生

育有重大影响。

5、频繁的热水浴。阴囊的温度

大约比正常体温低1℃，以利于精子的

生成和发育，频繁的热水浴，使阴囊温

度上升，影响精子的生成。（据人民网）

电热毯取暖不当易致男性不育

现代白领男性压力很大，整天为了

工作而打拼，情绪自然会受到影响，这样

心理问题就会轻松找上了他们。为了让

白领男性能轻松的生活，下面为大家介绍

白领男性调节压力的十种方法。

1、将工作留在办公室

下班时尽量不要将工作带回家中，

即使是迫不得已，每周在家里工作不能超

过两个晚上。

2、提前为下班做准备

在下班两个小时前列一个清单，弄清

哪些是你今天必须完成的工作、哪些工作

可以留待明天。这样你就有充足的时间来

完成任务，从而减少工作之余的担心。

3、在住所门口放一个杂物盒

购买或制作一个大篮子或是木头

盒，把它放在住所门口。走进家门后立即

将公文包或是工具袋放到里面，第二天出

门之前绝不去碰它。

4、静坐

在进晚餐、去健身房锻炼或是抱起

小孩之前，花上3-5分钟闭上眼睛做深呼

吸。想象着将新鲜空气吸入腹部，将废气

彻底呼出。这样就能够清醒头脑，卸下工

作的压力。

5、将困难写下来

如果在工作当中遇到很大的困难，

回家后仍然不可能放松，那么请拿起笔和

纸。一口气将所遇到的困难或是不愉快

下来，写完后那张纸撕下扔掉。

6、创立某种“仪式”

给自己创立某种“仪式”，以它为界

将每天的工作和家庭生活分开。这种“仪

式”可以是与在餐桌上与孩子谈论学校的

事情，也可以是喝上一大杯柠檬汁……

7、将家里收拾整洁

一个杂乱无章的家会给你一种失

控的感觉，从而放大了白天的压力。睡觉

前花上5分钟收拾一下住所，第二天你就

可以回到一个整洁优雅的家了。

8、借助音乐

在准备晚餐、支付帐单或是洗衣服

时放一些自己喜欢的音乐。欢快、好听的

音乐能够给你在干家务时增添不少乐趣。

9、合理安排家务

如果想要在一夜之间把所有的家

务干完，你自然会感到紧张和焦虑。相

反，如果能够合理安排或是将一些家务留

到周末再处理，就能使做家务成为工作之

余的放松手段。

10、下班路上的享受

如果是驾车下班，可以放自己喜欢

的CD或是录音书；如果是坐公车或是地

铁，则可以读一章小说……总之，下班路

上花上几分钟做自己喜欢的事情有助于

缓解工作的紧张情绪。

白领男性减压十招


