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夏天，很多人喜欢和亲朋好友到

大排档聚会，边喝酒边吃烤串，其乐融

融。然而，男人在喝酒后，千万不能做

以下7件事——

1、吃腊肠和火腿

香肠和火腿等油腻食品一直被视

为“解酒之王”，虽然会起到一定作用，但

是醉酒之后，最好避免这些食物。因为

油腻食品此时并不能提供必要的营养。

建议：最好吃煮鸡蛋或荷包蛋。

鸡蛋中的半胱氨酸有助于分解酒精。

2、吃退烧药

醉酒后服用退烧药（羟苯基乙酰

胺）会产生有毒物质，导致肝脏发炎甚

至永久性损伤。

建议：次日早晨提前 1 小时服用

布洛芬。

3、大量喝咖啡

咖啡因是一种利尿剂，酒后大量喝

咖啡会导致身体缺水加剧，感觉更糟糕。

建议：多喝红茶，第二天多喝水，

可达到提神作用。

4、酒后运动

不提倡酒后锻炼，酒精具有利尿作

用，醉酒后体内水分流失更多，容易发生

脱水。此时再锻炼则会加重脱水危险。

建议：最好冲个凉，好好放松一下。

5、吃醒酒药

醒酒药可以暂时摆脱醉酒症状，

但实际上却会将醉酒时间延长。

建议：大量喝其他饮料。矿泉水

是最佳选择。运动饮料可补充电解

质；低酸度的橙汁可以补维生素C；自

然果汁能保持血糖水平。

6、吃油炸食物

油炸类食物虽然能让你一时感觉

舒适，但是几小时候后可能会肚子难受。

建议：吃点普通面包或者低盐饼

干，可改善低血糖，减轻恶心感。另

外，酒后吃一根香蕉可以补钾。

7、在睡前吃东西

睡前吃点东西可以吸收酒精，这

一说法是一种误解。

建议：睡前喝点水就行了，可以

补充体液，帮助醒酒。（据《生命时报》）

男人酒后做七件事等于自杀

男人到了中年阶段就算到达了人

生的一个顶峰时期，事业、家庭以及自

我价值都得以体现，然而身体情况却

大不如以前，也许是年轻的时候没太

注意，导致现在体力不支，性生活质量

也下降了，而妻子正是性欲旺盛时

期。因此，中年男性们一定要注重男

性保健，通过运动锻炼提高性能力。

1、游泳增强耐力

这能直接锻炼到性生活中运用较

多的部位，如双臂、双腿、腰腹等，还能

增强人的耐力。另外，踩水可使臀部

丰满浑圆。曾有研究指出，多数女性

都承认，最吸引其目光的，始终是男性

结实而圆滑的臀部。

2、骑马锻炼腿力

骑马时的精神状态与性爱有共通

之处，驾驭、掌握、控制、改变，甚至为

所欲为的“主动性”体验，都和性生活

的过程有异曲同工之妙。骑马还能提

高男性的反应能力与协调性，锻炼全

身，尤其是腿部肌肉，使之强健有力。

3、“猫伸展式”放松肩颈

瑜伽中的“猫伸展式”，如同小猫

伸展四肢。首先男性应双脚跪地，臀

部坐在脚后跟上，双臂往前伸，手掌触

地，臀部尽量保持不动。维持15秒，再

慢慢放松，恢复上身直立。这个动作

能舒展手臂、肩膀及背部，缓解疲劳工

作带来的酸麻感，避免肩颈因过度紧

张而出现病变。

男性到了中年体质就大不如从前

那些健壮，以前觉得自己身体硬朗，忙

于工作而忽略了锻炼，如今性生活处

于危险阶段，不赶快提高性能力就会

影响和谐生活。上文中推荐了三种运

动方式可提高男性性能力，不妨经常

练习一下。

（据家庭医生在线）

中年人三大运动提高性能力

早晨性爱确实可以让我们的性爱增添别样的乐趣，但是也

不能够忽略早晨性爱之后的两性保健，要不然就可能会产生
更多的疾病和影响——

清晨性爱前后都应喝杯水
清晨房事前后都需喝杯水
性长期处于缺水状态，会使性器

官不能维持正常形态，勃起或充盈受

阻，精液生成减少。而且，由于营养素

和代谢产物不能及时运输，性生活后

疲劳感不易消除，因此清晨性爱前后

都需多喝水。

性生活时机体的能量和水分的消

耗明显。如果性生活后马上入睡，整

个身体会处于缺水状态，导致血液黏

稠，引发某些疾病的发生。而有些女

性抱怨，在结婚前，从来没有得过尿道

炎；可是结婚后，尿道炎几乎就成了她

们身体的常客。

女性尿道炎反复发作与性生活有

一定关系，因为在过性生活时，容易把

女性尿道口的细菌向上逆行，经尿道

口、膀胱、输尿管、肾盂，引起尿道炎。

为了防止性生活引起尿道炎，女

性在性生活前适当多喝些水，使在过

完性生活后，有足够的尿意而排尿。

排尿可以起到对尿路的冲洗，这对预

防尿道炎的发生有很好的作用。

身体有足够的水量，才有足量的

荷尔蒙，性生活才能满意。在房事前

喝一两杯水，男人的性器官勃起时才

更有力度，时间才能更长。在激情过

后，再喝上一杯温水，以及时补充身体

水分的消耗，降低血液的黏稠度。女

人性爱前多喝水，也能起到防止尿道

炎的作用。

“早餐”推荐喝鸡蛋大米粥
现在越来越多的人比较享受早晨的

性爱，因为可以给他们带来不一样的性

爱体验，可是早晨的缠绵之后，当然不能

够忽略早点的重要性，因为这样不仅是

为了自己的身体健康着想，也会让你们

的一天都沉浸在甜蜜的回忆当中。

夏天人体汗液分泌本来就多，加

上性爱的欲望会让人兴奋，很多人会

发现自己还没过性生活，就已经大汗

淋漓了。不过，千万不要以为大量出

汗是正常现象。根据中医理论，夏天

出汗太多时过夫妻生活，容易引起中

老年人以及身体虚弱者的虚脱。此类

人群应等到汗完全干了，心跳平稳以

后，再行房事。对于情绪紧张或身体

虚弱者来说，性生活后排汗量增多的

现象也应警惕，因为这可能是一种疾

病的信号，最好去医院检查一下。

性爱结束后一定要卧床休息片

刻，再起来冲个温水澡，喝杯加盐的牛

奶或豆浆，切忌事后立即冲冷水澡或

喝冰水。

鸡蛋是一种高蛋白食物，其所含

的14.7%的蛋白质中主要为卵蛋白和

卵球蛋白，包括人体必需的八种氨基

酸，与人体蛋白质组成相近。

鸡蛋，中医认为它味甘性平，有养

心安神、滋阴润燥、养血息风的作用。

而它也是性生活后恢复元气最好的

“还原剂”之一。专家建议，夫妇同房

后吃上两个荷包蛋或一碗甜酒鸡蛋，

大大有助于双方迅速恢复体力。这些

优质蛋白可以提高男性精子质量，也

是性爱后恢复元气最好的“还原剂”。

有性学专家强调，夫妻在同房之

前，应该多喝由鸡蛋、牛奶和蜂蜜煮成

的大米粥。

由于日渐加快的社会节奏、竞争激

烈等诸多因素的影响，白领们的心理负荷

日益加重，由此造成的心理疾患也越来越

多。那么，办公室白领该如何应用心理养

生来捍卫身心健康呢？

1、劳逸结合，有张有弛

白领们应该客观地认识和评价自己

的承受能力，把握机遇，发挥自己的长处，

并学会在快节奏中提高自己的心理承受

能力，在各种事件中基本保持心理平衡。

无论工作多么繁忙，每天都应留出一定的

休息、“喘气”的时间，尽量让精神上绷紧的

弦有松弛的机会。

2、身心功能，平衡利用

工作中若能“平衡”地利用身心各方

面的功能，则获益匪浅。“平衡”是多方面

的，诸如脑力与体力的平衡；左脑（抽象思

维）与右脑（形象思维）的平衡；大脑各神经

中枢的平衡；站、坐、走的平衡；用眼与用耳

的平衡等等。这样能使生理和心理的功

能潜力得以充分发挥，有益身心健康。

3、心理调节，升华感情

工作及生活中的烦恼是难以避免

的，将忧愁痛苦强行积郁在胸显然不妥。

心情不好时，应尽量想办法“宣泄”或转

移。遇有大的委屈或不幸时，亦不妨痛哭

一场。困难时要看到光明面，失败时要多

看自己的成绩，要有自信心，相信自己的

力量。这样有利于理清思路，克服困难，

走出逆境。

4、讲究交际，多交朋友

要走出封闭的工作环境和自我小圈

子，多交朋友。良好的人际关系有益于心

理健康和事业的成功。脑力劳动者应该

乐于交际，在交际中相互理解和表达交流

思想感情，既能悦纳他人，也能悦纳自己。

5、业余爱好，扬长避短

现代白领的业余爱好可以作为转移

大脑“兴奋灶”的一种积极的休息方式，有

效地调节改善大脑的兴奋与抑制过程，进

而消除疲劳，使你从紧张、乏味、无聊的小

圈子中走出来。业余爱好可根据自己的

兴趣和情况选择，扬长避短，适当投资，最

好养成习惯，以缓解紧张感。

6、运动锻炼，养心健体

运动能有效地增强机体各器官、系

统的功能，且能促进脑细胞代谢，使大脑

功能得以充分发挥，提高工作效率，延缓

大脑衰老。每天可安排一小时锻炼，旨在

放松身心，增强体质。

7、心理咨询，健康之师

如果遇有心理危机而难于自行解

脱，不妨求助于心理咨询机构，可直接向

心理医生咨询或拨通心理咨询电话。心

理咨询被誉为“温柔的精神按摩”，通过心

理医生的劝导、启发、安慰和教育，能使当

事者的认识、情感、意志、态度、行为等发生

良性转化，增强信心，进而保持身心健康。

7招心理养生让你笑傲职场


