
夏季是传统的爱爱旺季!古

人说!性爱频率一年四季为 "春

二夏三秋一冬无#$

夏季当然要做!但是不要出

汗!黏黏的汗液是不是让你很不

舒服% 其实你只要做好了准备!

就能避免大汗淋漓$

快 当然是快! 做得越久越

累!出汗的概率越高 !爱的快捷

方式既不会消耗太多的体力而

且还能带给你意外的兴奋$

侧 侧着做是最偷懒的做

法!你们可以侧躺侧进 !男士在

后!环抱着她 !只要将关键部位

挺进即可 !这种做法 !双方的重

力都完全放在床上!运动量与其

他姿势相比 !直线下降 !既能延

长时间!还能节省体力$

降 提前半小时打开空调降

低温度!保持室内温度与外界温

度相差在
!!""#!

左右!做的时

候再关掉$ 要千万记住不宜温度

过低!也不要把空调和风扇对着

吹!它会引发"性爱感冒&$

暖 爱爱过后不要贪凉 !如

果感到口渴 '浑身黏腻 !不要急

匆匆地去冲冷水澡或者喝冰水!

它们会让你受凉感冒$ 此时可以

喝些温水解渴$ 文
!

秦朗

性情中人 夏季清凉爱爱

!性情贴士"

夏日是体能大量消耗的

季节!过度性爱!会让本已加

速能量消耗的身体雪上加霜!

进一步透支身体能量!抵抗力

的下降!导致元气大伤"因此!

要拒绝#疲劳战$%

健康8 !"#!

年
$

月
%

日
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牙好身体才好 预检台

防腐剂眼药水，
你能忍它多久？

牙齿在夏季要接受的考验比我们想象的
多，酸甜苦辣冰，有时候它还需要当开瓶器，你
爽的时候它一点都不爽。

牙齿“闹罢工”
敏感#牙膏广告说得最多的词语!

通常牙齿敏感的典型表现是痛!尤

其是在进食了冷热酸甜的食物后!

出现锐痛'酸痛!原因是牙组织在长

期磨损后! 与神经联系密切的深层

牙体暴露在口腔中! 食物刺激沿着

这些通道传递给神经!引发疼痛!这

些疼痛会让你的进食过程不再是一

种享受$

龋齿#牙齿罢工最常见的原因之

一!不分男女老少!也不分年龄!口

腔卫生的欠缺是引起龋齿的重要诱

因! 而龋齿不仅仅是牙齿上有个黑

洞!还可能引发牙髓炎'根尖周炎!

你会因为塞牙! 或者牙缝不断增大

而倍感不爽$

牙齿出血#尤其是在刷牙的时候!

你也许早就习惯牙刷上或多或少的

红色血迹!或者在进食苹果'冷饮之后

留下红色印迹!千万别小瞧它!它可能

就是牙龈炎的症状$

口气浓郁#在人群密集的空间或

者需要近距离接触的时候! 浓郁的

口气不仅会让你尴尬还会让周围的

人很不爽! 通常有口气的原因除了

肺部'胃部的疾病之外!就是口腔问

题引起的$

牙裂#牙齿失去光泽!有裂痕是

牙齿矿化的表现! 这是因为你的牙

齿总是处在酸性环境中! 被腐蚀造

成的!矿化的牙齿变得很脆弱!在咬

硬物时很容易发生牙齿碎裂的意

外!这当然会让你超不爽$

牙齿松动#如果伴随牙龈红肿'

牙龈出血的同时还有牙齿松动的现

象! 那么基本可以判定! 你有牙周

炎$ 牙周炎通常是由于内口腔卫生

不良!细菌牙石长期堆积$

一口皓齿不是随随便便就能造

就的!它需要你的仔细呵护$

护牙美食选核桃
研究发现! 核桃对于各种牙齿

问题都有显著功效$ 大力咀嚼核桃

能锻炼口腔功能! 还能刺激唾液分

泌!提高口腔的自洁能力!降低龋齿

概率$

核桃还可以缓解牙齿敏感症

状$ 嚼食核桃仁!其中的油性和酸性

物质能渗透到牙本质小管内! 起到

隔离作用$

每次嚼两颗核桃果仁! 每日
$

次!咀嚼时间越长!疗效越好$

良好护牙习惯
保持口腔卫生#正确刷牙!改变

横向刷牙的习惯!使用含氟牙膏!改

牙签为牙线! 使用牙线可以去除牙

齿相邻面上的细菌! 防止细菌继续

破坏牙齿和牙龈$

良好饮食习惯# 少喝碳酸饮料

以及少吃甜食!食用后注意清洁!戒

烟!不把牙齿当开瓶器$

及时就医# 出现各种口腔不适

状况要及时就医! 已经龋坏的牙齿

要及时就医!适当用药$ 文
!
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上下班坐地铁' 坐公交车时间长

太难熬!大多数市民爱用手机看小说'

%&'(

看影片或是看报纸'杂志"打发无

聊的时间&$

$#

岁的张先生每天从浦

西到浦东上班! 路上来回乘地铁和公

交车的时间加起来近
)

个小时$ 早上

为了打发路上这么长的时间! 他每次

坐车前!或买份报纸!或用手机看电子

书$最近感觉早上刚到公司打开电脑!

眼睛就有些疲累!

*

小时在电脑前工作

结束后! 双眼就会感到干涩胀痛((

对于长期使用电脑办公' 手机阅读的

人群来说!由于长期注视荧光屏!以及

长时间保持一种操作姿势! 轻者用眼

时感到眼部不适' 眼球或其周围疼痛

等!重者出现眼痛'眩晕'恶心'呕吐'

食欲不振' 胃肠消化功能欠佳等全身

症状!还可能有嗜睡'精神萎靡'失眠

和记忆力下降等症状$

据有关部门统计! 目前我国有
!

亿多电脑上网人群! 他们长时间泡在

电脑上! 光电辐射对眼睛造成的伤害

是可见的! 电脑族们为了消解眼睛疲

劳!往往自行前往药店购买眼药水$眼

药水瞬间确实可以解除眼睛疲劳!可

是长时间使用之后! 电脑族们就会对

它产生依赖! 一个更为可怕的事实就

是大部分眼药水中含有防腐剂成分$

防腐剂是一种化学成分! 具有腐蚀作

用! 长期使用必然破坏眼睛的泪液细

胞!减少泪液分泌!造成眼睛干燥与疲

劳!甚至充血$

眼药水中 "防腐剂 &的危害已经

被社会公认!选用含有防腐剂的眼药

水已经被视为一种不健康的生活方

式$ 那么怎样才能让我们疲劳的眼睛

不再受到"防腐剂&的伤害呢% 深受防

腐剂之害的人们纷纷希望找到一种

安全又放心的护眼方式!目前在上海

有一种小包装的人工滴液正在许多

办公室人群中悄悄流行!这种小剂量

包装的人工滴液由于用量比较小!当

日开瓶当日使用完毕!无需添加任何

防腐剂! 可拒绝细菌的滋生感染!此

外它的主要成分充分接近人体的泪

液 !入眼温和自然 !无任何刺激的感

受!可让疲累的双眼免受干涩和防腐

剂的双重伤害$ 文
!
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穿夹脚凉鞋行

走时脚前部缺少力

的支撑 !脚趾不自觉

蜷缩成爪形$同时!由

于身体重心倾斜到前

脚掌!足弓关节过度受力!这样会导

致脚部疼痛并发炎 ! 严重者形成拇

指外翻$

另外!人们在穿夹脚凉鞋时!为了

平衡前倾的身躯!腰部自然后仰!久而

久之!会损伤脊椎$ 因此!在穿夹脚凉

鞋时!最好连续穿着时间不要过长$

平底凉鞋足以让双脚放松! 但由

于对脚没有支撑! 时间一长就会引起

脚后跟疼痛'脚底起泡!甚至导致跟腱

炎等$穿这样的凉鞋最好垫鞋垫!不仅

增加舒适感! 还能减缓地面对脚部的

冲击力$ 另外!选择鞋子时!鞋跟在
$

厘米左右的鞋最合适$

选择松糕鞋的时候尽量选鞋底面

积较大较平的!这样可以增加稳定性!

能够预防跌倒! 同时鞋的高度最好不

要超过
!

厘米$

小
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足部伤病 凉鞋惹祸

瑞东方低温初榨山茶油提醒您!合理膳食才能远离三高困扰
三高症!即指高血

压'高血糖)糖尿病*和

高血脂$三高症是现代

社会派生出来的+富贵

病&! 是当代居民饮食

营养失衡而形成身体

不适的主要表现$

三高症在一般症状不明显!在健康体

检才会被发现$

高血压的症状因人而异$早期可能无

症状或症状不明显!仅仅会在劳累'精神

紧张'情绪波动后发生血压升高$ 随着病

程延长!血压明显的持续升高!逐渐会出

现各种症状 !如头痛 '头晕 '注意力不集

中'记忆力减退'肢体麻木'夜尿增多'心

悸'胸闷'乏力等$

高血糖的症状较为多杂! 如易口渴!

尿多!皮肤干燥'脱水!心跳快速'呼吸缓

而深!尿糖测试阳性!厌食!体重减轻!虚

弱无力等$

高血脂的症状多表现为!头晕'神疲

乏力'失眠健忘'肢体麻木'胸闷'心悸!体

重超重与肥胖等$

三高症的诱因归结于现代生活中饮

食结构的不合理!造成人体摄取的营养失

衡$ 简单的说!就是三高症是吃出来的病$

在饮食中! 食用油占据了很大的权

重$ 食品科学与营养工程权威机构中国农

业大学的一份,瑞东方低温初榨山茶油报

告-)下文简称,报告-*指出.+从营养均衡

角度来讲瑞东方低温初榨山茶油中的脂

肪酸配比更均衡!对健康相对更有利$ &

瑞东方低温初榨山茶油在常见食用

油中油酸含量极高!富含多酚'皂甙'角鲨

烯'维生素
+

等活性成分$ 这些活性成分

对于人体健康有益处$

,报告-也指出了瑞东方低温初榨山

茶油的安全性.+瑞东方低温初榨山茶油

不含反式脂肪酸&!+不含苯并)

'

*芘&!+生

产工艺安全可靠&$

瑞东方低温初榨山茶油提醒您.合理

膳食才能远离三高困扰/

瑞东方官网#

"""#$%&'(%)#*+,#*-

天猫商城#

.''/0!!$%&'(%)#',%11#*+,

免费咨询热线#

233453647783


