
!性情贴士"

无论哪一种性方式!都应

该适当"适量!性是生命中最

美好的体验之一!但不是唯一

的快乐# 所以好好保护自己!

让自己有充足的体力"健康的

状态感受生命中其他的美好$

上了一天班回到家!也没有

什么重要的事情!却仍要熬夜到

凌晨才肯上床!你也许患上了"晚睡强迫症#$

工作所迫%生活习惯所致%缓解压力的需要%

打发时间等!是晚睡的主要理由$ 将熬夜当做习

以为常的事情!非要等到累得不行才恋恋不舍地

进入梦乡!其实是一种强迫症$ 从健康角度讲
!

害

处颇多$ 不规律的睡眠会导致人的免疫力下降%

内分泌失调!让人容易被感冒%胃肠感染%过敏等

自律神经失调症状找上身&长期熬夜还会导致失

眠%健忘%易怒%焦虑不安等症状$

造成晚睡强迫症通常有两种原因'一是对白

天生活的无声抗议$ 晚睡族往往是白天压力很

大!到晚上需要依靠亢奋去除心理上的疲惫才能

入睡$这类人多会沉溺在网络上!观看网络视频%

泡论坛%聊天%流连夜店或是在快节奏的强劲音

乐中疏解压力&二是对睡眠的认识形成了误区$

强迫性晚睡与失眠有本质区别$失眠是想睡

睡不着!强迫性晚睡则是逼着自己保持清醒$ 通

常情况下!强迫性晚睡是一种心理需要$ 做事一

定要等到夜深人静时!比如收拾房间%看杂志等$

要摆脱"晚睡强迫症(!下班后可安排运动释

放压力!让身心同时渴望睡眠!逐渐养成早睡习

惯$ 因工作需要被迫形成晚睡习惯的人!应学会

更好地安排自己的时间!尽量不要把工作带到家

里来!同时放松心情!正视压力$
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晚睡强迫症 性情中人

错误自助伤心伤身

最近! 由中国中医古籍出版社出

版的)吃菜养心*长寿秘诀+一书!首次

介绍了近年来轰动全球的心脑血管病

绿色疗法!通过,吃菜养心(促进心脑

血管病康复的最新成果! 受到患者的

热烈欢迎$

该书指出' 在采用药物治疗长期

病损的心脏%大脑和血管的基础上!通

过科学的食疗方法! 激活人体自身的

血液循环机制和抵抗疾病的能力!能

使心脑血管病患者恢复健康!实现长寿的愿望$

吃菜养心的疗法是将具有修复心脏% 激活

血液循环的特殊蔬菜成分!通过合理搭配!科学

使用! 在全面营养滋补的基础上!提

高人体自身免疫修复和抗病功能!使

各类心脑血管疾病得到全面康复!让

心脑血管病人有望摆脱药物和手术

的束缚$

本书图文并茂 !语言通俗易懂 $

该方法经全球数百万心脑血管病患

者的运用确实行之有效 ! 而且一学

就会 $ 为了让广大患者及时掌握最

新康复知识 ! 中国心脑血管病康复

指导中心决定在本市免费发放 )吃菜养心*长

寿秘诀+一书$ 由于数量有限!请广大患者拨打

"#$%&''%()*'

索取$

医讯速递

!吃菜养心"长寿秘诀#免费发放
心脑血管病防猝死#
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青春保鲜 $云%级别的技术活儿 预检台

最近一段时间!沪上白领人群

正悄悄使用一种,日抛型(小包装

人工滴液$眼保健正在慢慢抛弃传

统的%落后的%不健康的护眼方式$

以往!我们常用的眼药水剂量

基本都大于
)

毫升!每瓶开启后可

用
)$+($

天左右!为保持药液无菌

和使用期间不变质!厂家就不得不

加入防腐剂!防腐剂会造成眼睛尤

其是角膜 -大家熟悉的黑眼珠.表

面上皮细胞变性!严重的会造成角

膜上皮细胞脱落$试验已经证明防

腐剂对角膜上皮细胞的毒性!时间

长了角膜上皮细胞大多有点状糜

烂!严重的还会产生角膜溃疡$ 因

此!千万不要小瞧含有防腐剂的眼

药水!一旦选错!将会给眼睛带来

终身的伤害$

那么!眼药水中是否含有防腐

剂有没有简单一点的判断标准呢/

答案是肯定的!据眼科专家反映如

果是
)

毫升以下的小支装眼药水!

因为可以当天用完!确实不含防腐

剂$ 目前沪上白领纷纷使用的,日

抛型(小包装人工滴液!就是其中

广受欢迎的一款! 不但含有脂质!

可以确保充分滋润眼睛!难能可贵

的是!它不含有防腐剂!避免了目

前很多含有防腐剂的眼药水对眼

睛的后续危害!安全可靠!入眼温

和自然!一次性封装!日剂量包装

避免了二次污染!能够有效护眼而

绝不伤眼$ 文
!

蔡芸

小心眼药水毁了
你的眼睛！

青春保鲜套餐
运动是保持青春活力的最好方

法!尤其是有氧运动是保持脑部灵活

及年轻的最佳良方! 其他别无捷径!

许多人有未老先衰的表现!原因就在

于缺乏运动$ 所以希望充满活力的

人一定要坚持运动!有一天没一天的

运动充其量只能自我安慰!没有任何

锻炼效果$

运动餐$

有规律的运动!每周至少进行两

次针对全身主要肌群的中高强度力

量训练$

有氧运动!骑自行车%游泳和跑

步都是好的运动项目&有氧运动可以

降低血胆固醇水平% 脉搏速度和血

压!并增强大脑功能!它还可以帮助

维持正常的血糖值!所以对糖尿病人

特别有好处$运动时心跳速度要达到

最大心率的
,$-

! 每次坚持至少
*#

分钟$

营养餐$

保持青春活力的营养餐应该是

新鲜和天然的食物$它们含有多种营

养素和活性成分$

!

蔬菜
"

水果$各国的营养学

家都大力推荐蔬菜%水果作为最佳膳

食$ 蔬菜%水果在抗衰老过程中的作

用很重要$常见的
&&

种蔬菜%水果的

抗氧化性经测定比较后发现!藕%姜%

油菜%豇豆%芋头%大蒜的抗衰老能力

名列前茅&美国专家认为苹果是对健

康最有利的水果!因为苹果富含纤维

物质! 可补充人体足够的纤维质!降

低心脏病发病率!还可以减肥$

!

碳水化合物$ 糖类对保持人

体能量非常有帮助!所以在日常生活

中应注意进食一些褐米%谷物等含有

大量纤维的食物$ 营养学家称!这些

食物有益于降低胆固醇水平!减少患

心血管疾病的概率!有利于保持肠功

能健康$

!

鸡蛋$ 鸡蛋是人体蛋白质和

叶黄素的优质来源!鸡蛋可以预防白

内障!还可以预防血栓的形成$ 更有

研究发现!体质状况良好的年轻人平

均每天吃
)

个鸡蛋可将患癌的风险

降低$

!

牛奶$ 脱脂牛奶含有丰富的

钙!经常喝牛奶不但能满足人体骨骼

对钙的需求! 还能预防骨质疏松症$

一天喝
*

杯脱脂牛奶或相当于此量

的脱脂酸奶比较合适$

!

鸡肉%鲑鱼肉$鸡肉是健康肉

食品!含有丰富的蛋白质$ 鸡肉中还

含有丰富的硒和
.

族维生素! 能增

强人体能量并有利于增强大脑活力&

鲑鱼肉含有丰富的欧米伽
+(

脂肪

酸!能降低体内胆固醇含量!可预防

多种癌症和血栓$ 研究显示!它还可

以减轻抑郁情绪并预防记忆力减退$

生活习惯
小睡等于小型度假'美国睡眠基

金会研究表明! 小睡
"$

分钟可提高

操作能力
("-

! 警觉性可立即提高

并能保持几小时$

有效处理压力'压力会带来睡眠

问题!导致头疼%便秘 !也会加速衰

老%产生皱纹!所以学会放松是保持

年轻状态的最好方法$

幽默可媲美巧克力'幽默感与头

脑灵活之间有着神秘的联系$幽默可

刺激大脑!释放更多带来愉快感的神

经传导物质多巴胺$大笑的作用还可

以与提神醒脑的巧克力相媲美$

文
!

姚远

世界卫生组织把
16-44岁的人统统称
作青年，延长了我们的
青年期，但是你真的能
让自己的青春保鲜至
44岁甚至更久？

青春保鲜是件技
术活，做一个资深的优
秀青年更是“云”级别
的技术活儿。青春常在
要的不仅仅是一颗活
蹦乱跳的年轻的心，还
要有年轻的体力。

作为过渡时期的临时策略! 自助是麻烦

最少相对最简单的救急措施$但是自助不当!

安全的也可能变成不安全的!甚至有害的$

异物自助'有些人喜欢借助异物来达到

巅峰状态!比如笔杆%发夹%金属环等等!异

物会引起泌尿系统的感染!甚至结石!女性

的敏感部位在异物的刺激下容易发生损伤%

感染!其实最好最安全的自助工具应该就是

洗干净的手$

错误手法'一般男士的自助方式基本采

取模仿实战的前后摩擦动作直至高潮!有些

人可能会把关键部位向下用双腿夹紧挤压

来获得快感!并不摩擦!也不追求高潮的发

射!长期用这种方式自助!会造成射精抑制!

影响婚后正常的发射$

性窒息' 有时候为了过分追求快乐!有

些人还喜欢增加辅助手段!在大脑缺氧的半

窒息状态下获得高潮体验!以此增加愉悦程

度!这种方法危险度极高!很可能带来生命

危险$

无节制自助' 没有限度的无节制自助会

让你感到 ,乏力(%,神经衰弱(%,头昏眼花(%

,记忆力减退(等!它除了有生理上的症状外!

还可能引起心理上的低迷状态$ 文
!

秦朗

)/

芒果止血!来月经的人不要吃&

*/

韭菜

壮阳!小孩子不能多吃&

(/

南瓜升压%止喘!

高血压的人不能吃&

"/

山药补气!失眠的人

不能吃&

0/

蘑菇%黑木耳泻下!腹泻的人不能

吃&

&/

香菜发汗!汗多的人不能吃&

1/

芋头%苦

瓜%雪里红清热!阳痿的人不能吃$文
!

殷恬

养生小馆

不能随便吃的蔬果


