
男性生殖器官不耐高温， 需要维
持比体温低的温度。 所以男性蒸桑拿
或热水浴时， 温度以37℃～41℃为宜，
每次15～20分钟 ； 还应努力 “戒掉 ”
把笔记本电脑放在大腿上用、 长时间
骑车或驾车、 爱穿紧厚牛仔裤、 长期
坐在宽松沙发里等习惯， 因为它们都
会导致阴囊被包围受压， 以致睾丸温
度上升， 生殖功能受到影响。 而女人
的子宫像个倒置的梨， 属凉性， 不注
意保暖就会出现月经不调、 痛经等，
所以女人更需要温暖的呵护。 女人则
要坚持 “热” 养生。 比如睡前用40℃
左右的熱水泡脚， 能缓解腰背疼痛，
促进睡眠； 做家务时多用温水， 预防
关节炎和妇科病等； 注意随时增添衣
物能保护好腹部， 少吃寒性、 生冷食
物， 以免被月经不调、 痛经等困扰。

男人护住胃 女人养好脑

男人管不好嘴， 胃跟着受伤。 吃
进的有害物质会损伤胃黏膜， 与女人
相比， 男人胃溃疡、 胃炎等病的发生
率更高 。 男人想护好胃 ， 要告别高
盐、 高油饮食， 可适当吃些面食、 小
米粥及香蕉等养胃食物， 并抓住早上
5： 00～7： 00和睡前20： 00～21： 00两
个 “黄金时段” 仰卧床上揉腹。

女性认知障碍症患病率高于男
性， 且随年龄增加， 趋势更明显。 有
研究发现， 女性认知障碍症患者大脑

萎缩比男性更早。 兴趣、 好心态等是
养脑的 “必需品”。

男人补锌 女人补铁钙

对男人来说， 锌元素至关重要，
会影响其雄性激素的分泌。 在正常排
泄中， 男性每天丢失的锌元素也要多
于女性。 《中国居民膳食营养素参考
摄入量》 指出， 成年女性每天需要摄
入11.5毫克锌， 而男性需要15毫克 。
男人应多吃紫菜 、 牛肉 、 猪肝 、 芝
麻、 海产品等富含锌的食物。

女性在月经来潮时， 铁流失会加
快； 更年期后， 由于激素变化， 骨质
流失速度也会加快， 因此女人更需要
补铁和钙。 因此， 女人应适当多吃牛
肉、 鸡胸肉、 三文鱼、 动物肝脏、 黑
巧克力等富含铁的食物 ， 以及奶制
品、 豆制品、 鸡蛋等富含钙的食物。

男人水温冷下来 女人暖水
防妇科病

男人泡热水澡蒸桑拿， 既舒服又
解乏 ， 但蒸桑拿时室温高达 50℃~
70℃， 极易破坏精子的生长环境， 甚
至造成 “死精”。 男性不要频繁进行
热水浴或桑拿，每周一次，温度以37℃
~41℃为宜， 每次15~20分钟， 每周累
计不超过30分钟。 有生育要求的男性
最好半年内别泡热水澡或蒸桑拿。

女人做家务最好多用温水。 有数

据显示， 热水是冷水清洁和杀菌效果
的5倍， 不仅舒适， 还能预防关节炎
和妇科病。 洗冷水澡是女性大忌。

男人练力量 女人练柔韧

对男人来说， 失去肌肉就失去了
生命之本。 如果男性在40岁后， 无法
完成10个俯卧撑或30秒内反复蹲起19
次， 说明肌肉力量明显不足 。 中年
人可以针对肩背 、 上臂 、 腰腹部 、
下 肢 的 肌 肉 分 别 锻 炼 ， 并 重 点
“攻破 ” 腰腹部 。 老年人则可通过
举哑铃练上肢 、 半蹲练 下 肢 等 较
缓和的方法进行。

曲线与柔软完美的结合， 成就了
女人令人艳羡的身段。 练柔韧是女人
一生的功课， 尽管有些人天生柔韧性
不好， 但后天练习也很有效， 年过40
岁同样不晚。

男人需安静 女人需排解

男人情绪爆发时， 会带着点雄性
激素的 “暴力”， 爱摔东西、 动手动
脚。 男人不能把事情憋在心里， 但建
议收敛一下发泄方法， 学着安静些。

女人确实比男人更需要排解情绪
垃圾， “哭” 和 “说” 是她们缓解压
力的利器 。 但需要提醒 的 是 ， 女
人诉说时要注意场合 ， 比如别在孩
子面前、 公共场合等地方， 唠叨丈夫
的不是。

巧用油盐醋糖茶
油： 1.如不慎被火灼伤时， 立

即用生油涂之， 可以减轻痛苦。 2.
如被黄蜂、 蛇蝎或其他昆虫咬蜇 ，
用温油摩擦被蜇伤的地方， 很有疗
效。 3.若耳朵里有小虫钻进去， 可
放生油一滴或数滴在耳朵里， 小
虫就会死掉。 4.平日放着不用的酱
油， 在面上滴几滴香油， 能起到防
腐作用。

盐： 1.煎食物时， 先把少许盐
撒到锅里， 可以使油少溅出来。 2.
刚买来的鱼如有淤泥味， 可放在浓
盐水里泡一会儿， 淤泥味道立去 。
3.破了壳的鸡蛋放在盐水里煮， 可
以使蛋白不流出来。 4.磨刀前， 先

把刀在盐水里浸泡几十分钟， 磨起
来既省劲又锋利。

醋： 1.玻璃上有油漆点， 可以
先涂点醋， 浸软后很容易擦掉。 2.
衣服上污染了果汁斑点或颜色， 用
醋搓洗能去掉污迹。 3.洗丝织品时，
在水里放点醋， 能保持丝织品原有
的光泽。

糖： 1.冷天用发酵粉发面， 加
一点白糖， 可以缩短发酵时间。 2.
糖有退热功效， 不论哪种热病人发
热的时候， 可以用砂糖一钱， 溶于
沸水中， 喝了可以降低体温。 3.有
积食病的人感到胃部饱胀时， 可用
砂糖一钱， 溶在水中喝了， 就会觉

得身心舒畅。
茶： 1.用残茶擦洗镜子、 玻璃、

门窗、 家具、 胶纸板等， 具有较好
的去污效果。 2.吃了生葱、 蒜之后，
弄一些残茶叶在嘴里嚼一会儿 ，
葱、 蒜的味道便能慢慢消除。 3.将
晒干的残茶装在枕头里， 睡起来柔
软清香， 还能去头火。

□泽川
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■心理咨询

孩子出现考前焦虑
家长该怎么应对？

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

■生活小窍门

□本报记者 张晶

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

【职工困惑】

期末考试来了 ， 我的孩子平时学习成
绩很好， 可一到考试就焦虑， 平时会做的
题有时还会答错， 我该怎么帮她呢?

北京市职工服务中心心理咨询师：
考试焦虑是一种面对考试时出现的担

心、 紧张或忧虑的情绪状态。 当孩子们主
观上感受到对考试失去 “控制感” 时， 他
们开始怀疑自己的能力， 变得忧虑、 紧张、
不安、 失望、 行动刻板、 记忆受阻、 思维
发呆， 并伴随一系列的生理变化， 血压升
高、 心率加快、 面色变白、 皮肤冒汗、 呼
吸加深加快、 大小便增多等。 如果这种心
理状态持续时间过长， 则会影响他们的身
心健康。

【专家建议】

面对孩子的考前焦虑， 家长们可以尝试
从以下几个方面进行调整。

首先， 每一种所谓的 “负面情绪”， 都
有其正面价值。 焦虑让人们觉得难受 ， 是
因为人们从来都没有认真的去看看焦虑到
底想要带给我们什么信息。 倘若你能深入
的察觉你的焦虑， 你会看到自己头脑里刻
度的偏差。 把那个刻度调过来， 你自然就
会安然而有效。

其次， 适度的焦虑感有助于考试发挥。
如果考前一点焦虑感也没有， 是否就好呢？
答案一定是否定的。

第三， 去特殊化 ， 别让自己的关心泛
滥。 越是懂事的孩子可能压力越大， 他们
担心辜负父母的期望、 辜负学校老师的厚
望， 甚至有些失去自我。 孩子在面对考试
时， 作为家长， 能做的就是给孩子营造温
馨的学习和复习环境， 使他能保持一个相
对稳定的应考状态。 但不能因为考试即将
来临而对孩子进行事无巨细地照顾， 这反
而会让孩子感觉家庭出现紧张的氛围。

第四， 和孩子有效沟通 。 当孩子告诉
你他很焦虑 ， 你可以这样跟他展开谈话 ：
先积极倾听孩子描述他的感受和反应， 然
后告诉他 “听到你说自己很焦虑， 我能感
受到你为此很着急， 我们能不能一起试着
去想想能为此做些什么？”

第五， 肯定孩子的努力和认真 。 考前
家长可以适当提醒孩子们做好充分的准备，
更多的是需要看到孩子备考的认真和努力，
为他的每一次付出而骄傲。

第六， 带孩子适当地进行放松与运动。
运动与放松会增加身体的含氧量， 也会促
进身体的循环， 提升快乐积极的情绪感受。

□聂勇

民间关于养生的很多常识都是从古代中医中继承发展来的，
“男冷养女热养” 就是中医养生的一种普遍观点， 如果男人和女
人遵照适合自己的养生方法去做， 日久天长定会得到健康的馈
赠。 从中医上说， 女人生性阴寒， 所以怕冷； 男人生性阳燥， 所
以怕热。 从生理角度分析， 男人和女人生殖系统的不同也造成了
他们的温度 “差异”。

中医养生 男女有别


