
老化妆，

更年期早两年
精致的妆容虽然会让你暂时看上去

年轻了几岁，却会导致衰老提前到来。据
英国《每日邮报》报道，美国一项新研究
警告说， 经常化妆可能会导致更年期提
前两年。

美国华盛顿大学的科学家对
5700

名参试女性的血样和尿样进行了研究。

结果发现， 邻苯二甲酸盐水平偏高的妇
女，更年期平均提前

2.3

年。 化妆品、发
胶和食物包装中所含的某些化学品会导
致女性经期提前两年半结束。 在某些病
例中， 这些化学物质甚至还会导致女性
提前

15

年停经。 罪魁祸首是塑料制品、

化妆品及食物包装等产品中的邻苯二甲
酸盐。多项研究业已证实，此类化学物质
会增加癌症、糖尿病、肥胖危险，还会导
致男孩大脑“女性化”。

科学家分析， 邻苯二甲酸盐会干扰
包括卵巢在内的女性生殖系统， 进而导
致更年期提前。更年期提前会增加中风、

心脏病、 骨质疏松症及致命脑溢血等危
险。 因此，女性应该加强自我保护，尽量
少化妆、 少接触含有此类化学物质的商
品。 （据《西宁晚报》）

勤练“爱肌”性能力强

推椅法分解动作
人体有数百块肌肉， 有的帮我们

呼吸，有的帮我们跑动，还有一种肌肉
与我们的爱情有关，它们发达与否，与
我们的性生活密切相关， 被称为“爱
肌”。 所谓“爱肌”，其实是我们盆底的
一组肌肉。 它的血液供给丰富，神经末
梢十分敏感，极易产生性兴奋反应。 研
究表明， 男性性功能障碍患者在医生
的规范诊治下，配合盆底肌肉锻炼，会
得到显著改善。 此外，保持良好心态，

适度参加游泳、登山、网球、高尔夫等
有氧运动，也有利于改善性能力。 男性
朋友们不妨在生活中尝试下列几种简
单的锻炼方法， 可以让你的性生活更
给力。

1.

提肛运动法。平躺在床上，收腹，

当感觉下背部紧压床面时作提肛动
作，可以获得良好的锻炼效果。 建议每
隔一天练习一次，每次

3~5

组，每组
8~

12

个，持之以恒即见成效。如果有条件
去健身房， 可以选择夹腿机来进行练
习。

2.

推椅法。 仰卧，脚后跟放在转椅
上，将转椅推离身体至双腿伸直，抬高
臀部至背部完全离地， 保证肩膀到脚
跟一条直线， 利用臀部和脚跟的力量
将转椅向身体方向勾回， 在膝关节呈
90

度时停下（保持臀部抬起），慢慢还
原。 重复

12

次，中间休息
1

分钟，做三
遍。

3.

弓步下蹲法。 这一方法对大腿
的内侧肌肉、 股四头肌与臀肌的锻
炼很有效。 动作的关键是平衡性与
规范性，使用重量由轻到重，行走距
离可以是每组

10~20

步， 每次
2~3

组。

4.

窄站距下蹲。 站距稍窄于肩，脚
尖向前，下蹲。 踝关节柔韧性不是很好
的人，在蹲下时会有抬脚跟的倾向，这
时可以穿专用的举重鞋或在脚跟下垫
一个

1~2

厘米厚的木条或杠铃片。 注
意不能垫太高， 否则会破坏动作的稳
定性，在下蹲时身体容易前倾。

（据《生命时报》）

专家支招

过好婚后9个阶段
近日， 美国两性情感畅销书作家苏

珊·夏普罗·巴罗什采访了
200

名年龄介
于

21

岁与
85

岁之间的女性后发现，女
性婚后可能会经历

9

阶段， 合理辨识所
处阶段并做好对策， 婚姻关系才能更幸
福美满。

阶段一：蜜月期。这是婚姻生活最理
想的阶段， 女性充分体验着幸福婚姻的
三个要素：激情、亲昵和责任。 也许会有
小吵小闹， 但此时的女性仍相信男人是
自己的依靠，浪漫必将永存。 处方：别忘
了与丈夫培养友谊，以此维系婚姻关系。

阶段二：多角色的完美妻子。婚后一
两年，女性开始集管家、保姆、厨师等角
色于一身，婚姻问题开始滋生。很多女性
会感到不堪重负， 觉得丈夫不如之前体
贴了。 处方：当丈夫出现坏习惯时，要向
对方表明哪些是你不能容忍的， 并予以
纠正。

阶段三：围着孩子转。孩子的降生改
变了女性的态度。 多数人对丈夫兴趣大
减，交流时间缩短，逐渐产生隔阂。处方：

不要在母亲的角色中迷失自己。 像照顾
孩子一样维护婚姻关系， 要常和丈夫沟
通孩子的养育方式。

阶段四：同床异梦。通常发生在结婚
9~10

年期间，很多女性觉得离开丈夫几
天会“轻松很多”。夫妻间的怨恨感滋生，

金钱与孩子的培养问题成为争吵的焦
点。 处方：接受现实才能避免失望。

阶段五：围墙外的感情。 结婚
15

年
后，孩子们基本独立，女性开始考虑外出
工作。面对那些与伴侣风格不同的男人，

不该有的念头油然而生。处方：与其怀念
曾经的亲密， 不如多花些时间和丈夫在
一起，感受对方给予的温暖。

阶段六：离婚危机。结婚
20

年后，一
些女性会思考婚姻到底带来了什么。 由
于孩子成人，工作顺利，很多女性有了离
婚的念头，并考虑付诸现实。 处方：如果
正在考虑离婚，不妨先试试分居的感觉，

或许会打消你的念头。

阶段七： 情感复苏。 体验了
15~30

年的婚姻生活， 女性会发现还是维持婚
姻好。 身边那些离婚或独身的女性并没
有那么幸福， 婚姻带来的舒适感远超过
离婚。 处方：扪心自问，单身朋友是否影
响了自己。制订新计划，重新改善夫妻关
系。

阶段八：孙辈冲击。此时步入婚姻已
达

30~40

年之久， 夫妻关系已渐趋完
美，但孙辈的降生又打破平衡。 处方：适
应变化，专注做丈夫的好朋友，寻找共同
的兴趣。

阶段九：幸福金婚。 当金
/

银婚纪念
日来临时， 女性已经学会保护男人的自
尊，也懂得宽恕男人。 处方：做彼此最坚
实的后盾，互帮互助。不沉湎于过去的芥
蒂，不再互相猜疑。 （据《生命时报》）
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房子越来越大， 床却越来越
“小”，容不下两个人相拥而眠。 据
了解，目前，无论是年轻夫妇还是
中老年夫妇， 分床睡的现象不少
见。 由于分床，最后连性生活都没
了，更有甚者，分床慢慢变成分居，

最后就离婚了。 分床睡，真的有那
么严重吗？

夫妻分床睡容易导致 ED

年轻夫妇：孩子成为分床的原因

有一天，在性医学门诊，医生接诊一位
50

岁男子，说自己患
ED

（即勃起功能障碍）

有
3

年了。 早上还可以硬起来，可是一旦走
到妻子的房间就会软下来了， 真是不给力，

妻子对此很恼火。

医生详细询问，才得知原来自打他的儿
子出生后，这

12

年来夫妻两人一直分房。

“孩子都
12

岁了，还要母亲陪着睡？”医生
不解地问。 孩子他爸说，因为孩子半夜总要被
妈妈叫醒一次去尿尿，加上从小到大一直跟妈
妈睡，一时也分不开了，这样夫妻性生活就越
来越少，其结果就是一到关键时刻就软了……

还有一对夫妇也是因为宝宝而分床，分着
分着就离婚了。 陈女士说，刚开始一切为了宝

宝，也没有多想，可是夫妻两人的感情却越来
越淡，每过一次性生活都要做很多前期准备工
作，大家都很不耐烦，时间一长，就没了兴趣，

慢慢地就走到离婚。 陈女士说，虽然分床不是
离婚的主要原因， 但也有

30%~40%

的因素是
因为分床，没有了亲密关系，吵架也越来越频
繁，最后夫妻变成了陌路人。

中老年夫妇：打呼噜相互干扰要分床

中年之后，有些夫妻开始分床，原因很多，

比如一方因为年龄越来越大，开始打呼噜，鼾声
如雷，吵得对方没办法入睡。还有的一方有严重
的睡眠障碍，比如失眠、早醒、入睡困难，一上
床，就开始翻来覆去，以至于干扰了伴侣入睡。

当然，也有些夫妻的性生活本来就不和
谐， 分床分房更成了回避性生活的最好借
口。 刘女士结婚时，夫妻恩爱，但没过多久，

两人就因为各种琐碎小事争吵，而丈夫心里
也越来越不爽，继而患上了心理性

ED

，结果

两人干脆分床睡，谁也不搭理谁。

还有一些老年人， 因为受老观念的束
缚，觉得上了年纪，夫妻就不要再睡在一起
了，让儿子、孙子们见了觉得自己为老不尊，

所以也渐渐分床睡了。

性学专家：夫妻别分床，更不要分房

夫妻相拥而眠，原本就是亲密关系的最
好注解，分床，无论你是否承认，亲密程度已
经下降。 夫妻对性的需求，会因为长期分床
而导致冷淡，男人会因为“用进废退”而影响
性功能，最终造成夫妻生活的不和谐，甚至
导致家庭破裂。

中山大学附属第三医院性医学专科副
主任医师蔡柳洪说，不论什么年龄，夫妻都
不要分床睡。人是需要爱情的体温的，如果
分床， 甚至分房， 情感的交流肯定受到影
响。 性生活是夫妻感情不可或缺的重要组
成部分，是润滑剂。 分床的时间长了，很难

再合床睡了， 这一点往往是很多人无法预
料的。

当然，也许分床、分房不是导致两人分
手的主要原因，但还是建议立即结束这种分
床分房而居的状况。

年轻夫妇有了孩子之后， 一般来说，在
孩子半岁之前就应让他养成独自睡觉的习
惯（按西方的做法就更早了），最迟也不应超
过

3

岁。 这里有两个理由，一是有助于培养
孩子的独立性，使他长大后能更快、更顺利
地适应社会环境； 二是有利于夫妻生活，不
要因为孩子这个“第三者”夺去夫妻间恩爱

的机会。

对多数中年夫妻而言， 两人睡一张床，

多少会有一些相互的干扰，分床甚至分房睡
会睡得更好一些。 但是对于这些干扰的因
素，比如打呼噜、失眠等问题，医学上都是可
以解决的。

老年人就更加不要分床了， 要知道，老
人家多有基础病，糖尿病、高血压、心脏病
等，两个人分了床，晚上睡觉没个照应，心脑
血管疾病发作了，很难及时发现。 这对老年
人来说，是很危险的事情。所以，不论什么原
因，夫妻莫分床，更不要分房。


