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众所周知，电脑一族对眼睛伤害很大，却很少
有人知道，其实对肝脏也有很大影响。 中医里有一
句话就是说肝和眼睛的关系，叫“肝开窍于目”。 肝
和眼睛的关系很密切，养肝要保护眼睛，肝养好了，

眼神也自然好使。

中医学还指出“久视伤肝，久坐伤骨”“肝在面
色表现为青色”“人卧则血归肝”。 电脑一族如果长
期熬夜，血液不能归于肝胆，没有经过解毒而重新
输送到全身，就易使毒素回流。 因此，第二天，人的
脸色会有灰青色出现。 所以，电脑族养生应从养肝
开始。

1.

早睡觉。在
23

点之前必须睡，使血液回肝解
毒。

2.

多吃绿色的食物。 因为青色入肝经，可以起
到养肝护肝的作用。常食韭菜，可增强人体脾、胃之
气。 此外，葱、蒜也是益肝养阳的佳品。

3.

保持良好的情绪。 “肝在志为怒”，也就是在
情志上表现为怒，肝失衡会影响情绪，使人烦躁；反
之，情绪烦躁也会影响到肝。

4.

不要长时间在电视、电脑前工作。 要适当换
个姿势，按摩按摩眼睛。

（据《生命时报》）

男人“生理期”表现
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导读：众所周知，大部分女人都会
受到每个月生理期的困扰。 身体的
不适， 导致了其情绪上的波动，就
乱发脾气了。 所以，当女人无缘无
故发脾气的时候， 男人总会说她生理
期又到了。

不知道你是否知道， 其实男人也
是有生理期的。所以，在毫无缘由的情
况之下，男人突然对自己漠不关心，不
理不睬的话， 不要以为男人在外面有
了其他的女人， 因为很有可能是他的
生理期到了。

男人也有生理期，生理期一来，比
诗人的灵魂还烦人， 比饭后杯盘狼藉
还难收拾。对他们来说，每隔一定的时
间， 总会有那么几天出现情绪上的波
动，乃至身体上的不舒服，医学专家称

之为男性的“低潮”现象，有些医生戏
称其为男性“生理期”。 这实际上是一
种生物节律变化， 是激素水平变化的
结果。只不过有的人节律明显，有的人
不明显。 看看男人生理期来了都有些
什么样的表现。

1.

坐立不安
男人生理期来的时候， 会表现出

坐立不安。你问他发生了什么事，他说
他不想说话，就一直让你摸不着头脑。

坐立不安是男人内心焦躁的表
现，他也不知道自己为了什么而烦躁，

可就是控制不了自己。

2.

不知道自己要做什么
有那么一段时间， 男人不知道自

己究竟要做什么，不知道自己的所需。

他总是坐着看书，但总把书翻来翻去；

或者看电视，却把电视台调来调去，总
找不到想看的东西。 外出吃饭或购物
的时候， 平时很有主见的他也显得拿
不定主意，让你自己去挑。

生理期间的男人，不了解自己，更
难以了解别人， 所以不要让他拿主意
了，让他消停一会吧。

3.

冷漠
他突然变得冷淡，甚至冷漠，见了

你不主动说话。当你试图接近他时，他
感到不习惯，还会给你不好的脸色看，

认为你影响了他。

平时主动殷勤的他不见了， 变得
冷漠无情，好像看不见你了。让他自己
安静一下吧，不要打扰着他，生理期会
过去的。

（据《扬子晚报》）

女人起床习惯暗示她的内心
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按掉闹钟继续赖床
如今的家庭大多是家庭“主夫”做好

早餐后叫醒“主妇”。 本来减轻了你的家
务活，你却得寸进尺还赖在床上不起，一
遍两遍三遍，最后他忍无可忍只好怒吼：

“再不起来上班就要迟到啦。 ”你却还迷
迷糊糊地央求他：“

5

分钟，就让我再睡
5

分钟吧。 ”

其实不只是你， 有
35%

的女性有清
晨赖床的坏习惯。

小习惯的暗示： 你们很难开口拒绝
别人，做任何事情都会一拖再拖，是典型
的小女生拖拉性格。生活中，你也是个随
意的女性， 很多时候在你面前流露出孩

子气的一面。 你不喜欢生活和工作有太
大的压力，重视友情多于爱情。

他需要：有时做你的“主夫”，有时
做你的“爸爸”，甚至有时还需要做你
的保姆，总之能够关心照顾你的一切
角色都是值得他去尝试的， 因为你对
他的爱就是建立在你对她好的基础上
的。

占领浴室洗头洗澡
懒惰一词永远不适合形容你

! 32%

的
女人有这一良好习惯，每天要洗两次澡，

早晨洗澡主要是为了彻底清洗头发，让
自己散发女人香。

小习惯的暗示： 清晨沐浴不只反映
她爱干净， 还说明你对待事物有积极乐
观的态度。你是不是有点儿争强好胜呢？

总想成为你们二人世界的
NO.1

呢？有点
好强、有点自恋、有点洁癖，对待感情拿
得起放得下，很容易动情也很容易厌倦。

你喜欢特立独行、 有自己的见解和思维
方式的男人，讨厌纠缠和回头恋情。

他需要：一切以你的感觉为主，人前
给你面子，人后让你小鸟依人，给你空间
和自由。想得到你更多的爱，前提是先做
一个独立自信的男人。

敷面膜
敷面膜这档子夜晚做的事情， 却有

不少女人将其在早晨来完成， 这一“个
性”举动足以证明你内心的特殊需求。

敷面膜， 对于女人来说并不仅仅是
美容这么简单，

25

分钟的时间足够让一
个女人思考很多事情， 比如计划一天的
工作安排，总结刚处理完的事情，偶尔也
会想想他们的晚餐吃什么。

小习惯的暗示：性情中的他，可以抗
议晚上你迟迟上床是为了敷面膜， 但不
要对你早晨起床后敷面膜提出异议，这
可是你清神醒脑的标志，就如同他早晨
起来就抽烟是一样的道理。 这表示你
是一个心思缜密的女人， 你不会把所
有的想法说出来，却在内心自有分寸，你
非常注重细节， 并善于从细节入手进行
推理。 这也就是我们常常所说的“女强
人”的特点。

他需要： 给你适度自由的时间和空
间的同时， 不要把自己的世界完全展现
给你， 一点点神秘感和惊喜对她来说很
重要

!

一起床就刷牙漱口
有

20%

的女人会这样做， 没穿好衣
服并不妨碍她们含着牙刷到处走， 反正
是自己家，不怕走光。这是你们晚上上床
前要做的最后一件事， 也是清晨起床后
要做的第一件事。

小习惯的暗示： 这样的女人不仅讲
求实际， 且行动力十足， 是做事干脆利
落、言出必行的可靠对象。 不过，这并不
代表你们是“悍女”甚至是泼妇，在感情
方面你们也有很多精致的追求。 你们在
工作中有原则、讲计划，不管多爱他都不
希望他打破你的生活习惯。 你不喜欢他
插手你的事情， 同样你会把工作时间和
给他的时间分得很清楚。

他需要：永远关注你所关注的事情，

比如近期的热播韩剧、明星演唱会等，他
可以不感兴趣，但不能不懂，两人之间是
不是有共同话题对你来说很重要。

（据环球网）
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如果你遇到一个夸夸其谈、以自己能胜任“性爱马
拉松”为荣的人，千万不要羡慕，因为这不是什么好事。

美国宾夕法尼亚州立大学的心理学家指出，超长时间的
欢愉，对性爱没有益处，它只能满足一小部分男性虚幻
的满足感。

美国性学家一致认为，最理想的性爱持续时间在
10

分钟左右。 根据研究，一两分钟太短，难以满足双方，尤
其是女性的性要求。大部分夫妻认为，

3~7

分钟的性爱尚
可“接受”；

10

分钟是理想状态； 若超过
13

分钟， 就算
“长”了，也容易筋疲力尽、兴味索然。

按传统观点，夜色增添了性爱的妩媚，理应是完美
的性爱时间。 但性学家对此有不同看法，他们认为性爱
的最理想时间是在一天刚开始的时候， 即早上

6~8

点。

清晨醒来，女性体内的性激素浓度达到最高值，能给其
带来最大的愉悦。其次，性爱是充实精力、调动情绪的一
流手段。性爱过程中，大脑会分泌一些化学物质。它们如
同麻醉剂，是天然的抗抑郁药，能保证双方一整天都轻
松、愉快。

性爱时发出声音，质量最高。 美国一家州立法院曾
受理过一个奇特的案件， 对一名年轻女子进行罚款，理
由是她在性爱时高声叫嚷。 这可真是冤枉了她。 瑞典科
学家认为，发出声音的性爱，质量要比“默默无声”者高
一倍以上，不应受到处罚。有研究表明，性爱时情不自禁
地喊出声，远比任何视觉形象，更能激发两性间的冲动。

（据家庭医生）
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电脑族养肝怎么做


