
责任编辑：樊慧君版面设计：李珊玲校对：陈亚莉健康周刊·两性健康
B3

2013.3.26

星期二

婚姻幸福的女人易胖

� �

一些已婚女士经常抱怨体重
长得快，身材走样，但刊登在美国
“健康”网上的一项研究发现，婚姻
生活越幸福的女人，越容易变胖。

美国达拉斯南卫理公会大学
的研究者对

169

对已婚夫妇进行
了

4

年的跟踪调查。 研究期间，分
别定期测量了他们的体重，记录了
性生活频率，并让他们评估了婚姻
幸福度。 结果发现，婚姻越幸福的
女性，体重越容易增长，腰围越容
易变粗。 在排除了遗传、怀孕等因

素后，这项结论仍然成立。 首席研
究员安德里亚·梅尔茨说：“女性对
婚姻的满足度每增加一级， 她的
BMI

（身体质量指数）半年时间平
均增加

0.12

。这就相当于一个身高
1.62

米的女性，

6

个月体重就会增
加

1.9

千克。

研究者呼吁，婚姻幸福的女性
要注意适当控制体重，因肥胖可能
带来很多负面影响，例如影响性生
活，引发心脏疾病等。

（刘利波）

两性养生：

� �

完美长久的婚姻应该是一炉
温热的精油。 基调是甘醇、浓郁的
爱情，调和了尊重、理解、宽容，又
点缀着无数温情，芬芳四溢。

美国西北大学医学院教授黄
维仁有“爱情博士”之美誉。他在著
作《活在爱中的秘诀》中指出，两性
对婚姻的认识不同，继而导致彼此
对婚姻的满意度不同。往往当丈夫
给婚姻的满足程度打

7

分时，妻子
只给了

2

分。 这被称为婚姻的“温
差”。 “有心维护婚姻的人，需要对
目前的婚姻状况有较客观的了解。

给婚姻测测温度，是一个不错的方
法。 ”

就像人的体温一样，最理想的
婚姻温度应该恒定在

37℃

左右。黄
维仁指出， 这样的夫妻相敬如宾、

彼此尊重、互爱，平日有欢笑，意见
不同时虽也会争吵，但总能想办法
去互相了解，以合理的方式解决冲
突。

每个人都希望爱情轰轰烈烈，

若婚姻也如这般， 一直持续高温，

就容易“发烧”，灼伤彼此。 黄维仁
认为，有的夫妻总是硬碰硬，两人
都很有主见、有啥说啥，吵起架来
更是情绪激昂、嗓门很大。 情绪上
来时，人难免会说气话，若事后没
有及时解释、沟通，就易伤到伴侣
的自尊。 有些妻子则太黏人，把丈
夫视为“私有物”，恨不得天天腻在
一起， 要求掌握对方的一举一动，

让婚姻的温度时时处于高点。这种
依赖的心理，恰恰说明了妻子心灵
空虚或不成熟，她们希望对方能随
时随地、无条件接纳自己，把自己
摆在首位。 但在成人世界中，用任
何形式强迫对方，来满足自己的心
理需求，都是行不通的。

而有些时候，婚姻的温度还会
降至冰点。 在这样的婚姻中，夫妻
两人会长期逃避冲突， 遇事不沟
通，心中的芥蒂越来越深，最后成
为“相见如冰”。 中国有一句老话

“哀莫大于心死”， 夫妻逃避冲突，

是因为冲突会带给双方痛苦。但长
此以往，就需要花极大功夫，才能
医治婚姻。

所以，要想保持完美的婚姻温
度，学会和善于沟通最重要。 黄维
仁认为，沟通是为了表达自己的想
法，并获悉对方的想法，而不能是
否定或人身攻击。比如丈夫要外出
应酬，妻子不太乐意，可以抱怨说：

“你最近经常外出， 我们很久没有
一起吃饭了，我很孤独。 ”这是抱
怨，妻子平实地说出了丈夫外出带
来的困扰。但如果妻子怒言：“你老
是这样，就顾着自己出去玩。 ”那就

变成指责了。要改变伴侣太过黏腻
的状态，一方面，要如实告诉对方
自己需要独立空间和社交活动，善
解人意的伴侣一般都能接受。另一
方面，不妨鼓励其培养自己的兴趣
爱好和社交圈。

此外，美国华盛顿大学心理教
授约翰·葛特曼有一项研究发现，

会帮妻子洗碗和流露心中情感的
男人婚姻更幸福，活得也长。 虽然
目前还无法更科学地解释这个研
究的原因， 但有一点可以确认，只
要丈夫能这样做、能大胆说，对婚
姻就会有帮助。

（据《生命时报》）

盘点 10大性爱新发现
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两性之爱是如此美好，又神秘莫测。 探寻这些秘
密，有助于提高自身魅力以及性爱和婚姻质量。近日，

美国“趣味科学网”刊文列出了
10

大性爱新发现。

红衣女郎更吸引男性。《欧洲社会心理学杂志》刊
登一项新研究发现，在两性交谈时，与穿绿衣服的女
性相比，男性会主动靠近红衣女郎。

矜持的女人更易俘获男人心。《理论生物学杂志》

刊登一项新研究发现，女性在性方面表现矜持，是一
种寻找优秀伴侣的生物学表现。 男性喜欢主动，则是
为了证明自己勇于面临挑战。

女性喜欢被吻脖颈。 《接吻的艺术》作者威廉·卡
恩表示，

96%

的女性希望被吻脖子而非嘴。

女人性爱有无数个理由。美国得州大学最新研究
认为，女性做爱并非只出于浪漫或生理需求，而是有
无数个理由，包括“很无聊”、“想婚前尝试一下性爱的
滋味”、“感觉对不起他”等。

越爱老公越可能假装性高潮。 研究发现，假装性
高潮是保持两性关系的一种策略，越爱老公，假装高
潮的可能性越大。

跟漂亮的人说话声音会变。《非语言行为杂志》刊
登一项研究发现，在与漂亮异性谈话时，两性都会使
用低频声音，生理唤起会自然上升。

男人出轨后更内疚。加拿大圣玛丽大学最新研究
发现，男人性生活出轨后感觉更内疚，女人情感出轨
后爱发脾气。

男人会出“性汗”。《神经科学杂志》刊登一项新研
究发现，男人性唤起时，其汗液气味会发生变化，女性
可以区分出男人“性汗”与一般出汗的细微区别。

精神性爱让性生活更活跃。 研究发现，“精神性
爱”

(

多指性幻想
)

对年轻人的性生活作用更大。

锻炼能让阴茎增大。 意大利都灵大学研究发现，

经过拉伸训练，阴茎长度能够增加约
2.5

厘米。

（据《生命时报》）

早春精子最健康

秋季是一年中婴儿出生最多
的季节，这是因为冬季和早春精子
质量最好。 这是刊登在《美国妇产
科学杂志》上的一项新发现。

以色列班古里昂大学科学家
对

6000

多名接受生育治疗的参试
者的精液样本进行了分析，结果发
现，从冬季开始，精子数量逐渐增
多，游动速度逐渐加快，畸形精子
变少，精子越变越好。 一直到春季
后期，精子质量才开始逐步下降。

研究者介绍，男性产生精子细

胞大约需要
70

天。 根据世界卫生
组织的定义，每毫升精液中精子数
超过

1500

万就算正常。 而在冬末
初春，一个身体健康的男性，每毫
升精液中的精子数可达到

7000

万，大约
5%

的精子快速游动。 在
春季后期， 男性精子数能达到
6800

万， 快速游动的精子数占
3%

。研究者表示，这对男性不育的
治疗具有重要意义，男性在冬季和
早春与妻子同房更容易受孕。

（据《生命时报》）

每天１５个俯卧撑保住性能力
� �

想让你的性能力像二三十岁
时那样生龙活虎吗？ 坚持运动吧！

美国运动生理学家瑞奇·韦依研究
发现，长期坚持运动的人，到

50

岁
时， 仍能保持

30

岁时的性生活能
力。

对男性来说，俯卧撑是提升性
能力的首选运动。因为完成一个俯
卧撑，需要手臂、胸、腹、臀和腿等
部位的肌肉群相互紧密配合，而男
性在性爱时，也恰好需要调动身体
这些肌肉。 因此，如果男性俯卧撑
能力强， 那在采用男上位性爱时，

他的体能会更好， 动作更有力度，

也更加持久。 此外，常做俯卧撑能

起到改善血管弹性，增加四肢血液
流动的作用，这对帮助勃起，减少
勃起功能障碍也有一定功效。

纽约州立大学运动学教授兼
运动协会咨询专家皮特·麦金尼斯
指出，一般来说，男性在

40

岁后，

如果能每天连续做
15

个俯卧撑，

那么性生活时体能应该可以得到
保障。 如果肢体力量较差，可以从
简单的练习开始，离墙

50

厘米，双
臂推墙， 支撑起身体， 每次进行
12~15

次，每天练习
3

遍。 随着体
力增长， 再逐渐改成俯卧姿势，注
意每次运动时都要保持背部挺直，

收紧臀腹，次数由少增多。

“

3

7

℃

婚

姻

”

最

长

久

好夫妻
恋爱时，彼此是崇拜者；交谈时，彼此是知音；

得意时，彼此是吹牛对象；生气时，彼此是出气筒；

困难时，彼此是咨询师；痛苦时，彼此是安慰者；病
时，彼此是护理；老时，彼此是拐杖；平时，彼此各
干各，保持适度距离。

妙语


