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爱的箴言

（妙语）

信任，是用来沉淀的，而不是用来挑战的。

幸福，是用来感觉的，而不是用来比较的。

生活，是用来经营的，而不是用来计较的。

感情，是用来维系的，而不是用来考验的。

爱人，是用来疼爱的，而不是用来伤害的。

(

据《生命时报》

)

爬山，恋爱的试金石

从前期准备、中途情绪等都能看出男友值不值得交往

� �

钱钟书先生在《围城》一书中曾指

出， 认识一个人最好的方式就是和他

（她） 去旅行。 恋爱阶段和伴侣一起出

行，从事一些户外运动，有充当“爱情试

金石”的作用。

美国加利福尼亚圣何塞州立大学

运动心理学博士约翰斯·高尔认为，户

外高强度运动时， 一个人内心本能的

“自我”会充分地释放出来，展现出日常

生活中不易出现的行为。

亚洲积极心理研究院首席研究员

汪冰建议，对伴侣的考验，可以从出行

前、出行中、出行后三个方面具体来看。

比如登山， 便是一种简单易行的选择。

首先，出发前。提出建议后，如果对方一

再“挑刺”，总是强调没意思、不好玩，那

说明这个人可能过于死板，缺乏生活情

趣 ；如果总以 “工作太忙 ”之由反复推

脱，则说明与爱情相比，他可能更在乎

自己的利益得失等；如果对方把准备工

作一味交给你完成，这样的人可能依赖

心强，或者“大男子主义”。相反，如果一

个人在出发前细致考察天气、 地形，准

备各项物品， 并且考虑到一些特殊情

况，比如嘱咐你戴顶帽子防晒等，则说

明他是个细心周到的人。

其次，出行中。 户外活动很少有一

帆风顺的，路途坎坷、风景不美、食物难

吃、意外受伤……这些突发状况是考验

一个人情绪状况和应变能力的良好时

机。 如果能以乐观的心态面对，努力想

办法解决， 并且用积极情绪感染对方，

那么，生活中他也一定具有阳光、开朗

的好性格。 相反，如果遇到困难喋喋不

休，不停后悔、抱怨，那么他可能脾气暴

躁，抗压能力差。 此外，一个体贴、有责

任心的人在活动中会愿意主动保护对

方，替你背东西、递毛巾，遇到不好走的

路挡在前面， 聊天唱歌增加乐趣等，让

你充满安全感。

再次，出行后。 在大家都劳累不堪

的情况下， 如果他还记得对你嘘寒问

暖，主动送你回家，帮你整理东西等，通

常说明他很细心并且在乎你的感受。 如

果习惯性地对活动花销、经验等进行整

理， 这样的人生活中往往认真负责，善

于精打细算。另外，事后几天，对方把照

片整理好， 或冲印出来送你一份 “惊

喜”，则说明他内心热情大方，有情趣，

喜欢制造“小浪漫”。

(

据《生命时报》

)

一起淋浴 关掉空调 点根蜡烛

性爱，也讲环保

� �

在大多数人看来，环保可能和性爱

毫不相干。 然而，美国《大都会》杂志上

的一篇报道指出， 性爱也可以做到低

碳，而且十分有趣，情侣们不妨践行一

下。

夫妻一起淋浴。这能让你们每个月

节省
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升左右的用水。 共浴时你们

可以相互擦洗，为性爱做准备，也可以

激情一番，试试站立姿势。不过，性爱时

别忘了先把水龙头关一下。

穿棉质内衣。有机棉质内衣比普通

织物手感更舒适，使氛围更温馨，一件

漂亮的有机内衣会让你看上去非常性

感惹火。

关掉所有的灯。为了营造出一个浪

漫的环境，你们在调情时可以把屋里的

大灯小灯全都关掉， 只点上一根蜡烛。

这样的环境能让你们的其他感官敏锐

起来，同时每关灯一小时可以少产生大

约
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克的二氧化碳，两全其美。

冬天不开空调。 两人钻进羽绒被，

用身体互相取暖会更有乐趣、 更显温

情。 这样做可以节省电费，减少暖气消

耗。

一起做家务。 不要用洗碗机、洗衣

机，这样每年最多可以少制造

150

公斤

二氧化碳。 两人一起做家务时，也可以

浪漫缠绵一番。

少用护发产品。少用护发素、发胶，

能让你看起来更性感， 养出更美的秀

发。 同时，每星期能少制造
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克的二氧

化碳。

多去图书馆。 少加工一本书，就少

制造了
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公斤二氧化碳。 两人一起泡图

书馆， 是一件十分浪漫和有情调的事

情，还能增加情感交流。

走路上班。 试着上班路上多步行，

这样能让你下肢力量得到锻炼，性器官

更加敏感，同时一星期可以少制造

3

公

斤左右二氧化碳。

选择太阳能性玩具。如果你们使用

性玩具，可以选用太阳能充电的，有趣

又环保，让性爱充满乐趣。

(

孙开元

)

烟和酒，男人的天敌

抑制性激素，造成勃起困难或早泄

莎士比亚曾说：“酒激起了愿望， 但也使行动成为泡

影。 ”在性生活方面，酗酒和吸烟给男性带来的副作用尤

其明显。

美国科学家曾进行过一项有名的医学试验： 他们先

让男性大学生饮用不同剂量的酒， 再让他们观看色情影

片。 结果发现，体内酒精浓度越高，性功能受到的影响越

大，即使不醉酒，勃起也会受到影响。研究者指出，过量饮

酒对中枢神经系统和性神经都会产生抑制作用， 妨碍性

冲动的传递， 造成男性勃起困难或引起早泄， 使性交失

败。此外，饮酒后，血液中睾酮会随之减少，继而影响男性

的性功能。

吸烟与肺癌、肾癌、喉癌的发病关系密切，但是，吸烟

与男性性功能障碍和男性不育之间的关系却被很多人忽

视了。 香港一项研究发现，每天吸烟超过
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支的男性

,

患

有勃起功能障碍的比例显著升高。加拿大一项研究发现，

在男性性功能障碍的患者中， 吸烟或曾经吸烟者是非吸

烟者的

2

倍。 这是因为烟草中的尼古丁可以对内分泌起

干扰作用，抑制性激素的分泌，使血液中的睾丸酮水平下

降；另外，尼古丁作用于血管，可使睾丸动脉发生硬化、痉

挛，导致睾丸萎缩

,

从而影响性功能。

除烟酒的大量摄入外， 一些不良习惯也会让男性失

去雄风，例如生活压力过大、心理平衡失调、被负面情绪

包围等。所以，男性要想“雄风不减”，请远离烟酒、均衡饮

食、乐观豁达。

（首都医科大学附属北京天坛医院泌尿外科主任医

师 张 勇）

家务均摊 怄气过夜 不重承诺

7 种过错伤婚姻

� �

如何获得高质量夫妻生活是一门学问。

从经济学角度来看，夫妻间存在的一些问题

很容易影响婚姻生活质量。 纠正以下几个错

误，可以帮助广大夫妻更合理、有效地分配

时间、金钱、智慧乃至性爱。

错误

1．

家务活平均摊。 平摊家务通常被

认为是最平等的夫妻分工， 但生活和金钱

“
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制”的夫妻很容易产生矛盾。 根据经济

学上的“比较优势”原则，夫妻可负责各自擅

长的家务，比如，丈夫负责各类账单、买菜和

修东西，妻子负责做饭、洗衣、扫地等。

错误

2．

无情绪不性爱。 如果性生活总要

等待双方同时产生强烈欲望时再进行，那么

几个月没有性爱就难以避免。 在性爱方面，

不妨考虑经济学中的“情绪温差”理论。 在没

性趣的情况下，设想一下“有情绪”时的情景，让

自己快速进入状态，配合爱人完成性爱。

错误

3．

不和即是末日。 如经济时涨时落

一样，夫妻关系的“涨落”变化也属于正常现

象。 这些变化有助于夫妻看清自己放任事态

发展到何种程度

,

如何想当然地看待对方，以

及如何忽视夫妻生活中最重要的事情等。

错误

4．

争吵怄气过夜。 婚姻专家称，夫

妻之间没有不能调和的矛盾，夫妻绝不能带

气上床。 怄气时应该想想经济学中的“损失

规避”理论，它告诉我们夫妻怄气时间过久，

对双方都是巨大损失。

错误

5．

互猜对方心思。 很多人在外心情

不愉快时，以为回家能获得安慰，但结果可

能大失所望。 为了解决夫妻“猜心思”问题，

不妨采纳经济学上的“透明度原则”，将需求

直接告诉爱人，透明沟通是夫妻关系的润滑

剂。

错误

6．

拖延承诺之事。 丈夫觉得应该找

个半天照看一下孩子，好让妻子下午逛逛街

轻松轻松，然而却没能做到。 诸如此类的承

诺容易越积越多。 解决这个问题的最佳方案

是经济学上的“承诺机制”原则———强制性

履行承诺。

错误

7．

低估小变化的力量。 每天忙忙碌

碌，忙完工作忙家务，一天下来夫妻都感觉

精疲力竭，时间越长，压力越大。 此时不妨来

一点小改变，或者偶尔请一次钟点工帮忙搞

定家里卫生等。

（美国夫妻经济学研究学者 保拉·舒慈

曼）

吃核桃，精子好

据美国“网络医学博士网”近日报道，美国生殖生物

学会会刊《生殖生物学》杂志刊登一项新研究发现，男性

每天吃一把核桃可提高精子质量。

加州大学洛杉矶分校菲尔丁公共卫生学院的研究人

员将受试者分为两组， 一组正常饮食， 另一组每天多吃
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克核桃。 试验前后研究人员提取了所有参试人的精子

样本，并对精子浓度、活力、形状和大小及染色体异常等

情况进行了对比分析。结果发现，只有“核桃组”男子的精

子质量明显改善。

新研究负责人温迪·罗宾斯博士表示，核桃中的欧米

伽—

3

脂肪酸含量相当可观，多项男性不育研究发现，欧

米伽—

3

脂肪酸可提高精子质量。 该脂肪酸和其他多不

饱和脂肪酸在提高精子成熟度和精子膜功能方面发挥着

举足轻重的作用。 （徐 澄）


