
爱，能让人变个样
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沐浴爱河是件快乐的事情，但
爱情也会让人发生很多奇怪的变
化。 美国《赫芬顿邮报》近日对恋爱
过程中一些令人惊讶的事实进行了
解析。

爱会让人变得愚蠢。荷兰莱顿大
学的研究者发现，处于热恋关系中的
人注意力变差，思考能力下降，在文
字记忆和数字计算中均得分较低，这
是因为人们把很大一部分的认知资
源用在了思考心爱的人方面。

爱会让人过度兴奋。 爱因斯坦
医学院的神经科学家通过对热恋者

的大脑进行核磁共振成像扫描后发
现， 他们大脑中与可卡因成瘾相关
的同一神经系统变得活跃起来，这
主要表现为容易过度兴奋，爱说话，

喜欢唱歌。

爱能让人走路速度放慢。 研究
人员发现， 热恋中的男性会调整他
们的行走速度， 用来匹配伴侣的步
伐。 这种奇怪的现象在他们与同性
相处时不会出现。

爱能让人的痛苦感减轻。 纽约
州立大学石溪分校的心理学家发
现， 大脑中一些被强烈的爱意所激

活的区域， 就是止痛药发挥作用的
相同区域。 实际上，握住你所爱的人
的双手就能起到减轻疼痛的作用。

爱能让人提高嗓音。 女性在和
有好感的男性说话时音调会变高。

研究还表明， 相爱的人有时可能会
去试图模仿伴侣的声音。

爱会让人的瞳孔扩大。 眼睛的确
是心灵的窗口。研究表明，瞳孔扩张与
强烈的情感状态之间存在相关性。

爱能改变心跳速度。 研究表明，谈
恋爱的人心跳速度会逐渐接近于伴侣
的心跳速度，直到完全相同。 （赵鹏程）

� �

奶制品。 研究发现，补钙可有效缓解
紧张和肌肉痉挛，甚至可以预防经前情绪
烦躁等问题。 因此，每天摄入酸奶、低脂牛
奶或奶酪等高钙食物，有助于缓解经前不
适。

三文鱼。 三文鱼等深海鱼富含的欧米
伽
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脂肪酸可保持皮质醇和肾上腺素等
激素的平衡，有助摆脱经前综合征易怒情
绪。

葵花子。 补充
B

族维生素有助于缓解
腹胀、痉挛、疲劳和情绪波动等。 葵花子是
维生素

B1

的重要食物来源。 金枪鱼、秋刀
鱼等富含维生素

B6

的食物也应适当补
充。 此外，全麦面包等也富含

B

族维生素。

香蕉。 镁对大脑中快乐神经传递素血
清素起到调节作用。 香蕉中富含微量元素
镁，是抗抑郁的极佳食物。 富含镁的食物
还包括菠菜、豆腐和腰果等。

茶。 很多茶都有助于缓解“每月中不
快乐的那几天”。 洋甘菊茶缓解压力和焦
虑，薄荷茶防止反胃恶心。 需要提醒的是，

经期并不适合喝浓茶。

亚麻籽。 亚麻籽不仅含有大量的欧米
伽
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脂肪酸，而且含有植物雌激素，有助
于调节人体内的激素。 每天吃一把亚麻籽
可平衡女性体内各种激素水平，进而改善
情绪，让心情更快乐。 （徐澄）
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性骚扰，

多发生在同级间
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近日， 中国人民大学性社会学研究所潘绥铭教授主持完成
的

2000

年、

2006

年和
2010

年三次“中国人的性”全国总人口随
机抽样调查发现，人们对性骚扰越来越关注，这是世界上第一次
对“性”进行历史比较调查，其中涉及性骚扰的很多数据值得关
注。

担心被骚扰的人越来越多
2000

年时，

21.2%

的受调查者担心自己被性骚扰， 到了
2010

年，这一数据上升到
34.4%

。 但事实上，这十年间，真正受
到性骚扰的人数是在不断下降的。 对此，潘绥铭解释说，当今社
会舆论对性骚扰的报道和呼吁多了， 反倒有些夸大了普通人对
自己被性骚扰的可能性。这种警惕性也给人们建立起一道防线，

直接导致了性骚扰行为的减少。

调查显示，

42%~49%

的人把“故意接触我的身体”视为性骚
扰，其次是

17%~21%

的人把“讲性”看作是性骚扰。潘绥铭认为，

中国人实际上存在着一种“身体警戒圈”，一旦有人侵犯了它，就
会被认为是性骚扰。这提醒我们，在社会交往中最好避免任何身
体接触，哪怕对方是相同性别的人。 另外，无论是讲荤段子还是
开黄色玩笑，都不是错在内容，而是错在没有征求对方的同意。

同性间骚扰正在增多
调查发现， 中国人自己所认为的性骚扰最多发生在平等关

系（如同事、同学、熟人、邻居、业务关系）中，其次是发生在陌生
关系中。反而那些最容易利用职权进行性骚扰的人（老板、上级、

领导、老师、恩人）所占的比例最少。对此，潘绥铭解释说，可能上
司们一般年龄都相对较大，还保留着“男女授受不亲”和不能以
强凌弱的传统思想。

调查还有一个有趣的发现，即同性别之间的性骚扰远比人们
想象的要多。 有

1/3~1/4

的女人曾经被女人骚扰过；被男人骚扰
过的男人超过一半，并且被骚扰的男人或女人都是异性恋。

（据《生命时报》）
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单身的你是否还在为寻找合
适的另一半发愁？美国“生活”网站
刊登的一项新研究指出， 多去书
店、图书馆，能帮你遇到更“靠谱”

的另一半。因为爱读书的人更容易
成为好伴侣，这主要有以下一些原
因。

爱读书的人聪明性感。 聪明本
身就是一种可贵的性感，研究表明，

智慧是异性身上最有吸引力的特质
之一。 阅读能让人变得更聪明，思维
敏锐活跃， 让伴侣在不同的话题上

有更广泛的共鸣。

爱读书的人词汇丰富健谈。 没
有比约会时沉默不语更糟糕的事情
了， 经常阅读的人比很少翻书的人
有更广博的词汇以及更好的语言。

这样，约会时的谈话就会更加多彩，

充满了欢乐。

爱读书的人不易忘记纪念日。

经常读书的人记忆力更好， 会记得
每个难忘的节日和细节。

爱读书的人压力少。 阅读是令
人舒适的减压方式， 而释放压力能

帮助提升性欲， 减少情侣间因为琐
事争吵的概率。

爱读书的人薪水高，生活稳定。

一定的物质基础是感情的重要保
障，调查显示，那些精于阅读的人工
作更加稳定， 有更好的机会进入管
理层和获得更高薪水。

爱读书的人更容易理解伴侣。

经常阅读小说的人有更好的能力去
理解别人的想法、感受和世界观。 共
鸣对感情非常重要，能减少争吵，提
升婚姻幸福感。 （刘利波）

国外研究发现， 伴侣的最佳身高是男性比女性高
12

厘米，

这样不管是牵手、拥抱、接吻、性爱都比较和谐。 但在爱人眼中，

无论对方高矮胖瘦，都是美丽、值得拥有的。 不过，在性生活中，

如果双方体型相差过于悬殊，性生活中可能会遇到一些问题，甚
至遭遇挫折，影响双方感情。因此，身高体重相差较多的伴侣，性
爱时要注意调整体位，相互配合。

身高相差悬殊的夫妻，一般的接吻、爱抚等动作不宜采取站
立式，夫妻可以坐拥在沙发或床边来亲吻爱抚，或者直接躺在床
上进行亲密的小动作。性爱时，如果是男方高大，女方矮小，可以
采取男下女上体位，也可以采取对坐法，双方面对面，女方坐在
男方腿上，男方抱住女方腰部，这些体位可以帮助克服身高带来
的不便。 如果是男方身高较矮，不宜采用后进式，男下女上的传
教士比较合适，也可以采取女方平卧于床，臀部平齐床边，男方
在床旁站立的体位进行性爱。

对于体重相差较多的夫妻，性爱时也要注意变换方式。如果
男性肥胖，性生活时采用男上位会比较困难，这时可以在女性的
腰下放一个枕头，就能使插入更深、更充分。 反之，如果女性较
胖，腹部的赘肉可能影响同房姿势，这时可以采用后入式，或者
在女性腹部下放个枕头，以支撑体重。

值得提醒的是，性爱是两个人身心的结合，只要双方彼此相
爱，顾及对方感受，即使体型相差较大，也不会妨碍获得性高潮
和性快感。 （姜辉）

爱读书的人
更容易理解伴侣

6种食物缓解痛经
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身边有女性朋友经期不适时，除了安
慰她们“多喝热水”，真的爱莫能助吗？ 其
实，吃对食物也能对痛经、情绪不稳有缓解
作用。 “新西兰生活百科网”最新载文，刊
出营养学专家斯蒂芬妮·艾尔博士总结的
“可缓解经前综合征的

6

种食物”。

身高也会影响
性爱

相差太悬殊的
，

一定要变换体
位


