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现代社会越来越多元化，很多
男性选择“不婚”，认为这样会更加
自由。 据美国男性杂志《问他》报
道，在英国，结婚人数已跌至近

150

年来最低；在美国，卫生和人类健
康署耗资

500

万美元广泛宣传婚
姻的好处，鼓励人们结婚。 美国多
位医学专家近日共同总结出了“男
人一定要结婚的十大理由”， 还未
结婚的男性们快快行动吧。

1.

婚姻使你拥有更多性爱。 已
婚男性比未婚男性享有更多高质
量的性爱， 这是经过反复论证的。

美国婚姻调查研究所的一项报告
指出，未婚男士一年中通常有

23%

的时间没有性生活，而已婚男士的
比例仅有

1%

。 研究人员指出，单身
男士要想获得性爱需要花费大量
的时间和金钱，已婚男性则随时可
以。

2.

婚姻使你的家族得到繁衍。

不管时代怎么变，结婚依然是建立
家庭、繁衍后代的最有效方式。 男
人天生有将自己基因传递下去的
欲望，成为父亲也是男人重要的使
命之一。

3.

婚姻使你事业更加有成。 结
婚意味着可以和别人一起分享开
销，一起共同购买大宗商品。 结婚
能让你拥有单身所未能拥有的东
西，更舒适的家，更好的汽车，更潇
洒的假期，为了这一切，你也会更
加努力打拼，在事业上更易获得成
功。

4.

婚姻帮你减轻压力。生活中，

男性比女性更容易受到压力的影
响。

2010

年进行的一项研究显示，

有配偶陪伴的男性体内压力激素
水平会降低，面对压力调节能力也
更强。

5.

婚姻使你更具魅力。 为什么
单身的女孩容易被已婚男人吸引？

因为已婚男人的确更具魅力，也更
加性感。 已婚男性饮酒、吸烟的量
会有所减少，作息也更正常，待人
更加温和，有责任感，这都是吸引
女人的地方。

6.

婚姻改善经济状况。 与单身
男性相比，已婚男性的财务状况更
加稳定，因为家庭的财务会更有规
划性，大手大脚的情况也会减少。

7.

婚姻让你更加长寿。 婚姻对
健康的最大好处就是能延长寿命，

男人从中受益更多，伦敦经济学院
人口学教授迈克尔·莫菲通过调查
发现，未婚中年男性的死亡率要比
已婚中年男性高出两倍。 研究者认
为，结婚有助于男性远离一些致命
的意外事故、暴力犯罪和可避免的
自然灾害。 （李惠丽）

男人一定要结婚的理由

夫妻甜蜜

少不了 个宝

5

结婚时间久了，生活难免变得平淡乏味，婚姻
关系甚至也会受到威胁。 近日，刊登在美国“网络医
学博士”网上的一篇报道指出，要想拥有良好的夫
妻关系，日常生活中点点滴滴的积累最重要。

为了找到良好婚姻的关键因素，美国伊利诺伊
州州立大学人类和社区发展学院的布赖恩·奥格斯
吉教授领导团队在数年间开展了

35

次调查， 访问
了超过

1.2

万位已婚人士， 最终总结出了良好夫妻
关系的五大关键词，越是幸福的夫妻，这五大关键
词就被运用的越充分，它们分别是：

忠诚： 信用不仅要给予自己的商业
伙伴，更要成为你和伴侣间的不变准则。这不
仅体现在对对方的忠诚，也要让他

(

她
)

体会到
你永远不变的支持和鼓励；信守承诺，不仅包
括平时约会的守时，更包括“死生契阔，与子成说”

的誓约。

分担：婚姻属于两个人，其中的大事小事自然
不必划分的太清楚，家务、工作、财务、照顾孩子等
事情，都可以共同完成。

坦诚：与伴侣开门见山地交流，谈谈自己的感
受，也鼓励对方说出内心的想法。 因为互相默不作
声，或者单方面喋喋不休，只会让彼此间的理解日
渐减少。

积极：在日常的交流和行为中，拥有积极乐观
的心态和态度，彼此都会从这些正面信息中获得能
量和快乐。 反之，如果伴侣兴致勃勃地向你讲述一
件乐事，而你丝毫不为所动，甚至冷漠处之，就会
打消对方的积极性，给夫妻间的良性互动大
打折扣。

爱屋及乌： 能够做到接纳和尊重
对方的亲人、朋友，是幸福婚姻的另一
个表现。在活动中，别忘了邀请对方的
亲朋好友，你爱屋及乌的真诚表现，无
疑会让对方更爱你。 而彼此的真
诚、信任和关爱，也正守护着你
和伴侣间的爱情越久越醇
厚，越久越香浓。

（据《生命时报》）

练俯卧撑助高潮

经常锻炼不仅能保持苗条， 还能有效改善人们在床上的表
现。美国洛杉矶注册医生和婚姻关系专家珍妮特·雷蒙德博士
指出，锻炼可以增强身体的力量、柔韧性和耐力，不仅会给伴
侣留下深刻印象，还有助于你达到性高潮。 在各种各样的锻炼
方式中，有四种最为有效。

俯卧撑。 俯卧撑能锻炼肱二头肌和肱三头肌，这不仅能让
手臂上的肌肉看起来很健美， 也为采取男上女下体位时打下
良好基础。 这项运动还能增强睾丸激素的分泌水平，对增强男
女性欲起到了重要作用。 哈佛大学医学院的一项研究发现，在
提升睾酮水平之后，男女性满意度都明显增加。 对女性来说，

锻炼手臂肌肉有助于尝试多种性爱体位，如果俯卧撑困难，推
举哑铃也是不错选择。

深蹲。 这种锻炼不仅能让腿部和臀部肌肉紧密结实，还能
让血液顺畅的流向生殖器官周围， 进而增强男性勃起程度和
女性润滑度。 此外， 深蹲还有助于增强控制性高潮的肌肉力
量，其中包括盆膈肌和泌尿生殖系统中的平滑肌，这有助于男
性增加性爱力度，让女性阴道紧缩强度更大。

快步走。简单的快步走就能促进血液循环和血流量。由于
有氧运动（如快步走和跑步）能起到预防心脏病发作的作用，

所以它能改善性生活质量。 美国加州大学洛杉矶分校塞梅尔
神经科学和人类行为研究所精神病学系的研究员尼科尔·普
罗茨认为，有氧运动有两个好处，从短期来看，它能提高心率，

增强性生活过程中的兴奋度。 从长期来看，有氧运动能提高人
们对身体的满意程度和自尊心，而这与性功能增强紧密相关，

从而促进人们更积极的进行性生活。

提肛。这是最简单有效的锻炼盆底肌的动作。盆底肌肉能
控制尿液的流动，保持盆腔器官处于正确的位置。 通过这项锻
炼，男性的耻骨尾骨肌（又称射精肌）变得结实强壮，在性生活
过程中的耐力和控制能力会更强。 女性的阴道会更加紧实，更
容易获得高潮。 （曹晓蓓）

1.

加工肉制品。哈佛大学一项研究发现，吃加工肉制品，如
腊肠、培根、烤肠等较多的男性，比那些几乎不吃这类食物的
男性，正常精子的数量少

23%

，这一研究发表在《流行病学》

上。 研究者指出，加工肉制品激素、色素等含量更高。

代替品：用新鲜的牛肉或者海产品来代替。

2.

全脂牛奶。 发表在《人类生殖》上的一项研究显示，成年
男子每天食用全脂奶制品，如奶酪或牛奶，有活力的精子数量
更少。 科学家表示，青春期的男性宜喝全脂牛奶，但成年男性
食用全脂牛奶可能出现精子问题。

代替品：只需调换成低脂牛奶即可。

3.

甜饮料。 发表在《人类生殖》上的一项研究发现，长期饮
用含糖饮料，会导致精子活力减弱。 有趣的是，这一关联在消
瘦男子身上最明显。 科学家表示，含糖饮料会增加出现胰岛素
抵抗的风险，导致氧化压力增加，进而危害精子。

代替品：鲜榨果汁或绿茶是最好的替代品，它们有助于提
升性功能。

4.

非有机果蔬。 在不久前召开的美国生殖医学协会
2014

年年会上，一项报告指出，与食用有机果蔬的男性相比，食用
非有机果蔬的男性生殖能力会更低， 主要是农药残留问题导
致的。

代替品： 尽量多吃绿色有机食品， 生吃果蔬尽量洗净去
皮。

5.

芹菜、豆制品。美国研究发现，男性青壮年连续多日吃一
定量的芹菜后，精子量明显减少，在停食芹菜后
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个月才会逐
渐恢复正常。 此外，每天食用大豆制品，会让男性的精子数量
明显下降。

代替品：菠菜、大蒜。

（据《生命时报》）

远离 种伤性食物
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食物与性欲和生殖能力有很大关系。 很多人
知道吃牡蛎、韭菜、西瓜等可以提升性欲，但对影
响生殖能力的食物却不甚了解。 近日，“雅虎健康”

网盘点了
5

种有损生殖的食物，并给出了代替品。


