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少些抱怨多些打趣

幸福婚姻的保鲜法则

结婚时每对夫妇都渴盼天长地久，

但仍旧有很多人因为各种原因分道扬

镳。因此，婚姻需要保养，鲜花和钻石起

不了防腐剂和润滑剂的作用。幸福婚姻

有自己的一套法则。近日，美国《读者文

摘》载文总结帮婚姻保鲜的建议。 如果

夫妻双方都愿意遵守， 能减少很多摩

擦，延长婚姻的最佳状态。

每天说次“谢谢”

婚姻的和谐在于日常润滑，别忽略

了看似微小的事，也别把爱人为你做的

一切当作理所应当。试着每天至少一次

不吝啬地表达感激吧，哪怕对方只是洗

个碗、打扫下卫生，都应说一句“谢谢”

“辛苦了”。 这种感谢虽然看似生分、见

外， 却是表达支持和肯定的重要方式，

也能让你和伴侣感受到爱意。

重做蜜月期的浪漫事

亲手为他做点心； 送她一束玫瑰；

在他公文包里塞张示爱的小纸条；给她

写封甜蜜的情书……这些恋爱时期常

做的事在婚姻中就显得格外珍贵。不仅

让人回想起当年的温馨甜蜜，唤起愉快

的情绪，这个意外惊喜，还能使对方体

验新的感受，让感情升温。

做对方的“聊伴”

“恋爱时，我们总是有说不完的话，

为什么现在只剩下了沉默？ ”不少夫妻

都会有这种感觉，相处久了，自认为很

了解对方，慢慢忽略了交流，幸福感也

会随着这份沉默消失。两人需要每天找

机会聊聊，制定个家庭时间，谈工作、家

庭琐事都行。 少些抱怨和忧虑，多些鼓

励和打趣，积极正面的态度会让彼此的

压力得到更好的缓解。

创造机会双方共处

很多已婚者抱怨：“结了婚，没了自

由。 ”都说距离产生美，“独处”确实能在

一定程度上满足对自由的需求。但也别

忘了共处的重要性， 两者应该有所平

衡。 夫妻可以有意制造一些共同行动，

比如请对方帮忙完成家务，买票相约一

起看电影等。 不仅能培养双方的亲密

感，牢固婚姻关系，还可以多创造些美

好的记忆。

让对方感受到关心

每天早上出门前，问问对方今天的

安排， 可能他正准备见一个重要的客

户，或是有场紧张的面试，一句问候能

让对方感受到你的体贴和关心。除了言

语安慰，和对方一起分担生活中的大小

事，包括家务、财务、照顾孩子等，也能

让他感受到你的爱和支撑，放大其在婚

姻里的存在价值。

在外人前尊重对方

不论是参加应酬聚会，还是出去逛

街买菜，都不要随便给对方脸色，更不

能让他当众难堪。 对含蓄的中国人来

说，面子是非常重要的，尤其在公众场

合。 相反，应该给对方一个爱的微妙信

号。 比如走路时牵起他的手，揽着他的

肩膀，这些“小动作”都能传递夫妻间的

爱意和亲密感。 （据《生命时报》）

前戏对性爱非常重要，它能够增添情趣、调动情欲，缺了

它，性爱就会变得单调机械、令人乏味。近日，美国《男性健康》杂志刊

出封面文章，对人们前戏时最易犯的
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个错误做出了提醒。

1.

说话过多。 很多人知道，前戏不仅是身体动作上的，还包

括言语上的，但是许多人可能会言多语失，从而“败性”，如荤段

子说得太多等。

专家支招：一条总原则是，话语一定要简单直白，要多赞美

少讽刺，比如可以说女伴的某一身体部位是多么性感、令人着

迷，或者讲讲你对她的性幻想。

2.

总是集中在同一点。人们在追求某个目标时，总喜欢集中

一点，但这在性欲调动方面并不适用。

专家支招：可以尝试爱抚、亲吻、轻咬对方的性感带，如脖

颈、后背、耳朵、腹部或手腕等。

3.

前戏过快或力量过大。 如果前戏过快，男人早早射精结

束，而女人的需求刚调动起来，则显得男人对女方需求并没真

正在意、有点冷漠无情。 性专家詹妮·布洛克还进一步指出，对

女伴的性敏感区用力过大是前戏中另一个常见错误。

专家支招：布洛克表示，女人需要时间来热身，所以前戏至

少要
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分钟。 抚摸女伴的关键部位时，一定要温柔。 或许女伴

喜欢一定的力道，不过一定要缓慢加力，而且要同她交流沟通。

4.

认为男人不需要前戏。提起前戏，人们常认为那是男人为

女人做的事。其实这是一种误区。温情缠绵的前戏，也有助于男

人彻底放松，阴茎充分勃起，还能有效延长性爱时间，让男人获

得更加强烈的高潮快感。

专家支招：告诉女伴你想要的前戏，例如若隐若现、欲盖弥

彰的性感装扮，能引起男人想要畅快享用的本能；淡淡的女人

香可以刺激荷尔蒙的分泌，撩起男人无限遐思等。

5.

总询问感受。在性爱过程中，适当询问对方感受可以帮助

掌握节奏，但如果频繁的问对方“感觉如何”“舒服吗”等，会对

伴侣产生心理压力，让他（她）变得不自信。

专家支招：要多通过肢体动作、表情等把感受反馈给对方，

例如急促的呼吸和有力的动作。 根据这些表现，及时作出相应

调整。 （据天圆网）

女人很容易就生气，生气了男

人就得哄，因此哄生气的女人也算

是男人必备的一项技能了。可是女

人生气后该怎么哄呢？小编

JJ

告诉

您几个必杀技！

抱住不放

女人虽然是拧，但是毕竟力气

没有男人大，嘴上不管再怎么骂男

人，只要男人死死抱住不放，女人

最终都还是会妥协的。但是要注意

的是，不管女人怎么说、怎么骂，都

一定要抱住不放，因为只要在女人

原谅之前撒手，那就可能前功尽弃

了。 同时也要注意，力气大的男人

千万别把女人弄伤了。

甜言蜜语

就算女人再怎么骂你，也要保

持好自己的心态， 毕竟女人都喜欢

听甜言蜜语， 会说好话的男人有时候

哄哄也就好了。 不过要注意的是，千

万别说两句就烦了，和“抱住不放”

同理，甜言蜜语也是贵在坚持。

主动认错

“如果是男人错了，要赶紧承

认错误；如果是女人错了，请参照

第一条。 ”不管女人说什么，男人只

要一直重复一句话“我错了”，几经

周折后女人也就不会再多说些什

么了。 千万别想着跟女人讲理，你

觉得你可以讲过女人吗？

转移注意力

聪明男人会将错误的事情转

移到其他的事情上，如果遇到一个

健忘的女人的话那就更好办了。比

如“媳妇你今天怎么这么漂亮”“晚

上想吃点啥？ ”慢慢地就能把女人

的注意力转移走了，等到女人回头

再想起刚才的事时，气也就消得差

不多了。 当然，一定要往好的一方

面转移，如果让女人想到你的另一

个错，那你可就更惨了。

买！

对于天生爱购物的女人，男人

最喜欢的招数便是“买”了。虽然说

女人并不能用金钱来收买，但是有

时候还是会改变女人的心情，心情

好了气自然而然也就消失了。至于

能买什么，那就得看你的女人喜欢

什么，还有你的钱包了。

（据中国新闻网）

德国一项新研究发现， 早餐不仅对人一天的生理

状况有影响，它还能影响男人的情绪。 简单来说，不吃

早餐的男人脾气差。

德国乌尔姆大学的穆勒博士在美国医学杂志 《儿

科学》

2014

年

9

月号上发表文章称， 不吃早餐会导致

男性的情绪和视觉空间记忆变差， 女性却没有这种明

显变化。为了检验吃早餐对学生的影响，穆勒领导的研

究小组观察了

104

名

13

岁

~20

岁的学生。 其中一半学

生吃统一标准的早餐，另一半学生不吃早餐，随后两组

学生参加了一些认知和情绪测试。一周后，吃早餐的一

组不再吃早餐并进行测试， 而没吃早餐的一组开始吃

早餐并测试。

穆勒博士说， 是否吃早餐对学生保持注意力和集

中度的影响不大， 但男生们说， 吃早餐后他们情绪更

好，记性更好；而不吃早餐时记性不好，脾气也变坏了，

这就是吃早餐的好处与坏处。

穆勒认为，早餐可提供大脑合成神经递质

(

一种传

递神经冲动的化学物质

)

所需的能量和营养。 来自早餐

肉类中的蛋白质、碳水化合物和脂肪也会影响情绪。因

此， 男人为了自己的健康着想， 每天可以提前一点起

床，坐下来好好吃顿早餐。

(

安 伟

)
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种错误前戏让爱人对你没兴趣

男人不吃早餐脾气差

教你五招对付生气的女人


