
补脑安神———搓脚心

人体在脚心上反射区较多，

经常搓脚心能起到补脑益肾、益
智安神、活血通络的疗效，还可以
防治健忘、失眠、消化不良、食欲
减退、腹胀、便秘和心、肝、脾、胆
等脏器病症。 搓脚有干搓和湿搓
两种。

具体做法是， 干搓时左手握住
左脚背前部， 用右手沿脚心上下搓
100

次，以使脚心发热；换用左手搓
右脚脚心。 搓的力度以自己舒适为
宜。湿搓时把脚放在温水盆中，泡至
脚发红，再按干搓的方法搓。

（据《生命时报》）
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搓面部搓腰眼

男人早起搓三部位能延寿

如何增强夫妻之间的性吸引

夫妻之间如果缺少相互的吸
引力， 爱情和性生活将无从建立。

所谓的吸引力，不仅仅是妻子的美
貌和温柔、 丈夫的体味和刚毅，还
包括稍神、道德、日常生活、情感和
性生活和请等方面的因素。

夫妻双方， 不论在婚前婚后，

都要努力吸引住对方，更好地显承
自己的特征。人类的性意识以及男
女之间的性吸引。

随着社会文明程度的提高，其
他行为如思想、艺术、劳动、娱乐
等， 都可以使对方受到刺激或影
响，从而享受到性的快感。 若想夫
妻和睦、性生活和谐，就要始终不
忘吸引对方。

夫妻之间性吸引的首要方法是
尽力增加性生活的和谐。 因为性

活动在人的一生中，特别是在
20~50

岁之间，在全部活动中所占的比重非
常大。 和谐的性生活，时时都在吸引
着“夫妻双方”。它是强化夫妻感情的
枯合剂和催化剂。

第一，性生活的和谐是夫妻恩
爱的重要因素之一。 但有些夫妻，

把性生活的配合当作一种平衡对
方的武器，动不动就以不过性生活
相威胁，其实这是一种非常错误的
做法， 只会加深夫妻之间的矛盾，

使感情疏远和淡化。夫妻间正常的
性要求，应尽可能满足，这是因为，

和谐的性生活只会加深夫妻的感
情，绝对不会影响感情发展。

第二，要注意修饰自己。 男子
应当注意仪表，注意自己的风度和
气质，保持男子汉的气概，并注意

衣着的整齐和清洁， 这些对于吸
引妻子以及使妻子心理上得到满
足都十分重要。 而女子呢？ 更应该
注意打扮自己，做到艳丽而不落俗
套，使丈夫经常在心理上产生新的
感觉。 如果再时常注意对丈夫温
柔、体贴，在丈夫面前的吸引力是
自然而然的了。

第三，适当的分开和暂时的别
离。人的情感是有起伏的， 不会永
远停留在一个水平上。 朝夕相处，

形影不离， 在一个时期里是必要
的，但如果长年累月，天天如此，就
有可能产生平淡感。 特别是结婚
三、五年以上的夫妻。因此，有人主
张采用“分床”、“分室”法，即平时
夫妻不同睡一张床，可以分住两个
房间或一个房间两张床。在双方都
认为需要过性生活时，这种相聚反
面更感亲热。

出差或外出学习、工作，往往有
一段短暂的别离，这样的结果不但不
会影响夫妻之间的感情，反而会增加
夫妻之间的感情。 自古就有“小别胜
新婚”的说法，也就是这个道理。

第四，生活的丰富多彩。 现代
家庭生活，十分丰富。 夫妻双方应
共同安排和设计， 如参加舞会、逛
商店、看电影电视、听音乐、旅游、

走亲访友等等。这一切不但能增添
生活的乐趣，

而且有利于增强夫妻感情，达
到相互吸引的目的。 （综合）

男人恐婚的真实心理

读者张晓晓问：我和男友已经相恋
5

年。今
年他

33

岁，我
29

岁，都到了该结婚的年龄。 可
是每次我一提起结婚的事情，他都会转移话题，

这让我非常伤心。 其实，男友一直对我非常好，

经济条件也不错，但他就是不想结婚，请问男人
为什么会害怕婚姻呢？

婚姻家庭治疗师答：现代人普遍结婚晚，其
中一个重要原因就是“恐婚”。在“恐婚一族”中，

男性多于女性，经济条件好的男性多于经济基
础差的男性。 男性害怕结婚主要有以下几个原
因：一是怕失去自由，不愿让婚姻来束缚和改
变自己，更害怕结婚后必须强迫自己去适应另
一个人。 二是害怕婚姻所带来的责任与压力。

现在的年轻人长期被父母照顾， 心理成熟晚，

一旦结婚，独自面对生活，老人、子女、财产等
问题，都会带来压力，从而产生逃避的想法。 三
是离婚的人越来越多，一些男性担心婚后出现
问题，总是觉得时机不够成熟。 最后，还有一种
可能是男人受到过伤害， 如父母关系不和，曾
被抛弃过等。 面对“恐婚”的男友，千万不要一
味逼迫他，而要理解他，慢慢让他感受到婚姻的
好，例如周末与他在家共度；经常带他去婚姻幸
福的朋友家玩……总有一天， 他会愿意和你携
手走进婚姻殿堂。 （综合）

预防宫外孕的简易运动

子宫是女性的重要器官， 也是孕育下一代
的重要器官。宫外孕对女性来说是一个噩耗。那
么，女性应该怎样预防宫外孕？

妇产科专家认为：经常跳绳的适宜刺激，十
分有助于女性输卵管等内生殖器官平滑肌、分
泌细胞等组织结构的生长、发育，促进功能的健
全和完善。

而对于育龄妇女， 则尤其可以增强输卵管
蠕动，促进激素及其他辅助生殖液体的分泌，保
证对卵子、精子和受精卵的“接”“请”“送”等功
能， 从而避免受精卵运行受阻， 不能到达子宫
腔。

跳绳时身体的上下颠簸， 可以抖动体内的
五脏六腑，对子宫及其周围的韧带、系膜等也都
可以起到震颤、按摩的理疗作用。

而于在腹腔内横置排列、 相对游离的输卵
管和卵巢， 则既有节律性的颤动， 又有拉抻作
用；相当于“做体操”。这种输卵管体操的保健作
用，同样适合于输卵管等内生殖器官。其他方法
很难代替。

连续而规律的输卵管体操， 是一种适宜刺
激：可以活跃微循环，提供充分的营养和氧气，

增强新陈代谢。 （综合）

现代男性， 生活和
工作压力齐下， 经常会
感觉各种不适。 随着年
龄的增长， 身体各种机
能明显加快， 尤其是经
常有应酬的男性， 身体
所承受的压力更大。 专
家建议， 男性晨起搓身
体

3

个部位， 每天坚持
可利于身体健康。

神清气爽———搓面部

在疲劳时搓一搓脸，不仅面
部舒服，而且眼睛明亮，感觉神
清气爽。 搓脸的好处不仅在于舒
展面神经和表情肌，更重要的是
可防止面神经炎、 视力减退、预
防感冒。

搓脸时的轻重以自己的感觉
而定，但最好稍重一些；搓脸时的
速度以每秒一次为宜。 每日搓脸
3

次
～5

次为宜，每次不少于
5

分
钟， 直到脸上有热烘烘的感觉为
止。 干性皮肤的人在搓脸时手法
不要太重，速度也不要过快，以免
搓伤皮肤。

固精益肾———搓腰眼

腰眼位于第三腰椎棘突下旁开
3.5

寸的凹陷处。 中医认为，腰眼居
“带脉”，是肾脏所在部位。肾喜温恶
寒，常按摩腰眼能温煦肾阳、畅达气
血。 中医认为，用掌搓腰眼和尾闾，

不仅可以疏通带脉和强壮腰脊，而
且还能起到固精益肾和延年益寿的
作用。

按摩时，两手对搓发热，紧按腰
眼处，稍停片刻，然后用力向下搓到
尾闾部位

(

长强穴
)

。 每次做
50～100

遍，每天早晚各做一次。搓完后两手
轻握拳， 用拳眼或拳背旋转按摩腰
眼处，每次

5

分钟左右。


