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男人在卧室做4件事能延寿

卧室是人们每天休息的地方，也是可以
培养伴侣间亲密关系的地方。 而就在这个温
馨的空间，只要简单完成几件事，就可以帮
助变得更长寿。

1.

起床后、下地前做伸展运动
无论晚上的睡眠多么让人放松， 醒来

后有些部位的肌肉还是会处于紧绷状态。

在起床后，下地前，做伸展运动能让这部分
肌肉充分拉伸。 美国梅奥诊所的专家认
为， 短短
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分钟的伸展练习应从脖颈开
始，逐渐延伸到臂部、肩部、下背部和小腿
部位，能改善血液循环、增进关节健康和提
高人体柔韧性和灵活度。 做完这些热身练
习之后， 强壮的肌肉会让你平安无恙地度
过新的一天。

2.

在穿衣镜里看看自己
无论有多么健康，大部分人也会避讳在

镜子里看自己的形象。 正是由于这一点，人
们有可能会错过身体发生的重要变化。 美国

威斯康星大学运动生理学专家说：“看镜子
中自己能让你熟悉自己的正常状态；如果身
体上出现了不明原因的隆起和炎症斑点，有
可能是严重疾病的预警信号，应当及时就医
排查。 ”

3.

睡前
1

小时关闭电脑和电视
美国弗吉尼亚州临床心理学家发现：一

个晚上睡不好觉就会让人的反应速度与喝
醉酒的人相同。 专家建议老年人在睡觉前
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个小时就关闭电视和电脑，以充分补偿宝贵
的睡眠时间。

4.

睡前冥想，并感恩身边的人
睡觉前在卧室里做冥想，心中默念各种

美好祝福，能提升心理健康状况和免疫系统
功能。 美国心理学博士指出，那些有意识地
向家庭成员、朋友、同事表示感谢的人，不太
可能出现焦虑、抑郁情绪和头痛、肌肉疼痛
等压力表现。

（据《生命时报》）

完美的婚姻关系，虽没有固定不变的公式，但研究仍表明，夫
妻共同参与一些生活中的大事小情，有助于保持更为幸福、令人
满意的夫妻关系。 美国
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网站健康频道近日给出了有助配偶
紧密联系在一起的
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个健康习惯。

1.

一起练瑜伽
夫妻二人一起练瑜伽，会对增进感情关系起到意想不到的积

极效果。 这种搭伴锻炼的运动方式不仅能让双方激情澎湃，还会
创造出一种同步感，强调了双方拥有共同的爱好和目标。 一起锻
炼被证实能燃烧掉更多的热量，有助于点燃夫妻双方在寝室中的
性爱之火。

2.

开诚布公地谈论性事
发表在《社会与人际关系杂志》上的一项研究显示，那些能够

与伴侣开诚布公谈论性爱偏好的年轻夫妇，如穿什么样的性感内
衣，采用什么样的性爱体位等，对婚姻关系的总体满意度更高。 克
服与性爱有关的焦虑和恐惧，有助于夫妇的亲密关系达到一个更
高的层次。

3.

多说“我们”

美国加州大学伯克利分校的研究者通过对
154

名已婚夫妇
的谈话进行追踪调查后发现：更多使用“我们、我们的”，而不是
“我、你”等词汇的夫妇，对婚姻关系更为满意，存在压力的迹象也
较少。 在个性与亲密无间之间寻求一种健康的平衡，会让夫妻关
系更为紧密和持久。

4.

一起商量吃什么
经常在一起就餐的夫妻感情更和睦，也更容易就吃什么达成

一致意见。 反之，美国加州大学伯克利分校的研究者发现，在餐桌
礼仪和选择何种食材来制备饮食等方面存在不一致意见的夫妇，

睡眠质量较为糟糕，睡眠不足进一步又会导致夫妻关系不和。

5.

习惯为对方提出建设性意见
对配偶的健康生活习惯给予积极的反馈， 如表扬和赞许，并

虚心学习和采纳；对配偶的不健康生活习惯也要及时指出并委婉
批评，但要保持冷静和求同存异的态度。

6.

借助自然景观连接身心
美国西雅图戈特曼婚姻与家庭研究所的专家通过考察夫妇

对短小对话（如“哇，快看那美丽的日出”）的反应发现：经常通
过自然景观的短小对话来加强沟通与合作的夫妇会最终厮守在
一起。

7.

爱看有关动物的纪录片
发表在《咨询与临床心理学杂志》上的一项研究显示，夫妻经

常观看以亲密无间的动物配偶关系为主要情节的纪录片，日常生
活中也会潜移默化地把前者的合作关系引入夫妻相处之道，他们
会从更和谐与顺畅的角度衡量婚姻关系，因而很少发生冲突。

8.

一起拒绝电子产品
如果夫妻总是埋头看手机，婚姻迟早会出问题。美国波士顿

大学的研究者发现， 经常当着伴侣的面使用社交媒体的人会让
对方感受到孤僻不合群， 对婚姻关系质量和整体幸福感造成负
面影响。另一项研究发现，使用脸书网站较为频繁的夫妇离婚率
较高。因此，别让电子产品占据生活，多与爱人一起从事运动、娱
乐等活动。 （据《生命时报》）

做到8件事婚姻更长久


