
婚姻需要保养，你学会了吗？

研究发现，婚姻美好能让人身体
康健，可如果婚姻不幸福，对双方和
家庭造成的伤害都是难以弥补的。美
国莱斯大学和宾夕法尼亚大学的学
者发现，与已婚的同龄人相比，离婚
者死于意外的可能性更高。美国纽约
大学兰贡医学中心的研究人员则发
现，离婚者患心血管疾病的风险会增
加

5%

。

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

12

条建议。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。

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。

男人关注成就与尊严， 女人关注情
绪与关系， 夫妻多站在对方的角度
考虑，使用最适合的交流方式。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。 而且言语的交流还能制
造心理满足感， 尤其对更渴望倾诉
的妻子们有益。

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。在这点上，羞于表达感情的中国
夫妻应该多向西方人学习。

别急着给对方下判断
“你就是甩手掌柜，什么事都不

管”“拖个地都拖不好， 你还能做什
么”等类似的总结性语言，说多了会
让自己相信对方确实存在问题。 并
且，被指责的人心情沮丧，慢慢也会

默认这种定论， 反而向标签的方向
发展，最终导致家庭氛围紧张。

爱屋及乌
中国式的婚姻与其说是两个人

的结合，不如说是两个家庭。能够接
纳和尊重对方的亲人、朋友，是幸福
婚姻的一个原则。 重要的日子邀请
对方的亲朋好友出席、 在他们需要
时伸出援手， 都是爱屋及乌的真诚
表现，无疑会让对方更爱你。当夫妻
出现了问题， 还可以向这些亲友求
助，他们或许能帮忙解开“死结”。

冷静处理意见不合
夫妻意见不合起冲突时，不要

得理不饶人，吵得面红耳赤，也要
避免争吵发生后，就急着跟对方说
“我要跟你谈谈”， 这种沟通会因双
方处于愤怒中而宣告无效。 最好的
办法就是冷静下来， 可以邀请对方
一起出门散散步， 一方面远离吵架
地点， 另一方面逐渐缓解激动的情
绪，更容易说出自己真实的想法，也
鼓励对方说出真心话， 有助于解除
误会。

（据《生命时报》）

冬季补肾壮阳
找准“ 男人穴”

《黄帝内经》有云，女子“五七，阳明脉
衰”，男子“五八，肾气衰”。 从年龄来看，女
子从

35

岁、 男子从
40

岁开始出现肾气衰
老， 提示人们在这些年龄段就要注意肾的
保养。 好的生活习惯对养肾很有益处，如睡
眠充足、多晒太阳、避寒就温、规律饮食、不
要过度减肥等，还要注意适当运动，避免出
大汗。 如能做到以上这些，就能很好地保护
肾脏，护好阳气，愉快健康地度过冬天。

那么冬季男人养肾纠虚有哪些方法
呢？ 在中医里有许多“男人穴”，每天花上几
分钟， 长期坚持就可以起到补肾壮阳的作
用。

搓耳：按摩耳廓能调节肾的功能。

用搓热的两手心搓揉耳廓， 然后用拇
指和食指搓揉耳廓

3

分钟， 再用两手交替
经头顶拉扯对侧耳廓上部

12~18

次。

搓腰：腰为肾府，刺激肾俞穴和命门穴
可壮腰健肾。

将两手搓热，捂于双侧肾俞穴
(

第
2

腰
椎棘突下旁开

1.5

寸
)

上，再以命门穴
(

腰部，

当后正中线上， 第二腰椎棘突下凹陷处
)

和
肾俞穴为中心，左右搓腰，也可上下搓。

擦丹田：此丹田即下丹田，与人体生命
活动关系最为密切，可健脾益气，柔肝补肾。

将两手搓热，右手掌心捂于右侧耻骨
结节外上， 距正中线约

2

寸的“气冲”穴
处，左手掌心沿大肠蠕动方向绕脐做圆周
运动。 （据人民网）
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号客车，其车辆营运证（证号：

411524000048

）因不慎丢失，特声明作废。


