
女人缺乏安全感，主要表现在心理和思维
方式两方面，而你知道女性朋友们缺乏安全感
都会有哪些表现吗？你是缺乏安全感的其中一
位吗？ 一起来看看吧。

喜欢甜言蜜语
有些女孩儿只要另外一半说了几句甜言

蜜语就能笑得合不拢嘴，而通常喜欢听甜言蜜
语的女人的心理会格外脆弱，听不得别人说自
己的不好和短处， 这会令她们心里极不舒服，

触碰到了她们心底最脆弱的地方。

开灯睡觉
喜欢开灯睡觉的女性朋友也极度缺乏安

全感， 因为她们生怕一关灯就会遇到什么危
险，因此喜欢开着灯睡觉，内心深处的小脆弱
有谁能懂。

喜欢穿有口袋的衣服
由于缺乏安全感，因此，有些女性朋友们

不穿没有口袋的衣服。有口袋的衣服可以把手
自然的放在口袋内，不会不知所措。

（据瑞丽网）

现代男人的工作压力和生活压力越来
越大，平时一定要注意补充营养。 生活中男
性朋友需要补充的营养有哪些？ 以下五种
是男性朋友需要补的营养， 希望对大家有
帮助哦。

维生素
B6

和叶酸
维生素
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和叶酸是男人补品不可或
缺的， 高半胱氨酸是心脏病的危险因素之
一，维生素

B6

和叶酸有助于分解高半胱氨
酸使之化险为夷， 所以这样有助于心脏病
的研究。

铁
大多数男性要是出现缺铁性贫血，体

内则极有可能隐藏着内脏慢性失血或造血
障碍的隐患。 若不寻找缺铁的原因而盲目
补铁， 将会使这个提示内出血的信息显得
模糊，进而会延迟诊治时机。 其次，与女性
相比，男性不能承受铁的超负荷补充。 多数
男性体内的铁一旦处于满罐状态， 对铁的

吸收就会停止。 甚至铁满为患，造成严重的
健康问题。

蛋白质
蛋白质应适可而止。 除了从事大强度

健美运动的男子， 多数男士并不需要额外
再补充太多的蛋白质， 每日中等量的肉、

禽、鱼或豆科植物，加上适量的低脂奶制品
就足够了。 假若身体无需要，再好的蛋白质
还是多余的。

锌
锌不仅孩子要补，男人中约

1/3

达不到
锌含量标准， 锌是重要的但需要量并不很
多。 只要注意摄入海产品、瘦肉、粗粮和豆
科植物就可以满足。

维生素
E

应该增加维生素
E

的摄入。维生素
E

能
预防胆固醇堵塞，有助于对抗冠心病。 因此，

提醒男性朋友们多吃富含维生素
E

的食物。

（据人民网）

令人羡慕的美满情侣从来不需要祈求
上帝保佑她们的爱情， 培养良好的爱情习
惯，不费吹灰之力让你们的关系固若金汤。

鼓励和赞美最重要
男女刚刚陷入爱情的时候， 必然会互

相赞美对方的优点，随着关系固定下来，最
初的温度略为下降之后， 人们对这种事情
就做得少了， 尽管两个人仍旧十分倾心于
对方， 但是已经不会再大声地说出赞美和
鼓励的话。

想要什么你就说
在良好的情侣关系中， 猜心游戏是坚

决屏弃不用的， 最稳固深切的爱情需要以
没有障碍的沟通作为基础。 需要什么、苦恼
什么、希望对方说什么做什么，都是直接说
出来的为好。

亲密不应该流于形式
增进感情的方法并不只限于亲吻，或

其他的身体接触来表达感情。 有的情侣习
惯在任何时候都手牵手， 即使在两个人睡
着了以后也不分开， 这是一个值得借鉴的

习惯， 可以让你们之间的默契和温情保持
在一个细水长流的稳定水平上。

每天至少联系一次
现代社会生活节奏紧张， 工作压力繁

重，很有可能两个人接连几天都不能见面，

无论是电话短信、 电子邮件甚至是枕边的
一个小小字条，无非是想表达：尽管我们不
能见面，但是我们的心永远在一起。

快乐可以自己创造
真的可以做到吗？ 可能你不相信，一对

有默契的情侣可以几个小时坐在沙发上各
看各的书，或者聊他们的白日梦，甚至就是
坐在一起沉默地思考，因为对他们来说，能
在彼此的身边相伴就已经足够了。

没有必要完全透明
诚实是两个人相处中最应该遵守的

品性，但是这并不代表所有的事情上你都
要表现得过于真实，因为很多时候真话并
不是那么美好，很可能会对你的伴侣造成
伤害。

（据人民网）
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血液在人体的储存
正常情况下， 人体的血

液并不全部参与流动， 而是
有约

25%

储存在脾、 肝和皮
肤里， 人们称这些组织为人
体的“血库”。 它们对生命活
动非常重要， 可根据需要自
动调整血液循环的血量。 脾
脏：人体最大的“血库”，里面

有很多血窦， 可储存约
500

毫升血液。 当体内需要血液
时，脾脏会不断收缩，把血液
挤出送到血管中。 肝脏：里面
有个大血窦，血管也很丰富，

能储存大量血液。 皮肤：里面
有大量的毛细血管和小静
脉，平时血液流动缓慢，人体
需要时可快速释放参与到血
液循环中。

为献血无损健康，只
需小小勇气

从血量上看： 正常成人
总血量约占体重的

8%

左右，

大约
4000

—

5000

毫升， 献血
一次

200

—

400

毫升不足全部
血量的

10%

。 科学测定，健康
人一次失血

10%

以下极少引
起症状。 无数献血者实践证
明，健康人适量献血不会影响
健康。

从血循环上看：人体约有

20%

的血液存于肝、脾等器官
内，偶有失血，这些储存的血
液，会迅速补充血容量，在短
时间内恢复正常，不会影响正
常的血循环和血压。

从新陈代谢上看：同任何
生物一样，人的血液是不断新
陈代谢的。一般每四个月红细
胞要更新一次，献血会刺激造
血功能，促进新陈代谢。 增加
新生细胞，有利于身体健康。

（石磊）

（未完待续）
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这些营养元素男人不能少
你补够了吗？

这样的女人缺乏安全感
你中招了吗？


