
当烦心事很多感到很郁闷的时候，

该怎么办呢？这几招保你心情愉快：

1、哭——适当地哭一场

在悲痛欲绝时大哭一场，可使情

绪平静。哭是解除紧张、烦恼、痛苦的

好方法。美国心理专家威费雷认为，眼

泪能把有机体在应激反应过程中产生

的某种毒素排出去。从这个角度来讲，

遇到该哭的事情忍住不哭就意味着慢

性中毒。

2、喊——痛快地喊一回

当受到不良情绪困扰时，不妨痛

痛快快地喊一回。通过急促、强烈的、

无拘无束的喊叫，将内心的积郁发泄出

来，也是一种方法。

3、动——进行剧烈的运动。

当一个人情绪低落时，往往不爱

动，越不动注意力就越不易转移，情绪

就越低落，容易形成恶性循环。因此可

以通过跑步、打球等体育活动改变不良

情绪。

4、找人倾诉

俗话说“快乐，友人分享，是更大

的快乐；痛苦，友人分担，就可以减轻痛

苦”，不愉快的事情隐藏在心理，会增加

心理负担。如找人倾吐烦恼，心情就会

顿感舒畅。还可以找心理咨询员进行

心理咨询，让他们帮助消解烦恼。

5、转移注意力

转移注意力就是把注意力从引起

不良情绪的事情转移到其他事情上，可

以做一些自己平时感兴趣的事，做一些

自己感兴趣的运动。如游戏、打球、下

棋、听音乐、看电影、读报纸等，还可以

外出旅游，到风景优美的环境中玩一

玩，这样就可以使人从消极情绪中解脱

出来，从而激发积极、愉快的情绪反应。

6、纠正认知偏差

“人受困扰，不是由于发生的事

实，而是由于对事实的认识。”决定情绪

的是人的认知，主动调整自己对事情的

看法，纠正认识上的偏差，多从光明面

看问题，就可减弱或消除不良情绪，变

阴暗为晴朗。
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男人最在意的身体毛病是什么？

大多数人会回答“肾虚”。而补肾最好

的方法是食疗先行，下面是我们为男

性朋友介绍四种干果餐，好吃又补肾。

琥珀核桃
主料：核桃肉300克，白糖150克，

精盐少许，油适量。

制作：将核桃肉放入开水中，加少

量精盐浸泡 10 分钟，挑去核桃皮，洗

净，沥干；锅内放少量清水及白糖，熬

至糖汁浓稠，投入核桃肉拌炒，使糖汁

裹包在核桃肉上；换锅将油加热，投入

粘满糖汁的核桃肉，用文火炸至金黄

色，捞出，沥去油，晾凉后食用。

功用：补肾固精，温肺定喘。治久

病或老年人肺肾阳虚气弱，阳痿，遗

精，小便频数，腰酸脚弱，咳嗽气喘。

还可用于老年或体虚所致便秘。

龙眼肉粥
主料：龙眼肉15克，红枣15克，大

米100克，白糖适量。

制作：将大米和龙眼肉、红枣放入

清水中，大火煮沸后再用文火熬30分

钟，米宜熟烂，加适量白糖。每日早晚

各热服1次，不宜过量。

功用：健脾养心，补血安神。治心

脾两虚，唇甲色淡，心悸怔忡，失眠健

忘，食少便溏，神疲乏力，下肢浮肿。

拔丝莲子
主料：水发莲子 200 克，油 50 毫

升，白糖50克，红绿樱桃、面粉、干淀粉

各适量。

制作：将发好的莲子洗净，蘸上干

淀粉；炒勺放油，烧至6成热，将蘸好淀

粉的莲子放入锅内，炸至金黄色捞出、

控油；炒勺刷洗干净放入白糖，注入温

水加热，糖熬至浅黄色时放入炸好的

莲子，颠翻几下将糖汁均匀裹在莲子

上出勺装在抹过熟油的盘子里，在将切

好的红绿樱桃丁撒在盘中即可。

功用：清心火，沟通心肾，防肾虚。

杏仁绿豆粥
主料：大杏仁片10克，大米50克，

绿豆20克，白糖3茶匙，水6杯。

制作：将淘洗干净的大米和绿豆加

入适量水煮沸，再以慢火煮烂；撒上杏仁

片，加白糖少许调匀晾凉食用即可。

功用：杏仁含有丰富的黄酮类和多

酚类成分，这种成分不但能够降低人体内

胆固醇的含量，还能显著降低心脏病和很

多慢性病的发病危险。杏仁含有的某种物

质还可以去除男性身体的异味。杏仁还有

补肾、补脑的作用，对男性肾虚、阳痿、早泄

有辅助治疗作用。 （据39健康网）

6个妙招摆脱抑郁

你首先要明白的是，男人越战越

勇可以有两种表现，一是持续时间长，

二是不应期（二次勃起所需的时间）

短。不同的人有不同的表现，你应该

根据自己的情况来决定加强自己的哪

个方面。

1、注重前戏
如果你的持续时间实在是很短，

一般都难以让她达到高潮，用嘴和手来

帮助你是最好的办法。在前戏的时候

让她达到一次阴蒂高潮，在她酝酿第二

次高潮的时候，突然给她一个货真价实

的冲击，并送她上云端。时间把握好

了，就可以享受同步高潮的快乐了。

2、一心二用
在做爱的时候分心，可以适当地

减少阴茎的刺激，这样你的持续时间

就会更久。当然，分心也要讲究技巧，

万万不可边看电视、小说边行事，否则

老婆大人一怒之下佛袖而去可就麻烦

了；也不可想着其它更刺激的事，例如

做爱的同时性幻想着某某性感女星，

这只会让你更快地达到高潮。你可以

想一想工作上、朋友间的事，但不要太

投入，要注意她的感受，以便调整自己

动作的频率和力度。

3、多重防护
这里说的是使用两个甚至三个

避孕套的方式来减少阴茎的刺激。虽

然很多男人都不喜欢使用避孕套，但

从安全和体贴女人的角度出发，你最

好还是使用为妙。而且，如果你一向

持久力不足，那就更应该使用了。套

上两三个避孕套，可以更有效的避孕，

同时也可以有效的较少磨擦对阴茎的

刺激，延长你的持续时间。

4、转移阵地
在缠绵过后，最好转换下一次的

大战地点，如客厅沙发、浴室、厨房等，

因为新鲜的环境绝对能刺激起你再度

冲刺的欲望，令你可更快抬起头来。

5、顺其自然
据医学调查所得，男性在睡觉

时，一夜之中平均会自然地勃起三至

八次。所以你大可利用这个特点，在

做完一次后小睡片刻，把闹钟调在两

至三小时后响起，这样你可能一觉醒

来便有意外的收获。

当然，以上都是技巧性的东西，

最根本的还是要看男人的身体，如果

身体好了，基本上不用什么技巧都可

以勇猛无比，所以，加强日常的锻炼是

最基本的方法！ （据99健康网）

男人持久又不伤身的做爱方法

每个男人都希望自己可以越战越勇，一晚大战十个回合，但除

非你是二十多岁的年轻人，否则，你年纪越大，就越无复当年之
勇。这里就介绍一些做爱的窍门——

男人肾虚？四种干果美食来治

想要过好性生活，肯定要关注前

戏、时间、运动等内容。但是，如何能

把这些内容做到最好是很多男女都关

心的问题。其实，只要能掌握三个“最

佳”，就能达到理想的性爱效果。

前戏的最佳时长：15分钟
15分钟是前戏的最佳时间，如果时

间未到，女性无法调动自己身体内的激

情，在性爱时无法发挥到最佳；时间过

长，那种久违的热度早已经冷却，待到性

爱发生时，早已经不是滋味了。

所以说 15分钟是最完美也是最

黄金的性生活前戏时间，因为两个人

准备得刚刚好，进入正题的状态也相

当完美。

每个月性爱最佳次数：8次
如果你每个月的性生活次数超过

8次，身体的疲劳感就会增加。不要

把自己的性爱格式化，但是每个星期

的性爱绝对不能超过 8次！这样一

来，身体的血液循环会变慢，身体能量

的储存量自然也会降低。不但性爱，

甚至连工作都会有疲劳感。

性爱之前最佳的运动时间：
10分钟

性爱前，不仅仅是男人要运动，作

为女性的你同样需要锻炼起来，这样

可以增加臀部肌肉的弹性，提升女性

阴道的紧致程度，提升性爱质量。

（据家庭医生在线）

优质性生活的三要素


