
俗话说“好马不吃回头草”，但在

爱情中，分手后复合的例子却屡见不

鲜，在决定和前任重新出发前，你最好

先想清楚这4件事。

1、你们分手的原因是什么？

不忠、价值观不和、生活习惯差异

太大、双方家庭介入……分手的原因多

种多样，认清问题所在，能够帮助你们

在感情重新开始之后调整对对方的心

理预期，并着手解决这些问题。

2、你们有信心去面对感情中的难

题吗？

如果你们曾经经历过一次不太和

平的分手，彼此之间或多或少都会存在

一些对对方的怨恨，复合以后，会让你

们的防御和警戒心态调整到一个新的

阶段，分手的痛苦也会对这段重新出发

的感情带来一些负面影响，需要足够的

信任和耐心去面对。

3、你周围的人支持这个决定吗？

旁观者很多时候反而能够感知到

你们之间的问题，决定复合前，不妨先

问问你的家人或朋友，看看他们怎么

说，或许能给你好的建议。

4、你只是出于依赖？

你是不是无法适应没有他的日

子？分手后因为感到孤独才决定和他复

合？你了解自己内心的真实感受吗？不

要让这个错误的决定浪费你的时间。
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许多人都知道，压力大时可以去

户外散散步，呼吸新鲜空气，能帮助减

压。而一项最新研究表明，结伴去大自

然里散步，减压效果更好。

美国密歇根大学的科学家从英国

“为健康而散步”组织中选取了近两千

名成员，对他们的健康状况进行了分

析。结果发现，集体户外散步能帮助减

压，甚至大大降低患抑郁症的风险。

密歇根大学副教授莎拉·瓦博指

出，遭遇失业、患上重病、失去至爱、经

历婚姻失败等负性生活事件会让人心

情压抑，但这些人结伴参加户外散步

后，心情有明显好转。散步是一种廉

价、便捷、低风险的运动形式，并且是压

力的克星。参加户外散步活动不仅给

日常生活提供积极能量，而且给患有严

重心理疾病（如抑郁症）的人提供了一

种非药物治疗方法。

当前全球罹患心理疾病的人数正

在增加，而且很多人缺乏体育锻炼，因

此科学家正努力探索能帮助人们提高

长期生活质量和改善心理健康的方法，

参加户外集体散步就是这样一种能帮

助人们摆脱负面情绪、提升公共健康水

平的运动形式。 （据99健康网）

复合前想清4件事

结伴散步 减压效果更好

一、中年男人饮食减肥
饮食规律，一日三餐——男性应

酬多，经常“被”加餐，这是男性发胖的

重要原因。要减肥，那么男性朋友就

要少在外面吃饭，少应酬。如果避免

不了的应酬，点菜时候多点些健康低

热量的菜肴，控制进食量，少喝酒。

摄入足够蛋白质与维生素——

中老年人分解代谢加强，且对蛋白质

的消化利用率下降，所以需要补充足

够的高质的蛋白质，才能满足身体所

需。应多吃瘦肉、豆制品、牛奶和蛋类

等蛋白质含量多的食物。同时，由于

老年人消化吸收功能的降低，使得食

物中的维生素无法得到充分的利用，

容易发生维生素缺乏。所以老年人应

多吃富含各类维生素的食物，如水果、

豆类、鱼类、蔬菜等。

控制食盐的摄入量——食盐摄入

过多，容易使中老年人患高血压、脑中

风以及心血管疾病，所以要尽可能地少

摄入食盐。一般认为，中老年人每日摄

入的食盐量应按制在5克以内；而高血

压和冠心病患者要控制在3克以下。

吃减肥餐——在保证正常营养

吸收同时，中老年男性朋友要减肥可

以吃一些减肥餐。多吃有利于消肿的

低热量食物。

二、中年男人运动减肥
中年男人发胖主要是腹部脂肪

囤积，解决腹部赘肉是减肥的关键。

深蹲——做深蹲时，很多肌肉都

要动起来，从而激发大量的激素分泌，

这些荷尔蒙可提升人的性欲。同时，深

蹲动作可以增强臀肌和大腿力量和长

期力，有益于改善性生活中的表现。做

深蹲还能帮助人练出坚实性感的臀部。

俯卧撑——做俯卧撑能帮助加

强手臂、肩膀和肚子肌肉力量。如果

看到一个人大腹便便，大部分人都会

觉得不舒服、不满意，而拥有坚实、迷

人的腰腹，则非常能够吸引人。在性

交中，当采用男性在上的体位时，腰肚

子的力量就非常重要。

有氧运动——类似跑步、游泳这

些有利于心血管的健身方式，都能增加

血液循环功能。血液循环顺畅，则有益

于心理学上的“唤醒”过程，这对男性性

功能有至关重要的影响。此外，做有氧

锻炼还能帮助脑部释放内啡肽，这是一

种著名的能够带来愉悦感的荷尔蒙。

凯格尔运动——凯格尔运动能改

善性生活。耻骨尾骨肌，又称PC肌，就

是要在小便过程中强行停止泌尿用到

的那块肌肉。对于男性来说，做凯格尔

运动可以帮助他们掌控控制着射精的

肌肉，从而达到增加性交长期性的目

的；对于女人而言，做凯格尔运动则会

帮助控制盆底肌，从而获得更大的性爱

满足感。 （据凤凰网）

常规性爱是不能少的

性生活在亲密关系中有举足轻

重的地位，没有了性生活，爱的成分自

然减少，所以，夫妻每个星期至少要有

一次常规性生活。在性生活过程中，

每一个环节都应该照顾到，比如有充

分的前戏，丈夫要观察妻子的反应，引

导她进入高潮；而妻子要配合丈夫的

每个动作。

偶尔一试快速的性爱

男性的性需求往往来得快去得

也快，如果每次都要求他配合爱人的节

奏，未免有些残忍。所以，当丈夫“想

要”但妻子又“性致”不高时，可以让他

拥有一场快速性爱。只要35分钟，男性

就可以完全释放，这能弱化男性对前戏

的排斥，掌握性爱的主动权。但在快速

性爱后，丈夫一定要充满感情地告诉妻

子：“很感谢你为我做的一切。下次，我

一定会让你也享受到美好的高潮。”

每月来一次“性爱大餐”

这必须具备 3 个要素：陌生的环

境、浪漫的氛围、充足的挑逗。约翰·
格雷指出，熟悉的环境和过程会让人

产生惰性，偶尔改变一下性生活地点、

节奏，则极富刺激性，在亲密关系中能

起到催化作用。因此，夫妻们不妨每

隔一两个月，去宾馆开个房间，或到郊

外旅行，抛开孩子、工作、账单，完全沉

醉于甜蜜性爱之中。如果不习惯在外

面过夜，那也可以在家进行，不过丈夫

一定要做足准备工作。比如，先带妻

子去高级饭店吃饭，为她买束鲜花；回

到家后，在浴缸里放满水，撒上些花

瓣，两人可以一起泡会澡。

给妻子一个温情的拥抱

女性对男性的拥抱很敏感，甚至

将它视为释放性爱的一种方式。所以，

丈夫应常常给妻子一个表达情感的拥

抱。而且，这个拥抱要有力、带有感情

且持续时间长，这会让妻子感觉到被需

要。 （据凤凰网）

中年男人有效减肥法 决战发福命运

4个性爱方式是夫妻和谐的基础

女性性冷淡因素
生活忙忙碌碌。家里家外身兼数

职，以及现代生活压力都会导致女性激素

水平变化，扰乱性反应周期，影响性欲。

合理安排生活，洗热水澡等都有助于缓解

压力，放松身心，改善夫妻性生活。

走样的体型。发胖或怀孕导致

身材变样，会对女性造成心理压力，进

而影响性趣。迪维勒博士建议，积极

运动减肥，有助于提升自身性感认可

度，提高性欲。

进入绝经期。绝经之前，雌激素

水平下降，导致性生活受影响。此时，阴

道组织润滑度更差，干涩引发疼痛，进而

让女性怕过性生活。建议与医生商讨激

素替代疗法的利弊。如果阴道干涩，可

选用雌激素药膏或栓剂，或者润滑剂。

丈夫性趣淡化。丈夫无性趣也

会导致妻子性欲失常。建议，夫妻沟

通商讨对策，切忌指责或怀疑。对男

人而言，“性否定”就等于“全否定”。

抑郁症在捣鬼。抑郁会导致性

趣骤降，一些抗抑郁药物有助于改善

性生活，但有些药物会导致难以达到

性高潮。建议考虑心理治疗和接受专

家指导，改善身心健康状况，可促进生

殖器血液流动。

丈夫服助性药。丈夫服用助性药

物，能随时投入性爱，但是妻子性唤起则

需要更长时间，夫妻在性欲方面反差会

更大，因而容易导致女性性欲受挫。专

家建议，夫妻敞开心扉相互探讨沟通，增

进相互了解，提高性爱质量。

过度迷恋自慰。正确使用性具

有助于提高性感受，但使用过频容易

降低性刺激敏感度，感觉夫妻性爱强

度欠缺，进而容易失去性趣。专家建

议，性具使用，适可而止。

疲劳疾病缠身。一些女性性欲

低下是甲状腺等内分泌问题所致。纤

维性肌瘤、贫血、糖尿病及类风湿等疾

病都会影响情绪，导致疲劳或疼痛。

做好3点杜绝性冷淡
在一个相当长的时间内不要和

妻子有性生活。导致妻子性冷淡的原

因可能是性生活过度，反复的性生活

让妻子很烦，所以不妨在一个相当长

的时间内不要和妻子有性生活，但是

注意不要冷落妻子，感情的交流还是

要有的。

一定要有创新意识。每次性生

活都是一个套路，谁都会烦的，所以创

新就要考验丈夫们的智商了，新奇的

体位，浪漫的环境。你懂得！

打开妻子的心扉。如果妻子一

贯的性冷淡，那么你就需要打开她的

心扉，看看她到底是什么原因导致的，

是否有心理阴影等，从根源上解除的

思想负担。 （据人民网）

调查发现，受过良好教育而身体健康的夫妇中，16%的男

性和 35%的女性有性冷淡症。在未育夫妇中，性冷淡占
2%，但是真正毫无性欲的人很少见。

丈夫性趣淡化会导致妻子性冷淡


