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近日，美国俄勒冈健康与科技大

学的一项最新研究指出，一周与亲友见

面3次以上的人，抑郁风险最低。然而，

一系列调查显示，现代生活拉大了“人”

与“家”的距离都市人“恋家度”下降。

“中国人的家庭确实越来越松散

了，”苏州荣格心理咨询中心高级督导王

国荣感叹道。第一，几十年前，大家干完

活就回家，但现代人承载的社会角色越

来越多，导致花在家庭中的时间减少；第

二，工作与家的距离越来越远，加大了回

家难度；第三，家庭生活相对一成不变，

而丰富的社会文化生活导致家的吸引

力进一步下降。有些人回到家也没有

“家”的意识，玩手机、看电视、打游戏，各

玩各的。专家呼吁，国人急需一场“回家

运动”，重新认识家的价值。

常回家带来很多好处
在专家看来，最伟大的品行都体

现在家里，如善良、包容、忠诚、勤俭等。

家作为身心的栖息地，常回家并把家庭

生活过好，将让你和家人的身心焕然一

新。光回家吃饭一项，就能带来很多好

处。近些年来，日本、台湾等地都在倡导

“回家吃饭运动”。数据显示，餐馆饭菜

的热量比家常饭平均高出60%。常在餐

馆吃饭，容易导致油、盐、肉类摄入过多，

增加患肥胖、糖尿病、高血压等代谢疾病

的风险。相反，在家吃饭利于养成均衡

的饮食习惯，避免吃得太多。此外，常回

家对不同人群还有以下好处。

对自己：宣泄改善情绪。每个人

遇到难事往往有三种情绪处理方式：

升华、宣泄、压抑。升华需要境界，不

是每个人都能做到的，压抑对身心不

利，只有宣泄相对容易，而家庭是最佳

宣泄场所。家是最包容的地方，你拥

有的理解最多，能获得强有力的支持，

是改善情绪的疗伤之所。

对孩子：戒恶习更自信。日本东

北大学研究发现，无论是学前期的幼儿，

还是入学后的青少年，和父母共度的时

间越长，其语言理解能力越强。另外，多

项研究证实，父母常回家，利于打造幸福

的家庭氛围，在这种环境下长大的孩子

更自信、社交能力更强、学习成绩更好，

心理也更健康。此外，父母勤回家，孩子

才愿回家。美国研究发现，每周在家吃

饭5次以上的少年，染上吸烟、酗酒、吸

毒等恶习的风险更低。

对老人：陪伴减少孤独感。常与亲

友见面利于50岁~69岁人群预防抑郁，70
岁以上人群收益更大。常回家陪老人能

降低他们的孤独感，助其身心健康。

对配偶：沟通降低离婚率。很多家

庭争吵甚至离婚，都始于配偶的晚回家或

不回家。不常回家会增加猜疑，消解信

任。而与家人共处将丰富你们的共同经

历，有什么问题及时沟通，会增进夫妻双方

的感情，减少争吵甚至离婚率。

对家庭：显著提升幸福感。英国

国家统计局对4万家庭进行长期研究发

现，每周至少和家人聚餐3次，是提高家

庭幸福感的关键因素，其作用比经济收

入好转还大。

常回家有5大好处

两性亲密关系与电影电视
中描述的并不相同

很多人对性的了解来自于广告、

电影和电视，在他们眼里，性爱充满了

浪漫气息，时刻有蜡烛和音乐的陪

伴。实际生活中，两性的亲密关系并

非一直那样，深沉的感情和爱才是性

爱永恒的动力。所以，不要对性爱抱

有太多幻想，也不必轻易失望，虽然与

电影中描述的不同，但只要双方一起

努力，属于你们的性爱就会越来越好。

性爱频率并非特别频繁
很多婚前的伴侣认为结婚后的

性生活次数会更为频繁，但其实婚后

的夫妇会面临诸多现实问题的困扰，

性爱频率远非当初想象的那么频繁。

所以，对频率不要有过高的期望，只要

双方感到满足即可。

性爱就像美酒，时间越久越醇
随着夫妇的不断磨合与融洽相

处，两性的亲密关系会越来越如胶似

漆。这种关系的构建需要沟通、实践

和时间，你要相信你们的性爱会越来

越让对方满意。

性爱不仅是索取，也需要给予
构建完美的性爱关系也需要双

方的共同努力和付出，而不是一味的

索取，有时它也需要有人做出牺牲，或

更多的付出。如果这种观念能融入双

方的思想，两性关系注定会收获丰盛

的果实。奉献也是一种展示内在美和

神秘感的机会。

性爱是你了解对方的大门
我们应从多个角度来看待两性

的亲密关系。你或许认为性爱只有欢

乐感这一个维度，其实它还能展现出

一个人的脆弱感和真实性。当你深深

地爱上对方时，就没有什么可以隐瞒

得住的，只能在对方面前展示真实的

自我和人性。

男女思考性的角度不同
女性会更多地从安全感、被宠爱

和被追求的感觉来考虑性，就像用慢火

炖一锅牛肉，火候到了才能吃；而对于

男性来说，性爱就像是一台没有调光设

备的电灯，随时随地能迸发出光亮。

有了性爱婚姻才完整
性爱是夫妇在婚姻精神旅程中

的一个快乐驻点，在这个驻点上，夫妻

可以坦然、纯粹地谈论和实践性爱，是

上天恩赐的礼物，也让婚姻变得完

整。不过，性爱不是婚姻的全部，双方

都要在工作和日常生活中做出努力，

提高生活质量，并从多个层面来呵护

和维系亲密的性爱关系，才能更好地

享受婚姻恩赐的这份礼物。

婚后男方要继续追求女方
男方要让女方了解，你所需要的

不仅仅是她的身体，还要对她的灵魂

和内心世界展开强大攻势，从各个可

能的层面去追求她。男性要明白，可

能你沉迷于她光亮的皮肤和明亮的眼

睛，她看重的却可能是你的衷心和灵

魂。 （据《生命时报》）

许多人在婚后多年才意识到自己对性存在一些错误认识，导

致不少“性”福时光被白白浪费。近日，《印度时报》刊文，将婚
前就应该知道的性秘密进行归纳总结，以免人们再走弯路。

婚前就该了解的八个性秘密

婚姻有七年之痒，此时浪漫与新鲜

感逐渐消失，两人关系有可能进入一个危

险期。性爱也一样。最新研究发现，性爱

的保鲜期更短暂，只有12个月。调查显

示，夫妇间的性爱激情会在婚后一年达到

顶峰，在此之后，便开始走下坡路。当夫

妇厮守16年后，他们对性生活的满意度

要比兴奋陶醉的最初阶段下降近1/3。

研究者调查分析后发现，随着时

间的推移，两性在性冲动方面的差异

会变得越来越明显。研究人员称，夫

妻在婚后第一年的激情之所以会很

高，是因为新的恋人会花时间去了解

对方的心愿和渴望。此后，由于性欲

程度的不匹配，双方的激情会跌落。

尽管男性的性冲动不会随着时间的推

移而轻易改变，但女性往往会丧失兴

趣，这就会挫伤夫妻间的激情。

研究人员认为，这一发现并不能以

夫妻有了孩子为借口：“我们并没有发现

有孩子会对夫妻性生活满意度起到重要

影响，虽然有研究表明夫妻性生活的频

率会受到孩子的影响。”

曼彻斯特大学心理学教授卡里·库

伯说：“孩子的问世和工作的改变会导致

性需求不匹配。随着婚姻关系走向成熟，

忠诚、信任、关心、诚实、共同利益以及价

值观等因素的重要性会越来越突出。虽

然性爱必不可少，但它的意义会随着婚姻

关系的成熟而下降。” （据人民网）

性爱1年就“痒”了？

美国性学研究所的一项调查显示，

15%的男性以及1/3的女性都缺少经

常性生活的欲望。对此专家建议，只要

改变一下，性爱就可以变多变好。

1、走出家门。尽管家里很温馨，

但也容易导致分心，没干完的家务、孩

子、电脑电视等都会使夫妻无法享受

二人世界。最好的解决办法就是“物

理隔离”，二人走出家门到宾馆或者其

他幽静的地方享受二人时光。

2、一起沐浴。很多人忙了一天就

想睡觉，这时夫妻可以一起洗个鸳鸯

浴，不仅可以一起共度时光，还能享受

肌肤相亲带来的亲密感，沐浴时的放

松也可能让性欲高涨。

3、享受性爱快餐。一晚上的缠绵

是很浪漫的，但当你们没有这么多时

间在一起时，性爱快餐是最好的选择，

快速性爱可以帮助缓解长时间不过性

生活所带来的压力和紧张，并提醒人

们彼此是爱慕的。

4、计划性爱。提前安排好性爱显

得有点不太浪漫，但能带来美好期

待。两人可以约定好性爱时间，例如

周六早上或者每个月的某一天，不管

工作多么繁忙，都要关掉手机，闭上房

门，把注意力集中于彼此。

5、时常有亲昵举动。日常生活中

不要忘记增强夫妻间的亲密感，例如

散步时手牵手，互发思念短信，经常拥

抱亲吻等。培育起亲近感就会更容易

地将性爱置于优先地位。

6、更换避孕药。避孕药可能是扼

杀性欲的最大“元凶”，它会降低睾酮生

成，从而导致性欲下降，某些避孕药甚至

会引起性交痛。因此，可以更换一种对

自身激素水平影响较小的避孕药物。

7、列出性爱清单。性生活中，有

些事情双方都想尝试，有些则只是一

方的想法，两人可以说出自己的性期

待，列出性爱清单，逐一尝试。

8、寻求专业意见。当性爱减少影

响夫妻关系时，不要责怪对方，而要一

起积极面对解决，必要时咨询性关系

专家，获得专业科学的指导。

9、多吃助性食物。越来越多的研

究显示，某些维生素和营养元素有助

增强性功能、提升性欲，比如鳄梨、杏

仁、草莓和牡蛎等。

10、一同开展活动。如夫妻一起

去远足、跑步或上健身课，参加烹饪学

习，以及任何其他适合夫妻两人共同

进行的兴趣爱好。这样做不仅可以增

进情感，还可以提升性欲。（据39健康网）

让性爱变多的10个好方法


