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如何修炼成男人心头永远的朱砂痣 !

是女人一生追求的秘笈" 近日!美国著名女

性网站
*:*++);<

就针对妻子们在生活中容

易触及的#雷区$!采访了卡耐基的夫人桃

乐丝%卡内基!以帮助女性成为一名&完美

妻子$'

允许丈夫比上不足!比下有余

玛丽和女友们聊起家长里短来!总觉得

丈夫庸庸碌碌!不如这个挣钱多!不如那个

体贴入微"久而久之!她的不满日益增多!还

总把唠叨挂在嘴上!丈夫最终因为无法忍受

而选择了离婚"

桃乐丝建议! 将自己的丈夫和别人相

比"是最具伤害性的挑剔方式之一#唠叨$抱

怨$诉苦$攀比$轻视$讥讽$嘲笑"都能%伤人

不见血&# 其中"唠叨都是从习惯而来"然后

就像%吸毒&一样上瘾# 因此"要做一个可爱

的妻子"首先要停止断断续续的唠叨"绝不

能拿丈夫和别人比较" 更不要强人所难"给

他设定各种发展目标#

善于营造气氛

宝丽的家不大!装饰也不豪华!但窗明

几净(井井有条"丈夫认为!家是自己最好的

避风港!孩子也喜欢带小朋友们来玩" 最重

要的是!宝丽家中始终洋溢着轻松(和谐的

气氛!还有女主人一脸甜蜜的笑容"

桃乐丝建议!家是夫妻俩共有的"如果

一个男性呆在家里身心舒坦"自然就不会想

到别的地方去# 所有的妻子都应牢记"男性

最需要的家庭环境是舒适"过多的装饰品会

让一个身心疲倦的男性厌烦#但秩序和洁净

也很重要" 大部分男性都不能忍受邋遢"他

们宁可住在收拾整齐的茅草房里"也不愿住

在遍地狼藉的漂亮屋子里#

合理分配工作

辛迪自从生完孩子后!就觉得自己如同

上了发条一般!每天忙得不可开交" 工作压

力(繁琐家务(孩子的起居饮食!使她连和丈

夫交流的时间都没有" 不光自己心力交瘁!

老公对她也日益冷漠和不耐烦"

桃乐丝建议!忙碌的妻子应该学会善用

时间# 首先"持续一周记录每天的每一项工

作"检查自己有没有浪费时间# 安排下周的

计划" 从中寻找最节省时间和精力的方法#

其次"凡事讲究省时省力"如预先列出一周

的菜单"然后把所需的食材一次买回"这也

能合理安排家庭膳食#电话订购和网上购物

也能节省逛街的时间#最后"利用时间做%双

倍工作&#在为孩子热牛奶时"可以把烤肉放

进烤箱'带孩子去公园散步时"可以顺道去

一下银行缴费#

学会倾听

黛拉长相普通! 丈夫却对她情深意重!

结婚多年!两人仍如新婚般恩爱无比" 丈夫

说!这是因为黛拉除了性格温柔!还非常聪

明!知道自己何时该说话!何时该聆听"

桃乐丝建议!一个好的聆听者"从坐姿

上就能看出来!身体自然前倾"表情放松$注

视对方"嘴角微微上扬"时不时点点头#倾听

不仅是默不作声"还要讲究%品质&# 注意力

要集中"眼神不能飘忽"动作不能太拘谨"同

时更不能心不在焉#聆听时还可以适当提出

不同的看法"让丈夫感到贴心"自然也会倾

诉更多# "吴越楚#
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据最新一期的美国 )药物与人* 杂志报

道!一项针对女性所做的研究显示!在运动这

个问题上!&亡羊补牢!为时未晚$这句话仍是

至理名言'

美国疾控中心+

=>=

,流行病学家!上述

研究的负责专家爱德华%格雷戈博士说-&女

性可以晚些参加体育运动! 却能同样得到令

人惊喜的回报' $研究人员对
?@AA

名女性进

行了长达
3$

年的跟踪调查!这些受试者年龄

最小的也有
44

岁' 起初!爱德华博士和同事

们对这些人的运动水平进行了摸底!

4

年后

再次对她们的运动水平进行统计'数年后!研

究人员对她们死亡和患病的几率进行了跟踪

记录!结果发现-以前很少锻炼甚至从不锻炼

的女性!后来每天步行
3B4

公里后!患癌症和

其他疾病的危险性几乎减少了五成! 患心脏

病的风险也下降了
3,"

以上'事实上!她们从

运动中得到的健康保护! 差不多和调查前一

直积极运动而且坚持不懈的女性一样多'

来自美国匹兹堡大学参与此调查的

简%考雷博士指出!长期久坐或一周只步行

两三公里的老年女性! 将运动水平提高到

每周步行
3"

公里左右后!生活质量有了非

常显著的改善' "韩运旗#
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曾几何时!作为女人闺中密友的胸罩却

成了健康&杀手$'为此!法国(美国这些崇尚

自由的国度!还发起丢掉胸罩的倡议'

&胸罩之所以会成为女性的.专宠/!一

方面主要是防止乳房下垂0另一方面则是为

身体健美所需' $武警总医院乳腺科副主任

徐红告诉记者!&但遗憾的是!现在越来越多

的女性因为胸罩穿戴不适而让乳房受了伤'

可以说!胸罩已经成为乳腺疾病的重要诱因

之一' $

在徐红看来!现代女性戴胸罩十有八九

都存在误区111大小不合适会让乳房长期

受压(血液循环不畅0戴胸罩时习惯托着下

乳房!会破坏其自然状态!影响新陈代谢功

能0选用有钢托的胸罩!正好堵住了淋巴回

流的部位0光图漂亮不看材质!使乳房长年

处于密闭空间!呼吸不到新鲜空气'&千万不

要大意!随着时间的流逝!这些会成为乳腺

增生(乳腺炎甚至乳腺癌等乳房疾病的2导

火索/!给女性带来无法想象的伤害' $徐红

建议!佩戴胸罩应该遵循以下几个原则-

首先!戴胸罩时间不宜过长!每天不能

超过
9

小时!更不能戴着胸罩睡觉' 没事时

可以多做做扩胸运动或者抬起上肢!促进血

液循环'其次!选用棉质的'化学纤维的胸罩

容易诱发皮肤过敏!透气性较差'人活动时!

胸罩会不断摩擦乳头!胸罩内的纤维细丝很

容易从乳孔进入乳腺!时间一长!会堵塞乳

腺和乳头!诱发乳腺疾病'再次!选用宽松的

胸罩!最好比自己乳房大一号' 长期戴过小

过紧的胸罩! 会影响局部血液和淋巴循环!

诱发各种乳腺疾病' 最后!不同的年龄段选

择更适合自己的胸罩'青春发育期时能不戴

则不戴!因为此时还不可能出现乳房下垂的

现象!建议到
39

岁以后再戴0胸部较大的女

性!内衣肩带要宽一些!否则就会使肩部的

承托力度不平均!加重肩背负担!长此以往

会导致背疼或胸部下垂0哺乳期一定要戴胸

罩!因为喂奶的关系!此时女性乳房一般会

胀满!容易下垂!戴胸罩是保持体形非常重

要的环节0第四!

@A

岁以后切忌戴有钢托或

纤维质地的胸罩! 以防给乳腺疾病提供温

床' "时报#
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在聚会的场合或一群人中"你是否因

害羞而总和同性腻在一起(

$B

你是否穿着保守"避免吸引异性注视(

"B

如果你是单身"是否会主动去认识喜

欢的人或提出约会的要求(

CB

如果有一个你不认识也不在意的人向

你示爱"是否能够坦然处之(

@B

你是否自认性感(

4B

你是否认为取悦你的伴侣远比自己获

得满足更重要(

%B

当你认真发展一段关系时"是否会反

复确定对方是不是真的爱你(

9B

你是否难以相信"有人会全心全意$不

顾一切地爱你(

?B

当伴侣与别人相处愉快时"你是否会

嫉妒(

3AB

你是否对于在性伴侣面前裸体感到

轻松$自在(

说明-
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题!选&是$得
3

分0

3

(

$

(
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(
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(
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题!选&否$得
3

分'

9D3A

分- 你对自己的性关系很有信心'

你需要一个像你一样有自信的男人
,

女人!或

者至少是一个不会墨守成规的伴侣'

@D%

分- 轻微的缺乏信心除了使你害羞

外!甚至给人不友善的印象'

C

分以下-无力的自我形象正困扰着你'

如果你严重缺乏自信到从未或极少与任何人

建立关系!学习克服害羞是至关重要的一课'

"雨帆#


