
总被女友吐槽“不够浪漫”，
该如何做才能拉近彼此距离？

职工困扰：

我很爱我的女友，但我好像总是猜
不透她的真实想法， 因此总被她吐槽
“直男”，说我一点都不浪漫。 但我真的
已经很努力了，可还是感觉与女友之间
隔着点什么，我该怎么做才能让我们的
关系更近一步呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

浪漫在亲密关系中起着关键性作
用，首先浪漫扮演着重要的情感表达角
色。通过浪漫的行为，我们能够向伴侣
传达爱意和关心；其次，浪漫行为有助
于打破我们日常生活的单调与枯燥，使
我们彼此的关系充满新鲜感和活力。生
活中的琐事和压力常常让我们感到疲
惫和乏味，浪漫的举动可以为我们带来
愉悦和惊喜， 增强彼此的生活满意度；
第三，浪漫行为能够强化记忆和情感体
验， 让彼此之间的美好时刻更加难忘。
这些记忆在关系中起到积极的作用，能
够在未来的日子里激励双方继续投入
和维护关系。最后，安全感是浪漫在爱
情中另一个重要的作用。浪漫行为能够
增强伴侣的安全感，使其感受到自己在
关系中的重要性和被重视的程度 。可
见，浪漫不仅能让彼此感觉到身心愉悦，
体验甜蜜，更是我们维系关系的基础。

专家建议：

从你的描述来看，你很在乎和你女

友的关系，也理解浪漫的价值，只是找
不到合适的方法， 那么下面这些小行
为，或许可以帮到你。

取爱称。为彼此起一个充满爱意的
昵称，不仅能在称呼上表明对方的独特
性，还可以加深爱人之间的联系，让感
情更加甜蜜。 除了常见的 “宝贝”“宝
宝”，还可以用喜欢的食物、动物等名称
来称呼对方，让昵称来代替表达爱意。

秀恩爱。威斯康辛大学麦迪逊分校
的一项研究表明，那些在社交网络上经
常秀恩爱的情侣，能更多地感受到“幸
福”，拥有更高的关系满意度。这是因为

当你频繁地展示你们的幸福时，其实也
是增加彼此在对方心中的曝光度，可以
让感情更加稳固。

一起做饭。洗菜、切菜、烧菜……做
饭的每个环节都可以刺激大脑多巴胺
和血清素的分泌， 让人更放松和快乐。
自然地，如果两人一起做饭，分工合作、
互相需要，那将拥有一段更加满足的晚
饭时间，丰富彼此的爱情故事。

感恩彼此。感恩会让我们为对方加
上一层美好滤镜，更容易在这段感情中
感到快乐和幸福， 也会更加爱惜彼此。
时常感恩和对方的相遇、以及对方为自

己做的每一件小事，也要记得表达出来
让对方知道。

行为模仿。 重复对方说的话、做出
对方的习惯性动作、 表现出一样的情
绪，这种“镜像”行为可以刺激大脑分泌
大量的催产素， 这些激素会增强关系
中的亲密无间，让我们更加信任和依赖
对方。

用心倾听。 当我们愿意关闭手机、
电视等电子设备， 保持面对面交流，去
耐心倾听对方心声时，对方会感受到我
们的关爱和重视，从而更愿意分享自己
的内心世界。这种双向的情感传递能够
加深彼此之间的情感联系，让爱更加浓
厚和持久。

感情需要经营，幸福需要创造。 希
望以上小方法， 能够让你们的爱更甜
蜜，心更贴近。
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花样下蹲强健心脏
下蹲运动是一种简单、 科学、 有

效、 安全的保健养生方法。 不用花钱，
无需器械， 不限场地， 不费时间。 任
其方便， 在阳台、 室内、 宾馆、 公园，
只要足有立锥之地， 便可锻炼； 无论
多忙 ， 想要健康 ， 每天只需5-15分
钟， 就能练习。 经常练习下蹲， 就会
有明显强健心脏的作用； 也有强健全
身的作用。 下面这几套花式下蹲运动，
练习者可根据自己的体质灵活选练。

借物蹲 ： 练习者用自己的背部 、
腰骶部依靠在椅背或墙上， 或是手握
着栏杆， 借以分解身体重量， 使下蹲
训练变得容易进行， 从而蹲得深， 蹲
得久。 不要把臀部蹲得太深， 而要保
持在大腿与地面平行的位置上， 用大
腿肌的力量来支撑体重。 这样， 膝盖
自身也不会过分承重， 更不会导致髋
关节受伤。 向上站起时， 感觉整脚掌
在向下推压地面 。 向下推压地面时 ，
也要使脚掌均匀承重。 同时要有头顶
被绳向上拉的感觉， 挺直地向上站起
来。 练习时间可以从开始的1分钟逐渐
延长到5分钟。

练习时一定要注意依靠物或者扶

握的栏杆坚固结实。
跟蹲 （脚跟蹲）： 脚跟着地， 前脚

掌悬空， 如果太难把握， 可以让足弓
部分也着地， 即脚底的后2 ／ 3部分接触
地面。 时间控制在30秒到1分钟即可。
跟蹲的难度较大 ， 由于前脚掌悬空 ，
身体重心向后偏移， 掌握不好， 容易
向后倒， 因此初次练习时要注意安全。

双腿交替蹲： 先左腿直立， 右腿
直伸， 两臂侧平举， 左腿弯曲并尽量
下蹲 ， 然后再慢慢站直 。 连续数次 ；
接下来换右腿直立， 左腿直伸， 两臂

侧平举， 右腿弯曲并尽量下蹲， 然后
再慢慢站直。 连续数次。

日常蹲： 分劳作蹲和休息蹲两种。
劳作蹲， 顾名思义， 就是在平日劳动
如摘菜 、 洗衣服的时候 ， 下肢分开 ，
两脚分开与肩同宽 ， 双膝靠近胸口 ，
双手环抱双膝劳作， 时间不限， 以自
我感觉不累为准。 而休息蹲是指练习
者在看电视、 看书、 听音乐时， 下肢
并拢或分开， 蹲于板凳或沙发上， 腰
背挺直， 双手抱胸或下垂均可。 初蹲
时可自己掌握时间， 每次坚持10分钟

以上为宜， 次数不限。
卧蹲： 分为仰卧式和侧卧式两种，

适于睡前练习。 练习仰卧式时， 双膝
弯曲， 尽量贴近胸口， 双手环抱小腿，
能坚持多久就坚持多久，对于次数和时
间，并没有一定之规。练习侧卧式最好
由夫妻两人同时进行， 背靠背躺下，各
自双膝弯曲，尽量贴近胸口，双手位置
依自己的舒适度调整，无时间和次数限
制。从中医方面来讲，卧蹲可使人体经
络相互挤压，从而形成自体经络按压的
状态， 有利于气血流畅， 可减少冠心
病和脑中风的发病率。 老年人腿部关
节不灵活， 采用这种方式较好。

需要提醒的是， 并不是所有人都
适合下蹲锻炼， 如已有膝关节疼痛者
就不适宜， 练习者最好根据自己的身
体状况练习 ， 同时要注意循序渐进 ，
切不可操之过急。 还要提醒的是， 较
重的心脏病人和体质虚弱者， 应遵从
医嘱选择是否进行下蹲， 确定下蹲的
方式、 次数及锻炼的时间。

■养生之道

□王娟娟

□本报记者 张晶

本版邮箱：
zhoumolvyou@126.com
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