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前言

和谐，是现在社会中人们普遍追求的一个主题。
在和谐的社会里，不仅人人心情愉快、处处温暖融洽，而且人们的生活质量和工作效率也会大大提高
，社会秩序稳定而协调。
在中国各个朝代几千年的历史交替中，和谐不仅是先人们为人处世、治理国家的一种方法，更是一种
绵延几千年的政治理想。
构建和谐社会是一个系统的社会工程，需要个人、家庭、群体、社会等各方面的密切互动。
家庭，是社会的细胞，是组成社会的基本单位，要想社会和谐，家庭必须要先和谐起来。
“家和万事兴，家齐国安宁”，没有千千万万个家庭的和谐，就不可能有整个社会的和谐。
一般来说家庭和谐包含两个方面，一是人与人的关系和谐，二是人与物的关系和谐。
人与人的关系和谐是指朝夕生活在一起的家庭成员之间和睦融洽、尊老爱幼、人人平等、互谅互让、
互帮互助。
人与物的关系和谐是指家庭的陈设应当整齐协调、安全方便，衣服鞋帽干净清爽、搭配得体，既让人
感到舒适放松，又能促进身心健康。
有人说，青年人是早晨的太阳，不断地放射出炽热的能量。
这是很有道理的。
人生有四大变化期：出生，青春期，青年期和死，青年期是其中之一。
青年期是人类从不成熟的儿童期、少年期走向成熟的成年期的过渡阶段。
处在这个时期的青年，无论是在生理成熟的水平上，还是在智力发展、情感和意志表现、个性及言语
表现等心理发展水平上，都有其独特的一面，都呈现出一生最大的波动状态。
青年期是拥有剩余能量最多的时期，也是开发利用自身潜能的黄金时期。
在这个时期，人的生理心理功能的发育已经基本趋于成熟了，他们开始不断地与外界环境做着大量的
接触和信息交换。
所以说，青年人的身心质量如果提高了，整个社会都会变的灿烂起来。
人的生命及其生物功能体现在身体和思想两个方面，身体包括了身体器官和各个组成部分，思想包括
所接受的教育以及由思想所指导的在社会中表现出的行为。
也就是说物质能量和信息能量二者的结合才能形成一个人完整的生命体。
宇宙万事万物，信息同源，程序相同，节奏相应。
天、地、人的各个部分均有相似的对应关系。
处在青年期的朋友，在身体和心理方面基本都达到了稳定。
怎样合理利用这个人生中能量最高的时期，对于青年人本身以及其上一代和下一代都是相当重要的。
人类生活在自然界中，自然界存在着人类赖以生存的必要条件。
同时，自然界的变化又可以直接或间接地影响人体，而机体则相应地产生反应，属于生理范围内的，
即是生理的适应性；超越了这个范围，即是病理性反应。
这就提醒各位青年朋友不仅仅要从自身进行调节，还要合理的利用大自然赋予的一些条件。
人体是由多种化学元素构成的高级生命体，每个人体都有着各自不同的生命信息、能量及其不同的组
合结构。
人体本身在不断产生各种信息与能量，它既受周围人或事物的影响，同时也影响着周围的人或事物。
只有当这些信息与能量在交换的过程中协调同步，达到和谐共振效应，人的身心才会朝着健康的方向
发展，他的家庭才会和睦，生活才会美满，事业才会发展。
本书深入探讨青年人生活中常见的问题，以及在这个阶段所遇到的重大变化：就业、结婚等，为你解
开青年人成长的秘密。
李建军2007年9月
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内容概要

走进理想大学的最佳方案；应聘时如何包装自己；青年的人际环境策略；找到生命的另一半；“性”
福生活的秘密；⋯⋯青年人如早展的太阳，不断地放射出炽热的能量。
本书为青年人解答生活中常见的问题，帮助你开发自身潜能，为你解开成长的秘密。
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作者简介

美国南加州大学人体工程学计划主任 联合国教科文组织顾问（1998-2002）
复旦大学客座教授 马来西亚艺术学院客座教授
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书籍目录

第一章  青年的成长
  1．青年期：变化的20岁
  2．天人合一与青年成长
  3．在阴阳平衡中健康成长
  4．青年健康发展密码
第二章  青年的身心特点与卫生保健
  1．青年的生理心理特征
  2．生命中轴与青年性健康
  3．青年男性生理保健
  4．青年女性生理保健
第三章  男女的交往  
  1．荷尔蒙与能量转换
  2．眼神的效用
  3．握手的效用
  4．自慰与其他
  5．气功与呼吸
  6．用人文思想关怀男人和女人
第四章  青年饮食策略
  1．青年的饮食
  2．青年人需要吃什么
  3．饮料与青年健康
  4．青年女性的饮食保健方案
  5．青年男性的饮食保健方案
第五章  学业成长策略
  1．青年时期的潜能在哪里
  2．如何开发青年人的潜能
  3．走进理想大学的最佳方案
第六章  青年健美策略
  1．什么是美
  2．生命密码与美容
  3．远离美容的陷阱
  4．青年健美方案
第七章  青年完美就业策略
  1．事业定位的基本条件
  2．应聘时如何包装自己
  3．求职成功的格局调整
第八章  环境与青年期成长
  1．环境对青年发展的影响
  2．青年家居环境策略
  3．青年的人际环境策略
  4．青年人的衣饰选择
第九章  找到生命的另一半
  1．解读缘分
  2．夫妻相与日后生活
  3．如何找到“命中注定”的人
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  4．戒指——爱情的见证
第十章  婚礼：人生第三个大礼
  1．为什么要举行婚礼
  2．婚礼的吉时
  3．新房的装修与格局
  4．婚礼婚宴
  5．“性”福生活的秘密
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章节摘录

性交后精液从阴道流出来，这是一个普遍现象。
实际上，虽然每次射精能排出约2—5毫升的精液。
其中含有数亿个精子。
但最后能通过子宫颈、子宫腔到达输卵管等待受精的精子仅极少数，一般只有15—50个，多也不超
过200个。
在这当中，只有捷足先登、质量优良的一个精子，被卵子选中，并与其结合成亲，完成生命延续大业
。
而其余大部分精子被拒之宫门之外，随其精液从阴道排出。
为了预防精液外流，提高受孕机会，性交时可将女方臀部垫高，性交后再仰卧两个小时。
以保证精液淹没宫口，减少其外流。
至于多余的精液于性交后从阴道排出体外属自然现象，对受孕一般无影响。
新婚时期的男女，由于初次尝到禁果，每夜的婚姻生活，难免会相当激烈。
其实他们应该知道，这样的生活要过数十年，根本不须急在一时，以免婚姻倦怠期提前来临。
这就要求新婚夫妻们更多的了解性方面的知识，毕竟性爱是夫妻生活的一个重要方面。
下面我就和青年朋友们具体探讨一下怎样才能提高夫妻性生活的质量。
第一、男人要了解女人。
《素女经》中这样记载：黄帝日：“何以知女之快也?”素女日：“有五徵、五欲、又有十动，以观其
变，而知其故。
”“夫五徵之候，一日面赤，则徐合之；二日乳坚鼻汗，则徐徐内之；三日嗌干咽唾，则徐徐摇之；
四日阴滑，则徐徐深之；五日尻传液，则徐徐引之。
从这段话中，我们可以分析出女人在性爱过程中的特点。
◆第一阶段是可谓“接触期”：  “脸颊晕红时，男人可将阳具轻轻附在阴阜上”，包括了性交的前
戏，这时候精神上出现了松弛和安宁。
◆第二阶段是“兴奋期”：乳头坚硬，鼻问沁汗时，则慢慢插入阴阜。
女性的乳房变得胀大、敏感，乳头也变硬且勃起，乳晕也跟着变大。
这时候心跳加快，脉搏加速，血压升高，呼吸加深，体温上升。
◆第三阶段是“高潮期”：喉干唇燥，吞咽唾液时，阳具慢慢摇晃摆动阴户。
这时候心脏跳得更快、血压直往上升，呼吸急促。
乳房、乳晕、乳头进一步地充血胀大。
阴道的前2／3段继续膨大，子宫颈升得更高，而阴道下1／3段的组织充满血液，这种肿胀感会紧紧地
包裹着阴茎。
◆第四阶段是“尖峰期”：阴道润滑时，阳具徐徐有序地深深插入。
这时候似乎到达了女性的高潮，此时阴道、会阴周围、甚至肛门周围的肌肉会发生一连串奇异的收缩
现象；每次收缩约持续0，5—0，8秒，且一个接一个，大约维持三至十二次左右。
◆第五阶段是“舒缓期”：“大量黏液流在臀部后，便渐渐地抽出阳具。
”高潮尖峰过后，身体会逐渐回到非兴奋状态，全身上下及心境都处于极其放松的情况。
这时候乳房、乳晕、乳头逐渐缩小。
阴蒂也回复到平常大小，并回归到平时的位置。
第二，女人要了解男人。
男人女人有着一样的性爱渴望，却使用着不同的性爱语言，读懂男人的性语言，女人就掌握了走向“
性”福婚姻的秘诀。
◆做爱是宣泄情绪的方式男人通常“有泪不轻弹”，而经常通过性生活来宣泄害怕、痛苦、悲观等情
绪，他们痛苦的时候，做爱是使他们感到安慰和安全的唯一方法。
但妻子可能会抱怨自己只是供丈夫发泄的工具，因为丈夫虽然身体放松下来，精神和心理上的紧张却
没有缓和，妻子肯定得不到丈夫更多的爱抚。
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那么当你发现你的丈夫在情绪低落时主动接近你，就应试图让他相信，他可以向你倾诉一切，告诉他
你想拥抱他，然后问他什么使他如此焦虑，这样你们会感到更加亲密有加，随之而来的性生活也会妙
不可言。
◆男人不喜欢被当做孩子如果你总是把丈夫当作做一个孩子，他就会把你当做“母亲”，当你为他整
理衣物和反覆提醒他该做的事情时，他不可能对你做出浪漫的事情，你得到的可能只是像儿子一样的
感激，女人往往只关注别人的需要，却忽略了自己的需要，开始，男人还喜欢被照顾，但一个女人越
接近母亲的角色，她的丈夫就越难以用性爱的方式对待她。
当你丈夫问你他的钥匙在哪里，你要强迫自己回答“不知道”，让他自己去找，不要收拾他的东西，
不要对他穿什么提出建议，要把他当作一个能干的人，表明你充分信任他，也许刚开始时，你们的生
活会出现一些混乱，但很快他就会明白你所做的一切，会对你有一个新的认识。
◆男人重性大于爱女人重视情爱，而男人更重视性爱，要想拴住丈夫的心，须保持你持久的性魅力，
可以经常通过性感的肢体语言，告诉你丈夫你爱他，你正等待他的到来，男人多半存有性幻想，在做
爱方式上总想推陈出新，你要和他一起探讨并进行实践，这样，虽然你们结婚已数载。
却依然保持新奇与刺激，要记住，男人总有“尝鲜”的欲望。
◆男人的性“才能”渴望被重视妻子应该多赞美丈夫在性方面的“才能”，比如赞美他威猛、强壮等
，大部份男人都觉得保持一种强有力的形象很重要，如果你认为他在性方面很能干，他就会觉得自己
是个不一般的男人，更有欲望cc露一手”，这样可能会让你获得全新的性体验。
◆男人做爱时和结束后判若两人许多女人抱怨做爱结束之后丈夫就完全封闭自己，她们不能接受刚刚
还热情高涨的他现在却沉默无语，其实她们不明白男人这样做只是为了重新控制自己的情绪，男人认
为只有在过性生活时才能彻底地表达自己的激情，事情结束之后他感到应该“恢复一个男人的形象”
。
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编辑推荐

《青年成长攻略丛书》是和谐家庭人生指导丛书之一。
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