
女性怎样做才能为爱爱加分
在性心理门诊坐诊那么久，感触最深刻的是：夫

妻关系和夫妻配合能致病也能治病。 恶劣的夫妻关
系和家庭气氛造就了无数“性冷淡”、“性无能”，和谐
的性爱则是增进夫妻关系的良药。

首先你可以观察自己身体的变化，在做爱的时候
对他说出你的感受，在他怀疑自己能力的时候，轻声鼓
励他，你们性生活的质量将会在不知不觉之间提高。

如今的男人需要背负的东西实在是太多，压力和
无奈已经成为了他们的主题词。回到家里，劳累的他可
能会倒头大睡，这时候妻子是理解和体贴，还是批评和
责备，对性生活将会产生两极化的影响。 其实，许多男
子最不能忍受的是别人、 尤其是自己的妻子批评他的
性能力，一旦如此，便会给性生活留下阴影。 愈是畏惧
失败，愈是容易失败，以致最后干脆逃避性爱。

营造温馨的性爱空间和增加趣味。 女人一般都
是管家，尤其卧室更归他们管。 而结婚时间长了，夫
妻的性生活无疑将会和日常生活一样平淡甚至索然
乏味。这时候作为管家的你，为什么不考虑改变一下
呢？哪怕把卧室布置得更温馨，让丈夫为你买一件他
喜欢的睡衣。为做爱选择新地点，客厅的地板、沙发，

甚至厨房———只要是你们自己的空间， 你都不妨把
它变成“战场”，让他耳目一新。 因为欲望是要推动
的。 （据家庭医生在线）

白领男办公室巧妙保健招数

每天奔波于事业和生活之间的职场
男人，往往缺乏对身体保健的意识。由于
电脑被广泛使用， 并且空气电磁污染严
重，所以，缺乏运动的白领男应该好好注
重一下身体的保健。 这里给您推荐一些
保健小窍门，有效保护身体健康，防止工
作疲劳，为您带来意想不到的收获。

1.

拍拍肩。腰部转动和拍肩相结合，

右手掌拍左肩腰向左转， 另一手背拍腰
骶部，反之亦然。 因肩部有肩井穴，拍打
此穴可起到疏通气息，行气活血作用。

2.

扭扭腰。 同准备姿势，拇指在前，

其余四指在后，胯部向右、向左，然后可
做顺时针或逆时针转动， 转动要缓慢有

力。

3.

跳跳绳。徒手跳绳，手脚动作要配
合、协调。 此动作可活络气血，加快血液
循环，改善疲劳状态，坚持一分钟左右。

4.

踢踢腿。 原地踏步，上肢摆臂，下
肢伸直， 脚尖绷紧， 尽量与下肢成一直
线，尽量踢高一些，就像操练时正步走动
作。

5.

手指当梳。用指甲背面梳头，前向
后梳

30~50

下， 然后拉耳朵， 拉耳尖
5

次，再拉耳垂
5

次，最后摩擦最外侧的耳
轮

20~30

次。 再用双手掌从腰部开始拍
打到脚后跟，从小腿内侧到肚脐两侧，拍
打

2~3

次，全套结束。

6.

点点头。 站立，两脚分开，与肩同
宽，两手叉腰，做前屈
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下巴贴近胸部
)

后
伸
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抬头后仰
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、侧屈
(

耳朵贴近肩膀
)

和旋
转动作，动作要求做得缓慢、到位，到了
某一位置，要稍为用力拉伸一下，有酸胀
感，效果会更好。 每节做一分钟左右。

工作很重要， 但健康也是不可求的
财富。 健康的身体是我们每一个人更好
地生活、工作和学习的基础，是做任何事
情的首要前提。 健康需要有乐观开朗的
生活态度， 同时健康也来自我们每一天
良好的生活习惯。因此，希望以上推荐的
保健小窍门， 能为你为您带来意想不到
的收获。 （据家庭医生在线）

情趣用品

给性爱加点“味精”

新年了，小情侣、老夫妻均有理由期
待一个激情浪漫的时刻。实际上，要想有
完美的性爱体验，不妨来一点情趣用品。

性感内衣、 按摩棒等情趣用品不仅是性
爱小帮手，也能成为夫妻感情的黏合剂。

据《每日镜报》的调查结果，每三个
英国妇女中就有一人拥有诸如震动器之
类的成人助性工具。

46%

的女性声称，与
五年前相比， 她们在购买这些成人用品
时已不觉得难为情。而在广州，人们接受
成人助性用品的程度也大大提高。 卖得
鬼鬼祟祟， 买得偷偷摸摸的现象正在消
退。 据情趣用品枕边游戏总店长

Nancy

介绍，几年前，大家对性爱生活中使用情
趣用品还不太能接受，尤其是女性，一推
开门，见是卖情趣用品的，忙不迭地跑掉
了。现在大家都能很从容地在店里挑选，

即便是女客人也能仔细听导购解说产
品。 这说明了人们对情趣用品的观念在
改变，对性生活品质的要求在提升。

两性专家称，在性爱过程中，男人与
女人的反应完全不同。男人就像开关，一
开一关瞬间就能启动；女人就像熨斗，得
慢慢加热，热起来慢，消退得也慢。因此，

选择情趣用品的时候， 最好也从唤起女
人的性欲开始，比如小的振荡器、按摩油
等。

生活中有人误认为使用情趣用品仅
仅是为了满足自慰， 会伤害伴侣的感情
和伤害自己的身体。因此，不少男性给老
婆买了情趣用品后， 得到的是埋怨。 所
以，要不要使用情趣用品，最好能够跟伴
侣协商，双方经过沟通，达成共识再一起
购买、使用。 事实上，情趣用品使用得当
有诸多好处。 如果夫妻一起共同使用，

可以增添性生活情趣， 密切伴侣关系，

提升两人的性生活质量。 性欲较强者，

性伴侣不能满足时，借以释放多余性能
量从而稳定相互关系。

性功能较差者可通过情
趣用品的刺激， 获得性
满足。不过，中山大学附
属第三医院性医学专科
主任张滨提醒， 情趣用
品在夫妻生活中， 就好
比味精， 加一点这盘菜
的味道会更好， 而且也
给单身人士、 残疾人士
的性需求开辟了一条出
路， 缓解了他们的性压
抑、性烦恼和性焦虑。值
得注意的是， 情趣用品
只是辅助工具， 不能完
全代替性伴侣， 更不能

代替伴侣之间的爱抚和温存，人与人之
间的性生活， 更注重的是身心的交融，

如果过分依赖器具，会导致对正常的性
生活逐渐产生厌恶情绪。如果频繁使用
性用品，或使用性用品强度过大，容易
引起阴道、生殖器损伤、出血和感染。

此外， 选择情趣用品时要注意产品
的质量。 这些产品与人体的私密部位相
接触，一定要选择合格、优质的产品，事
后要清洗干净，并定期消毒以保证卫生。

（据《羊城晚报》）
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女人气血不足早知道

气血不足是中医的概念， 气血
不足的人群主要以女性居多。 气和
血都是生命的载体，共同滋润身体，

使身体正常协调地运作。 而女性由
于经期、体质等方面的原因，身体容
易出现气血不足的情况。

1.

看头发头发与肝、肾有密切
的关系。 头发变白是肝血肾气衰落
的表现， 但有些青少年短时间内出
现白发， 且伴有脾气不好、 容易发
火，多是因为肝郁血热。 如果伴有睡
眠不足、腰膝无力、耳鸣，则是肾气
不足的信号。

如果出现大量脱落， 而且头发
越来越稀疏， 就要警惕整个身体的
气血问题。 头发油腻，则说明脾肺不
和，脾的气太过，肺的气又虚，就会
出现头油过多的现象。 头发的生长
速度跟肝血相关，如果肝血不足，头
发长得慢、易干枯。

2.

看眼睛主要看眼睛的色泽
和清澈度。 小孩子都有一双清澈的
眼睛，而“人老珠黄”一般是形容中
年人。 眼睛清澈明亮、神采奕奕，说
明气血充足； 眼白的颜色混浊、发
黄， 就表明肝脏气血不足眼白与肺
和大肠的关系密切； 如果眼白有血
丝，多为肺部和大肠热气；眼袋很大

则说明脾虚；眼睛干涩、眼皮沉重，

也代表气血不足；如果两目呆滞，晦
暗无光，是气血衰竭的表现。

3.

看皮肤主要看光泽、弹性和
皱纹。 皮肤与肺的关系密切，皮肤白
里透着粉红，有光泽、弹性、无皱纹、

无斑，代表肺的气血充足。 反之，皮
肤粗糙，没光泽，发暗、发黄、发白、

发青、发红、长斑都代表身体状况不
佳、气血不足。

此外， 面色也是气血的“晴雨
表”。 面色苍白代表肾气不足，面色
萎黄是肝气不足。

4.

看手首先，手的温度是人体
气血的直接表现。 气血充足则手总
是温暖的， 而如果手心偏热或者出
汗或者手冰冷，则都是气血不足。 如
果手指指腹扁平、 薄弱或指尖细细
的，都代表气血不足，而手指指腹饱
满，肉多有弹性，则说明气血充足。

手掌厚而有力，富有弹性，一般
为气血充沛，体质强壮；如果手掌厚
而无力，弹性差，多为精力欠佳，疲
劳乏力。 手掌软细薄而无力，多精力
衰退，体弱多病。

指甲上的半月， 正常情况下，

半月形应该是除了小指都有。大拇
指上，半月形应占指甲面积的

1/4~

1/5

，其他食指、中指、无名指应不
超过

1/5

。 假如手指上没有半月形
或只有大拇指上有半月形的说明人
体内寒气重、 循环功能差、 气血不
足，以致血液到不了手指的末梢，假
如半月形过多、过大，则易患甲亢、

高血压等病。

5.

看青筋假如在成人的食指
上看到青筋， 说明小时候消化功能
不好， 而且这种状态已一直延续到
了成年后。 这类人体质弱， 气血两
亏。 假如在小指上看到青筋，说明肾
气不足。 假如掌心下方接近腕横纹
的地方纹路多、深，就代表小时候营
养差，体质弱，气血不足。 成年后，这
类女性易患妇科疾病。

6.

看睡眠成人假如像孩子一
样入睡快、睡眠沉，呼吸均匀，一觉
睡到自然醒，表示气血很足；而入睡
困难，易惊易醒、夜尿多，呼吸深重
或打呼噜的人都是血亏。

气血不足应及时调理。 如果没
有典型病理症状， 可以首先选择喝
鸡汤补气； 或者用党参或黄芪

15

克， 煎水补气。 当归则有补血的功
效，适用于血虚的人群。 除饮食外，

还要减缓生活压力。

（据家庭医生在线）

早泄男性多吃香蕉
虽然镁在体内的含量比钙等营养素少得多，但

量少不等于作用小。 对男性而言，镁的贡献非常大。

清华大学玉泉医院性医学科马晓年教授告诉《生命
时报》记者，缺镁在西方人中很常见，尤其是美国人，

这是导致其早泄的原因之一。

镁是男性的“保健素”。 高血压、高血糖、血脂异
常等疾病已经成为男人的健康威胁， 甚至影响到不
少年轻人。值得庆幸的是，大自然已经为男性准备了
强有力的盾牌，那就是镁元素。 美国有调查显示，常
饮含镁量高的水， 男性高血压的发病率与死亡率都
会明显降低。

镁也是重要的神经传导物质， 它可以让肌肉放
松下来；与含钙食品一同补充，能促进钙的吸收。 此
外，镁还有一个突出的“贡献”，就是提高精子的活
力，增强男性生育能力。 医生们研究发现，精液不液
化的原因之一，就是微量元素镁的缺乏。

记者了解到，富含镁的食物有很多，其中紫菜含
镁量最高， 每

100

克紫菜中含镁
460

毫克， 被喻为
“镁元素的宝库”。小米、玉米、荞麦面、高粱面、燕麦、

土豆、各种豆类以及花生、芝麻、海产品和香蕉等，也
都是含镁较多的食物。美国专家建议，男性可以在早
餐的时候，喝一碗牛奶燕麦粥，再吃一根香蕉。

尤其是香蕉，它还富含锌元素。锌与精液的质量
及密度呈正比关系， 缺锌也会影响精子的代谢与活
力，从而“耽误”睾丸的发育。

马晓年还指出，早泄也可能遗传。 “终生早泄的男
性，其直系亲属中有

91%

也可能是终生早泄，这一点应
该引起男性及其家属的关注。 ” （据《生命时报》）


