
香薰按摩 深度睡眠

一个月改善性欲

现代社会中，工作、家务、孩子
以及电子产品，都可能成为“性欲杀
手”，让人提不起“性趣”。 当性欲变
差时， 很多人会寻求药物帮助，其
实，这时最好先尝试自然方法。以下
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个方法坚持一个月， 性欲往往就
能得到改善。

1.

深睡。 睡眠是改善性欲的最
重要因素之一。 睡眠不足容易导致
全身功能紊乱，进而影响性功能。在
睡眠时间上， 建议每晚确保

7

小
时

~8

小时，在睡眠质量上，要保证
有深睡状态，不能被中断打扰。

2.

夫妻按摩。 夫妻按摩有两大
好处：其一，按摩是夫妻亲密互动过
程， 揉压等动作有助于唤起双方性
欲。其二，夫妻按摩有助于放松全身
压力和紧张， 特别是一天忙碌工作
之后。 备好按摩油、点上蜡烛、播放
轻柔音乐，都有助于营造浪漫，提高
性趣。

3.

吃对食物。 健康饮食有助于
防止发胖，保持体形，增强自信。 常
吃香蕉、牡蛎、鳄梨等助性食物非常
重要。 另外，蓝莓、紫葡萄和紫甘蓝

等果蔬富含强抗氧化剂花青素，有
助增强男性生殖健康。

4.

积极锻炼。 锻炼可促进全身
血液流动，增加性器官的血液量。运
动还有助于改善身体外形、 提高自
尊和自信。

5．

练习放松。 冥想打坐、听音
乐、 读书等都是很好的减压放松方
式。 压力过大容易导致人体产生过
多的压力激素皮质醇， 进而降低雄
激素水平。每天花

15

分钟练习放松
身心的活动，有助于改善性驱动，恢
复性功能。

6.

使用香薰。 香薰疗法是使用
从芳香植物中萃取出的精油， 通过
按摩、泡澡、薰香等方式，经由呼吸
道或皮肤吸收进入体内， 以达到舒
缓精神压力与增进身体健康的一种
自然疗法， 对提升性欲具有很好的
疗效。

7．

戒除恶习。 吸烟会使男性患
勃起功能障碍的危险增加一倍。 及
早戒烟有助于改善性功能。

(

英国性爱与婚姻治疗专家
吉娜·奥格登博士

)
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人的性格会
对生育能力造成

一定影响。据“全球新
闻网”近日报道，挪威

科学家研究发现，宽容、

乐观、积极的男性，性格
温和的女性一般拥有孩子
的数量较多。

目前， 全球生育率普遍
下降，特别是欧洲和美国。因

此， 国际应用系统分析研究所
的学者联合挪威科学家， 对该
国人口出生记录和性格调查记

录进行了考察，希望找到其中一些联系。

结果发现， 性格特征对生育有重要影响。 情绪多
变、喜怒无常、易动感情、感情脆弱的男性和过于认真、

野心勃勃的女性往往没有孩子。 相反，性格宽容、温和
的人，生育力强，孩子数量多。

尽管这项研究来自挪威的人口数据， 但研究者认
为，在世界其他范围同样适用。 不过，性格特征对生育
率的影响是否会越来越突出， 还有待进一步深入观
察。 （赵鹏程）

《印度时报》近日提示

性爱，有时需要点野性
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性爱如同饮食， 有时想吃重
口味的大餐， 有时想来点清淡小
菜。因此，聪明的夫妻要学会在性
爱中刚柔并济、理性与野性并存。

《印度时报》 两性版近日刊文，给
出了性爱中理性与野性的不同表
达方式，帮助夫妻给性爱换个“口
味”。

“我想要”的表达。理性：循序
渐进，调暗卧室灯光，穿上漂亮内
衣和准备好按摩油， 向对方传递
性需求。 野性：跳过暧昧的阶段，

穿上暴露的衣服， 大胆在对方耳
边说出“我想跟你做爱”，这对爱
人是巨大的刺激。

接吻。 理性：一般情况下，接
吻往往缓慢而稳定， 从脸颊轻啄
到嘴唇轻扫，再逐步过渡到深吻。

野性：接吻非常激烈和“野蛮”，接
吻过程中， 手和身体其他部位也
不闲着。

脱衣。理性：夫妻相互宽衣解
带， 女方慢慢解开男方的衬衫扣
子，男方再帮助女方脱去衣服。野
性：慢慢脱衣服是浪费时间。抓住
对方衣服，一扯到底。诸如此类的
动作向对方传递的信息是“我等
不及了！ ”

前戏。理性：通过彼此抚摸脸
蛋、长时间亲吻、拉手、爱抚和拥
抱，增强夫妻亲密感。 野性：抛掉
所有顾虑，想做啥就做啥。 比如，

女方触摸男方身体， 同时不忘爱
抚自己的身体。

语言。理性：调情话语全是情
话， 如表达爱慕之情和浪漫之举
的耳语等。 野性：不要害怕说“脏
话”。比如，直接告诉对方“我就想
要你” 以及今晚你将如何成为一
个坏男（女）孩等。

性爱姿势。理性：选择注重身
体接触和目光接触的性爱姿势，

更浪漫更有节奏。 性爱过程中不

忘抚摸和亲吻。野性：尝试从未有
过的性爱姿势， 伴随动作更显激
烈。

高潮。 理性：高潮时，男女双
方目光亲密接触，身体紧紧相拥，

同时，呼吸深而慢，短暂保持同一
姿势。野性：高潮时更显狂野和凌
乱，伴随呻吟。

后戏。理性：搂抱是性爱后的
经典举动。此外，还可以十指相扣
并排躺下。野性：直接告诉对方他
（她）有多么棒多么狂热，性爱妙
极了，或者捏住对方的脸，告诉他
（她）你还想要。

(

综合
)
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很对女人都是“大叔控”，觉得就该找
个成熟稳重的男人来疼自己，但是如今姐
弟恋却大行其道，找一个小男人来爱自己
是利是弊呢？ 其实当中有道不完的好处，

拥有个弟弟疼爱自己是种幸福。不信请看
本文的分析。

长期以来，男人与女人的择偶观念都
是相映成趣的。 男人总爱俯首而观，找媳
妇就找年轻貌美的。 女人则反之，整天翘
首以盼，希望找一个比自己大的成熟男士
做老公。

但是不知不觉间，男大女小这种传统
的恋爱观念已经被打破，有不少男士找上
大龄女士做妻子
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这就是我们通常所说的
“姐弟恋”。 比如文章与马伊俐相差

9

岁，

但却如胶似漆。明星的爱情一直是人人乐
道的，但是现实生活中呢

?

姐弟恋真的被
接受吗？

其实一开始姐弟恋就被推向了道德
的范畴，认为这种恋爱的方式是不被道德
所允许的。但是，笔者认为，姐弟恋并不属
于道德范畴，只是现如今人们对于恋爱的
或者说对于事物的看法较之前有了很大
的改观而已。姐弟恋既然存在必有它存在
的原因，就有它独特的好处。

一：姐姐需要个弟弟来疼爱。 女人的
母性是天生具备的，其实母性不能狭义的
理解为母亲对子女那般。 母性是天生的、

本能的。 对待自己的弟弟妹妹也会出现
“母爱”的影子。有的女士会乐意找比自己
小的男士做伴侣，因为她们会发现，对待
比自己年龄小的老公时，她们会更加沉溺
在爱情中。这并不是她们在爱情中掺杂了
其他的感情，这是她们天生具备的基因使
然。 她们总是乐意照顾，乐意为自己的所
爱付出。

所以，找个年龄小的老公，他们虽小
但仍是家里的一片天。妻子在外面所有的
不顺和委屈都可以对“弟弟”倾心的吐诉。

妻子大些，遇到困难时，她们可以更加包
容自己的老公

!

其二：弟弟需要的不过
些许理性。男

人总喜欢可爱
的女孩儿， 但是他
们并不喜欢总哄着你，

总是照顾你的情绪， 而把自己的
情绪放在一边。 男士的压力都是
比较大的， 谁都不希望一天繁重的工
作结束后，回家还面对妻子的小脾气。 他
们需要的不过是妻子的那一点点理性，在
自己身心疲惫的时候，自己的妻子能多照
顾下自己的感受，不要一味闹自己的小脾
气而已。

所以，找个年龄大的妻子，她们理性
却不失可爱，在他最需要一个温馨而温暖
的拥抱时，送上来的不会是小脾气和不理
解。 男人总是善于处理大大小小的事物，

再加上一个懂事的“大媳妇”，她们不会太
依赖自己的老公，想必这样家庭和社会事
务将会事倍功半。

三：生理和生命的相辅相依。 相信大
家在大街上常常看到，都是老太太扶着老
爷爷走路。 其实，男性的寿命相对来说比
女性的短一些，谁也不想在晚年过早地失
去生命的另一半
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从生理上来说，女的性
发育较早且持续时间长， 而男的发育迟

缓。 在女
性
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~
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岁已经成熟且一
直到
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~60

岁不
衰， 而男的到
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岁成熟且一直到
40
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岁不衰。 女的比男的大
3

岁
~6

岁是最好的夫妻生活伴侣。

就像女人撒娇不会根据年龄，男人
主事也不会因为年龄小而改变。只要拥
有真爱，年龄并不是问题。重要的
是我们如何理性地看待他们
了。 姐弟恋只是一种客观存在
的恋爱现象，我们不能随意的附
上道德的枷锁。 谁都需要真爱，

难道这个和年龄有关系吗？即使
遇见我们不能理解的东西
时，我们也不能立刻翻脸相
向。就像以前我们不能理解
地球是圆的，但现在我们还
不是觉得这就是天经
地义的吗？ （综合）

姐弟恋

都有哪些独特优势？

挪威一项最新研究发现
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