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近来， 一场凛冽的寒潮由北向南席

卷了大半个中国。寒冷的天气里，很多人

会出现性欲下降、 性生活次数减少的现

象，就好像性爱也冬眠了一样。北京中医

药大学东直门医院男科主任李海松指

出，冬季保持适当的性爱，有助于增强身

体抵抗力。 以下是冬季性爱可能遇到的

问题和应对方法，帮助大家“唤醒”身体，

让性生活顺利过冬。

问题一：昏昏欲睡，没有精力。 冬眠

是很多生物的本能，冬季夜长昼短，人们

变得更容易嗜睡。 不少人吃完晚饭就想

呼呼大睡，觉得没精力过性生活。

专家支招：中午尽量小睡一会儿，为

身体养精蓄锐。 还可以给卧室的灯管换

个颜色。 英国内分泌方面的医学研究发

现，将屋子里的灯光变成蓝色，能让人更

有亲热的兴致。此外，把灯光调亮或者开

灯性爱，也能起到预防困倦的作用。

问题二：体重增加，性趣下降。 加拿

大一项研究发现， 人们的体重在冬季会

平均增加
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公斤。 肥胖会影响性激素分

泌，降低性欲，还会让人们因为担心身材

而不愿亲热。但没有性生活，体重反而增

长更快，进而形成恶性循环。

专家支招：坚持体育锻炼，选对食物

是最终解决之道。 冬季可以在家练习瑜

伽、仰卧起坐或哑铃等，夫妻一起锻炼效

果更好。饮食上，多吃些鱼肉、海鲜、深色

蔬菜，少吃油腻、咸辣的菜，适当喝点红

酒，都能帮助提升性欲。

问题三：触觉弱化，不再敏感。 寒冷

会使血流变缓， 影响皮肤对外界刺激的

敏感度，触觉也会明显弱化。女性可能对

爱抚反应迟钝， 男性阴茎则容易遇冷萎

缩。

专家支招：保持室内温度，性爱前洗

个热水澡或者相互按摩“增温”，还要增

加前戏时间，早点上床在被窝里拥抱、亲

吻，都能帮助热身。

问题四：阴道干涩、引起疼痛。 冬季

气候干燥， 暖气等取暖设备会加重体内

津液的消耗， 女性更容易受到阴道干涩

的困扰。 阴道干涩会让男性觉得对方没

有欲望， 女性则容易在性爱过程中出现

疼痛和受伤。

专家支招： 在卧室里放几盆植物或

使用加湿器，同时要多喝水、多吃蔬果。

最直接的方法是备瓶润滑剂， 帮助润滑

阴道。
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分手后还能做朋友吗

北京读者孙女士问：几个月前，我和相恋
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年的

男朋友分手了，其间再没见过面。 他很快有了新女朋

友，但我总是觉得放不下。 前几天同学聚会，我看到了

他和新女友，伤心地哭着离开了。 后来他打来电话安

慰我说，虽然我们分手了，但希望还能做朋友，有时间

可以一起聚会吃饭。 请问，分手后还能做普通朋友吗？

婚恋专家、国家二级心理咨询师李惠丽答：经常

有年轻人为这样的问题纠结： 明知双方做不成恋人，

但又因为种种原因割舍不下这份感情，于是便想把爱

情转化为友情。 不过，在现实生活中，恋人分手后还能

做朋友的实在寥寥无几。国内一项针对
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岁

~30

岁人

群进行的调查显示，

60%

的人认为分手后不要再做朋

友。 问及原因，有人认为如果两个人都放弃了彼此，就

没必要再联系，还有人认为再联系会让自己想起过往

的情节，不利于开始一段新的恋情。 从你的情况来看，

前男友提出做朋友，多半是由于愧疚的心理，希望对

你的伤害能减轻些。 但既然对方已经开始了新的恋

情，而你对他还存在感情，这时经常联系，可能会让你

更加放不下。 所以，如果你已经决定结束这段感情，最

好暂时不要与他有任何联系，慢慢消化掉情感上的伤

痛，将来才有再做朋友的可能性。

(

据《生命时报》

)
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即使是相同年龄的人，性能力也会

差别很大。 有些人年近八十，性方面依

然十分活跃； 有些人刚刚四五十岁，就

基本停止了性生活。 归根结底，是性衰

老程度不同造成的。美国性学专家布鲁

尼尔达·纳扎里奥博士指出， 性反应会

随着年龄增长而逐渐衰退，但每个人的

性衰老程度不一样，“性年龄”也就不一

样。以下是男女在性方面开始衰老的一

些标志，我们请专家给出分析指导。

男性性衰老迹象：

1.

两次性活动的间隔期不断拉长。

性衰老的首要表现就是性欲降低，精液

量减少， 甚至不是每次性生活都能射

精。 纳扎里奥博士指出，性生活减少可

能是多方面原因引起的， 如压力大、生

活忙碌、夫妻感情不合等，要从多方面

入手解决。 同时要坚持规律性爱，因为

性功能“用尽废退”，停止性爱会老化得

更快。

2.

勃起问题变得突出。 美国金赛性

学研究所发现，

75%

的老年男性会遇到

勃起功能障碍（

ED

）方面的问题。 如果

勃起维持时间大幅减少， 勃起硬度变

差，已经影响到正常性生活，那就要提

高警惕了。

ED

可能与身体衰老以及严

重的健康问题有关，因此，发生

ED

的

男性应及时看医生，排查心脏病、糖尿

病等危险，还要检查

ED

是否与某些药

物有关。

3.

性器官“缩水”。 清华大学玉泉医

院性医学科教授马晓年指出，随着年龄

的增长，男性睾丸间质细胞可逐渐发生

衰老及退行性改变，使睾丸酮的分泌大

量减少，睾丸的容积相对减小，阴茎的

长度和粗细，也会发生少许变化，阴毛

越来越稀。 性器官发生变化不必惊慌，

必要时可在医生指导下适当补充雄性

激素。

4.

性爱后老觉得累。 性爱后的短暂

疲惫是正常的， 但如果性生活结束
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小时后仍然感觉疲惫，甚至过了一周还

缓不过劲来，就是性衰老的表现了。 北

京大学第一医院男科中心副主任医师

张志超指出，性爱后不能很快恢复精力

的男性， 要排除一些潜在疾病如贫血、

轻度心脏病等风险， 还要学会放松，尤

其在射精后，要闭目休息。

5.

因为性生活烦躁不安。 性是男人

自信的来源，当男性因为性生活而焦虑

不安或者整日担忧时，说明性功能可能

出现了问题而不敢面对。 马晓年表示，

此时女性的关心和鼓励最为重要。

女性性衰老迹象：

1.

性唤起需要更长时间。 美国一项

研究发现，随着年龄的增长，女性出现

性欲减退的概率是男性的
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倍。性反应

变慢，“热身”时间更长，可能就是性衰

老的标志。增加前戏时间是最好的解决

方法，或者尝试通过自慰自我唤起。

2.

绝经期到来。 女性绝经之后，雌

激素水平明显下降，进而导致女性出现

性方面的问题，如性感受减退、高潮更

少更弱以及性交疼痛等。金赛性学研究

所的调查表明，多达一半的绝经妇女会

出现性方面的问题。最有效的方法是求

助于激素疗法或其他药物治疗。

3.

阴道干涩。 随着年龄的增长，阴

道干涩是女性最大的性困难。 上年纪

后，女性的阴道壁变薄，阴道润滑能力

减弱，扩张能力降低。马晓年建议，女性

要主动使用润滑剂来加以改善。还有研

究发现，保持性交会使干涩问题减轻。

4.

高潮次数变少。 美国哈佛大学最

新出版的《女性性高潮的科学》一书显

示， 在实质性器官接触过程中， 仅有

25%

的女性能感受到高潮，随着性功能

的老化，这一比例还会下降。 此时女性

不要担心，可以通过刺激阴蒂来增加阴

蒂高潮，改善高潮变少的情况。

5.

不再关注外表。 “女为悦己者

容”， 如果女性不再注意在异性眼中的

形象，变得邋遢，可能标志着她在性心

理方面的衰老。 婚恋专家、国家二级心

理咨询师李惠丽建议， 女性经常化妆，

选择性感的内衣， 都能提升性趣味，让

人在性心理上更年轻。

(

晨 光

)

剖腹产疤痕如何护理

重庆读者邓女士问：我剖腹产术后已经两年了，但

是遇到天气变化时， 疤痕还是很痒。 经常痒得特别难

受，还不敢使劲挠，请问有什么办法解决吗？

武汉市中心医院妇产科副主任医师周青松答：一

般来说，肤色越深就越容易有疤痕体质，局部皮肤的张

力增大，异物刺激如灰尘、滑石粉、棉花纤维、线结等，

伤口周围炎性反应， 创伤后机体免疫反应强烈等均会

引起疤痕增生。 剖腹产伤口还会受到羊水、胎脂、胎粪

的污染， 少数患者可能本身皮肤中潜藏的表皮球菌甚

至真菌也会导致疤痕形成。

剖腹产疤痕在这些因素的作用下， 会逐渐形成有

毛细血管、末梢神经组织的肉芽组织增生，增生的过程

可能就会产生瘙痒、刺痛或灼痛等症状。 因此，在术前

术后切口皮肤消毒到位，皮肤缝合对齐，不要过早揭去

伤口结痂，尽量减小局部皮肤张力，尽量减少衣服与切

口部位的摩擦 ，手术

2

周

~3

周后可试用疤痕贴或

疤痕宁之类敷贴等方法， 能在一定程度上减少疤痕

形成。 至于陈旧性疤痕，一般外敷药物难以奏效，可考

虑到医院采用激光或电子线照射等方式控制疤痕增

生。 如果仅仅因天气变化产生痒感，可以试试用

10%

浓盐水热敷。

(

曾 军
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不想做、没高潮、觉得累、难勃起……

你的性衰老了吗

天冷，性爱不能冬眠

调亮灯光、相互按摩、控制体重都是唤醒身体的方式


