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从理论上讲，时间会修复一切难以愈合的伤口。 半年后，你应该
在大部分时间感到快乐，一年后，你应该重新建立对他的信任。 如果
不是这样，那还是考虑各自生活吧。 （特蕾西·科克斯）

音乐调情，只对女人管用
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敏感“地图”，打开性爱大门
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身体的性敏感地带是打开性愉
悦和快感之门的一把密匙。近日，美
国性学网站“好性”网刊登了由性学
专家米娅·露西博士撰写的文章，她
描绘出一幅“人体性敏感地图”，从
头到脚揭示了人体多部位的性兴奋
点。 刺激、挑逗、抚摸或玩味这些敏
感区，会给伴侣带来愉悦快感，让性
爱水到渠成。这个“地图”男女通用，

夫妻共同学习效果更好。

头部： 人人都喜爱头部按摩带
来的愉快感。夫妻共浴的时候，帮助
伴侣洗头有助于增强感官刺激。 女
性喜欢伴侣轻触头皮， 男性则偏爱

有点力度的头部按摩。

耳朵： 将指尖沿着伴侣耳朵边
缘滑动抚摸， 轻轻按摩耳垂或轻咬
耳垂，伴随亲密性感低语，将呼吸气
息轻吹伴侣耳朵， 这些都有助于唤
起伴侣性趣。

嘴唇： 一个充满激情和强烈欲
望的亲吻让人难以抗拒， 女人喜欢
长吻，男人偏爱深吻。亲吻伴侣的时
候，要快慢强弱，动作交替，正确把
握亲吻节奏。

脖子：接吻过程中，抚摸脖子最
完美。 爱抚脖子既是爱意的表达方
式，又可唤起对方激情。超过半数的

女性表示， 她们喜欢爱人用手抚摸
或是用嘴巴亲吻自己的脖子。 因为
这个部位的皮肤相对来说比较薄
弱，颈脖神经末梢丰富，更容易产生
一种心动的“痒”感，让人欲罢不能。

乳房：女性胸部最令男性着迷，

也是女人的强敏感区。 抚摸、轻揉、

亲吻乳房不仅对男方是极大的刺
激，同时也可唤起女方强烈欲望，是
夫妻双赢动作。

腹部：腹部是适宜温柔摩擦、亲
吻的性感区。 腹部距离“主性感区”

生殖器最近， 关注腹部无疑会刺激
性欲及对性爱的期待。

生殖器： 生殖器是性爱的主阵
地， 男性生殖器敏感部位包括阴茎
和睾丸， 女性生殖器敏感点包括阴
道和阴蒂。专注刺激生殖器之前，最
好有充足的前戏铺垫。

大腿内侧：与腹部一样，大腿内
侧距离生殖器最近， 也是非常敏感
的部位。抚摸大腿内侧可增加快感，

增强性唤起。 这一点对男人尤其适
用。

双脚： 足部揉捏和按摩可让伴
侣放松身心， 轻揉爱人脚底和脚趾
对刺激性欲具有神奇的作用。

此外， 刺激爱人敏感地带的手
法也具有一定的技巧性和多样性。

手部动作：使用手指或手掌揉搓、抚
摸、 挑弄、 按摩伴侣身体不同性感
区。 嘴部动作：用舌头、牙齿和嘴唇
舔吻、吮吸、轻咬敏感部位。

（据《生命时报》）
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莎士比亚曾说，“音乐是性爱的粮食”。 近
日，澳大利亚悉尼大学的研究人员发现，音乐
的确可以让人更快进入性爱状态，但这用在女
性身上表现更明显。

研究者选取了
150

对伴侣，先对他们进行
了调查问卷，包括回答性爱中对味觉、视觉、

听觉以及触觉的反应及其重要程度。 随后，

又让他们在接下来的两个月中使用一些浪
漫音乐，并对性爱作出评价。结果发现，女性
认为音乐在唤起性欲中能起到重要作用，有

些人认为“音乐让性爱变得更加浪漫”。而男
性似乎很少受到音乐影响， 只有少数人表
示，有节奏的音乐会对他们的性爱动作产生
影响。 研究还发现，女音乐家的性生活质量
和频率一般都高于常人，但男音乐家却没有
这种表现。

研究者分析， 这主要是因为女性更感性，

容易受到听觉的影响。 因此，建议男性在调情
时，可以选择一些节奏多变、歌词优美的音乐，

帮助打动她的心。 （刘利波）

如何面对
爱人出轨
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出轨是对夫妻感情的巨大
伤害，当你突然发现对方的“秘
密”时，除了愤怒、抓狂，还要学
会正确处理，将感情伤害降至最
低。
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个步骤可以帮助你正确走
过这段痛苦期。
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首先，回想一下他过去是否有过出轨，此类行为一旦成为习惯很
难戒除，绝不能出现第二次。 接着设身处地思考一下，自己处于同种
境况是否也会出轨。其次，他是否给你“再出轨就遭重罚”的承诺。最
后思考一下对方出轨的原因，当他出轨时，你们的关系如何，他是否
感到压抑、痛苦？另外他坦白后的痛苦是否超过你？悔恨的表情是否
真诚？ 做不到这些就无需再给第二次机会。
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你的第一反应可能是紧紧抓住他， 不让他远离你的视线。 事实
上，这时你需要冷静几天整理自己的思绪，是你的就是你的，不是你
的抓住也没用。
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认真讨论有多少东西值得挽留。 事先警告对方，你有一大堆问
题等待回答。 虽然整个过程很痛苦，但诚实的答案对彼此都很重要。

如果到这一步你们和好了，就不要再提起。
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虽然背叛是对方的错，但你也要想想伴侣的出轨原因，思考第
三者比你能多给他带来什么。 毕竟两个人在一起的时间过久，你很
难再给他某种新的感受，所以尝试为对方作出改进。

步骤一

步骤二

步骤三

步骤四

步骤五

自问几个问题，看是否要再给对方一次机会。

给彼此空间。

严肃谈话。

准备好改变。

自问是否感觉痛苦已经慢慢消退？

缺少雄激素

性欲就没了
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一提到激素， 人们常会想到女性体内的雌激
素，其实，在男性体内，也有一种关乎健康的重要
激素———雄激素。虽然雄激素男女体内都有，但男
性最有代表性。

雄性激素对男性一生都有重要作用， 这主要
包括以下几方面：首先，决定生殖器的分化。 雄激
素可以使外生殖器分化成阴茎， 如果胚胎时期缺
乏雄激素的刺激，原始生殖器就会向女性型转化。

其次，刺激男性性器官的发育，并使它们保持成熟
状态。阴茎、前列腺、精囊的发育增大，都需要雄激
素的刺激。在雄激素的作用下，男子到青春期就会
出现喉结，声带增厚而声音低沉，长出阴毛、腋毛、

胡须，骨骼粗壮、肌肉发达，显示出男子的阳刚气
质。再次，促进和维持性功能。男子的性欲要求、性
兴奋的发生和勃起的能力， 都需要雄激素作为动
力。 最后，促进精子的生成，同时可以明显促进蛋
白质合成，增长肌肉，促进机体和骨骼的生长等。

一般来说， 男性到中年后容易出现雄激素下
降的问题，可以通过调节饮食进行补充。

1.

可以适
量吃一些动物内脏，适量食用动物的心、肝、肾、肠
等内脏， 有利于提高体内雄激素水平， 改善性功
能。

2.

多吃含锌食物。锌对于男子生殖系统正常结
构和功能的维护有着重要作用， 含锌量最高的食
物首推牡蛎，牛肉、牛奶、豆类等也不错。

3.

吃含精
氨酸的食物，此类食物有黏滑的特点，如鳝鱼、鲶
鱼、泥鳅、海参等。

4.

吃含钙食物。含钙丰富的食物
有虾皮、蛋黄、海带等。 （姜辉）
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