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了解身体差异先从简单入手
做好准备

再换新体位
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尝试新的性爱体位能给性生活带来情趣，不过，

美国
LoveMatters

网站近日刊文， 就伴侣尝试新体位
给出了
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条建议，助您充分享受完美性爱。

1.

达成共识。不事先征得性伴侣同意就尝试性试
验，绝不是一个好主意。 尽管性伴侣不太可能拒绝你
提出的要求， 但最好事先让他

/

她知道你的意图。 比
如，可以说“我知道一种很棒的体位，你想不想试一
下？ ”尤其要尝试一些高难度体位时，两人最好先做
一番研究，然后一起开启美妙的探索之旅。

2.

从小处着手。当男女伴侣决定一起尝试新体位
时，可以先选一些简便易行的进行尝试。 如果不喜欢
的话可以换回熟悉的老体位，下次再尝试新体位。 不
能在一次性爱中尝试过多体位，容易引起疲惫，最后
感觉索然无味。

3.

要记住身体有别。 尽管多数人能完成很多体
位，不过仍有一些体位需要较强的灵活性、力量或两
人身高要差不多。 例如，如果两人身高相差悬殊，则
站立式性交会很困难， 如果女伴太重或男伴不够强
壮、托举力不足，那么女伴不可能把双腿盘到站立的
男伴身后。 因此，在尝试新体位时，一定要对身体差
异做到心中有数，以免受伤或尴尬。

4.

涉猎新知。 关于性爱体位有大量书籍和文章，

通过网络搜索更能便捷地找到海量讯息， 有的还图
文并茂。 男女伴侣可以带着获取新知识的猎奇精神，

从中寻找一些合适的新体位进行尝试。

5.

不要怯于尝试。 夫妻间不要害怕尝试新体位。

如果某种体位看起来很不错， 两人的身体条件也许
可，就不妨大胆去试，在性爱中找到新刺激、新感觉。

6.

不要有违常规。并非所有体位都适合任何人。一
些体位可能过于累人，一些或许导致不适，而有些只
会令一方感到很刺激。 不能因为一些体位貌似很有
乐趣，就贸然去尝试。 性爱是探索尝试和沟通交流的
过程，重要的是找到适合两人的性爱方式。

（据《生命时报》）
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性生活的多少受到很多因素的
影响，有时生活中一些小改变，就能
大大提升双方性欲望。 近日，美国两
性健康网站

YourTango

刊文， 盘点了
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个经过科学验证的“促性”方法，值
得一试。

1.

喝红酒。 发表在《性医学杂志》

上的一项研究指出，喝红酒的女性比
那些钟情其他种类酒水的女性，有更
强烈的性冲动。 想象一下，一位红衣
女郎， 手端着盛有红酒的高脚杯，是
不是十分诱人？

2.

计划一个冒险日。 不要在约会
时总是安排一些老掉牙的项目，如看
电影、吃饭等，要让约会变成调动情
欲的好机会。 可以计划令人激动或稍
微紧张害怕的活动。 发表在《性行为
档案》上的一项研究发现，如冲浪、蹦
极、爬山等令人兴奋的活动，能够使
神经系统紧张、心跳加速，性唤起也
更快。

3.

穿鲜艳的衣服。 如果想引起异
性注意，红色、黄色、绿色等色彩鲜艳
的衣服能帮你提升吸引力，变得更性
感。 但要注意不要穿得五颜六色。

4.

观看乏味的电视节目。 一项新

研究发现，夫妻并排坐在沙发上，一起
观看轻松的娱乐节目或者乏味的电视
剧，能帮助双方变得亲密，因为此时他
们都想“找点乐子”。

5.

散发特别的味道。 英国一项调
查称，女性喜欢自己的男伴散发油漆、

皮革、酒精等特别气味。 而女性身上
如果散发出唇膏、婴儿润肤露或洗发
水等特别的味道，则更加吸引男性。

6.

吃鳄梨。 鳄梨是天然的“催情
剂”，其外形很容易让人联想起男性生
殖器或女人优美的身体曲线，而其奶
油般顺滑的肉质能起到激发情欲的作
用。

7.

凝视另一半的照片。 一项研究
发现， 观看爱人照片超过
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秒钟，就
会使大脑产生多巴胺，进而提升性欲。

（李悦康）
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性爱高潮虽然只有短短几秒钟， 但带给人的
快乐却可以持续十几天。据《印度时报》报道，性爱
巅峰时的美妙感觉能产生一系列化学物质， 让人
回味那美妙的一刻，保持好心情。

研究者对
236

名
20~65

岁之间的受试者进行
了长达半年的跟踪调查， 记录了他们的性生活频
率、 性爱感受和评价， 并让其记录自己的情绪状
况。结果显示，对性爱不满意的人，负面情绪更多，

而性生活质量高、常有高潮的人，总体生活态度会
变得更积极、乐观。

多项研究证据表明， 人体内的化学物质会对
人的行为、情绪和认知产生潜移默化的影响。和谐
的性生活能让人体产生多巴胺，这是一种“快乐激
素”，带来的愉悦感最长可以持续两周。 在这段时
间里，人们会满足于上一次性爱带来的快感，内心
充满幸福，同时，还会更渴求亲密，也会对除伴侣
之外的异性更排斥。

研究还发现， 那些在性方面长期得不到满足
的人，体内多巴胺会下降，容易变得脾气暴躁、郁
郁寡欢。这时一些人会通过暴饮暴食来缓解，最终
对身体造成伤害。 （李永姜）

一次高潮，快乐两周


