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�小细节

让性爱大变样

美国性学研究所的一项调查显
示，

15%

的男性以及
1/3

的女性都缺乏
经常进行性生活的欲望。其实，只要对
日常生活习惯稍作改变， 就能让性生
活大变样。近日，美国《健康》杂志盘点
了能提升性欲的生活小改变。

每周安排一次约会。 夫妻不能总
是宅在家里，而应多在晚间走出家门，

安排一个传统约会重温旧梦。 夫妻间
的约会无需隆重浪漫， 只要一起去看
电影或共进晚餐就可以重新带来第一
次见面时的心动感觉。

更换床单颜色。 要把卧室打造成
一个不受干扰的私密空间， 这样两人
会感觉更放松、更亲密，性爱就会重新
回到夫妻之间。要定期更换床单颜色，

增加新鲜感， 还要让孩子和宠物尽量
少睡进你们的卧室。

商量分配家务活。 如果夫妻都从
事全职工作，两人应平等分摊家务活，

不要只让一个人承担所有家务， 以减
轻其负担。 这样，夫妻二人在卧室内的
性爱会更热烈， 在卧室外的氛围会更
融洽。

更换避孕药。 避孕药可能是扼杀
性欲的最大“元凶”，避孕药会降低睾
酮生成，从而导致性欲下降，某些避孕
药甚至会引起性交痛。 因此，可以更换
一种对自身激素水平影响较小的避孕
药物。

审视婚姻关系。 如果夫妻性欲下
降、性生活变淡，应对婚姻关系进行审
视， 看是否存在性生活以外的深层原
因，比如夫妻两人是否积怨已深，或者
缺乏有效沟通。 可以找婚姻和家庭治
疗师进行咨询，如果问题只涉及到性，

那就找一个性治疗师。

关注身体健康。 性欲低下的背后
可能隐藏着更严重的健康问题。 如果
在性欲降低的同时，伴有体重增加、皮

肤干燥、脱发掉发、容易疲倦等症状，

千万不可掉以轻心， 这表明或许甲状
腺出了问题。 有专家表示，性欲低下也
与抑郁症和慢性疲劳有关。

咨询医生。 如果经过上述生活习
惯调整，仍未重新焕发性趣，则需要去
找医生对症下药。 专家建议，雄性
激素疗法可以治疗性欲低
下症状， 但必须在医
生指导下使用。

（据《生命时报》）

警惕六种行为

扼杀高潮

性高潮是一件神奇的事，它让夫妻间的感情更加牢固，性
生活变得富有激情。可是生活中一些行为往往会扼杀性高潮。

为此，美国男性健康网站通过对上千对夫妻进行调查，总结出
了影响高潮的六种行为，并给出解决办法。

操之过急。在没有足够的前戏之前，“直奔主题”或用力过猛
都会延迟女性高潮的到来。 美国纽约著名两性专家赫希曼说：

“男人错误地认为跳过前戏会让女人快速高潮，但实际上花的时
间会更长，效果也更差。 ”专家建议，放慢速度，多些语言交流和
拥抱，可以帮助双方同时获得性高潮。

总询问感受。在性爱过程中，适当询问对方感受可以帮助掌
握节奏，但如果频繁地问对方“感觉如何”“舒服吗”等，会对伴侣
产生心理压力，让他（她）变得不自信。 赫希曼建议，要多通过
肢体动作、表情等把感受反馈给对方，例如急促的呼吸和有力
的动作。

不关电视。 高潮需要一定的注意力， 所以千万不能分
神。 性学家丹尼尔·阿雷尔博士说，要确保关掉房间里的电
视、电脑、手机，让双方完全处于私密空间中。 另外，别
期待同时高潮，每个人都要关注自己的快感。如果一方
先达到高潮，那下一次就要多关注另一方。

总想着模仿色情片。一些男人会观看色情片，

并从中获得“启发”，认为性爱应该像色情片一样
激烈、有情节、技巧高超。但赫希曼称，总想着模仿
色情片，把性爱当成表演，结果会适得其反。真
正开启女性高潮之门的是亲昵的语言和行为，

而不是那些蹩脚的愚蠢技巧。

突然改变频率。 丹尼尔·阿雷尔博士
说，当女性接近高潮状态时，男性要保持相
同的力度和节奏。 如果男性突然增大
力度或速度， 女性积累的感觉将功亏
一篑。所以当女性说“不要停”时，只
需要保持频率就可以， 而不是更加
疯狂。

谈及扫兴话题。性爱过程中，

适当的肯定和称赞， 可以增加情
趣， 但如果提及一些扫兴话题则
可能中断性爱，影响高潮。例如突
然询问对方是否刷牙， 或者提起
厨房有食物没放进冰箱， 这都会
顿时让人性趣全无。

（冯国川）

夫妻性趣不同步是导致性满
意度降低和夫妻失落感的最常见
原因之一。在提高性趣方面，夫妻
应该相互理解、 相互帮助。 美国
“福克斯新闻网”近日载文，刊出
帮助妻子提高性趣的

5

个技巧。

1．

分担家务活。 美国《育儿》

杂志刊登的一项调查发现， 当老
公分担家务时，

15%

的女性更容
易性兴奋。 这种“家务活前戏”可
确保妻子有足够的时间放松身
心、 恢复精力。 待夫妻同床共枕
时，她会有更多的精力，对激情也
更渴望。

2.

鼓励她把自己放在第一
位。女人一旦生了孩子之后，往往
更注重孩子和老公的需求， 而将
自己的需求摆在次要位置。 作为
老公， 应提醒妻子不要忽视自己
的需求。主动抽时间照看孩子，让
妻子有空去健身或与好友聚会，

确保她有时间放松和照顾自己。

妻子心情愉快，身心轻松，会有更
多的精力投入夫妻生活。

3．

更多一些浪漫。 在性爱方
面， 男人为性而爱， 女人为爱而
性。男人看重的是性爱的快乐，女
人注重的是爱情的浪漫。 女人需
要更多的时间“热身” 和酝酿情

绪。因此，性爱前做足前戏极其关
键。前戏不仅包括性刺激，更重要
的是生活细节体现出的更多浪
漫。 比如，离家工作前的深吻，与
妻子性感短信交流， 经常抚摸和
赞美妻子等。当然，烛光晚餐之类
的浪漫更容易打动她。

4．

找到她的兴奋点。据统计，

大约只有
30%

的女性在性爱过程
中能获得性高潮， 大多数女性需
要一些其他类型的刺激和注意
力，才能达到性高潮。 因此，无论
是在性爱之前、之中还是之后，应

多关注妻子的需求， 帮她找到兴
奋点。性爱体验感觉越快乐，妻子
的性趣就会越浓。

5．

关注性趣低落的身体原
因。 激素在性欲方面起到举足轻
重的作用。若妻子性趣骤然下降，

不妨看看她正在服用哪些药物。避
孕药等某些药物可能是导致性趣
寡然的罪魁祸首。 女性更年期的
激素水平大幅变化， 也会导致性
欲低下。发现原因，就可以对症治
疗，找回夫妻性爱之乐。

（陈宗伦）

阴道是女性的重要生殖
器，也是性爱中最直接的“参
与者”，但日常生活中，女性
对阴道的保护与重视远远不
够。近日，耶鲁大学医学院妇
产科医生、 生殖科学临床教
授玛丽·简·闵金撰文给出了
养护阴道的一些方法， 以帮
助女性保持阴道年轻， 更好

地享受性爱。

性爱时记得戴套。 戴安
全套不仅可以防性病和意外
妊娠， 而且可以使阴道

PH

值保持现状， 有利于一些好
细菌（如乳酸菌）生存。 不要
小看这些有益的细菌， 它们
可以预防阴道酵母菌感染、

尿路感染和细菌性阴道炎

等。

穿全棉内裤。 全棉内裤
是最适合阴道的衣物。 闵金
教授还建议，当宅在家里时，

不妨只穿裤子不穿内裤，这
样有利于私处透透气。

练习收缩盆底肌。 这能
加强盆底肌肉， 对于女性获
得更强烈、 更销魂的高潮十
分重要。

常喝酸奶。 常喝含活性
菌的酸奶， 能帮助阴道有益
菌的繁殖， 进而能够预防阴
道酵母菌感染。 不过一定要
注意不能喝高糖的酸奶，因
为这样反而更易导致阴道酵
母菌感染。

坚持每年检查。 每年至
少一次妇科检查。 除了常规
检查， 还可以利用这一机会
同医生交谈有关避孕以及其
他性生活方面的问题。

向阴道冲洗说不。 阴道
有自我清洗功能。 而且有多
项研究发现， 使用插入式清
洁用具清洗阴道会加大阴道
感染、 骨盆炎症和性传播疾
病等风险。

骑行时要小心。 如果女
性热爱这项运动， 那么当她
骑行时其生殖器出现麻木、

疼痛、 刺痛等症状的风险会
增大。因此，在进行骑行运动
时，要穿加厚的短裤，而且要
进行姿势调整， 以使私处免
受疼痛。

学会清洗。 女性阴道附
近的肌肤非常娇嫩敏感，而
香皂会使私处的皮肤发干，

其实只需使用温水冲洗就能
保持阴道干净。 如果感觉清
水洗不干净， 可以选用无刺
激的香皂。

（李伟）

帮妻子找回

性

趣

护好阴道，

性爱长久


