
男女亲热时说6句话
更能激发性欲

男女亲热时， 语言交流能带来亲昵感和
帮助激发性欲。 尤其是一些平时羞于说出口
的情话，能使性生活充满激情，让性爱体验更
加美妙。 不过，讲好情话不是件容易的事，太
粗俗会令伴侣反感， 太含蓄又会让对方无法
领会。 近日，美国两位知名性学家告诉你讲情
话的一些正确方式。

1.

循序渐进，从“素”到“荤”。 伴侣不能一
上来就说很露骨的情话。 专家表示，亲热时可
以从细小短暂的声音开始， 例如亲吻时的喘
息声，或者简单的“对”“我喜欢”。 然后再根据
你们的性爱进展慢慢说一些有点“荤”的话。

当然，也不要一晚上都在讲荤话，正常的称赞
和肯定也很必要。

2.

放低声调。 不管说什么情话，一定要让
声调比正常情况下更低、更柔、更沙哑。 研究
证实男人更容易被女伴这样的声调所吸引。

3.

明确给出指示。 指示简便易懂，而且能
提升对方的性技巧。 比如男女亲热时，不妨试
试以下指示性话语： 爱抚我这里、 亲吻我那
里、脱掉你的衣服、闭上你的双眼、转过来、把
手放在这里等。

4.

赞扬伴侣。 每个人都喜欢被赞扬，既然
被床上伴侣所吸引，那么就不妨多赞美对方。

可以夸赞对方的身体，赞扬对方迷人的容貌、

诱人的体味和独特的嗓音等， 还可以对双方
在一起的美好感受点赞。

5.

说出真心话。 一定要说自己的真心话，

不能为了显示自己的风度说些虚情假意的
话。 身体会说出真相，如果你说的话跟身体表
达出的不一致，那伴侣会意识到你在说谎。

6.

称赞越具体越好。具体的称赞会显得你
用心。 例如不要笼统地说“你很漂亮”，而要说
“你的双眼很漂亮。 ” 据《生命时报》
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监测显示中国男人又虚了？

男人要做实力派

《

2014

年国民体质监测公报》

显示，相较
2010

年、

2014

年我国成
年男性国民体质达标率下降

0.1%

，

这已经是继
2010

年监测以来的成
年男性连续第二次下降。 与大丈夫
们的体质下滑相比，女汉子们可是
越来越多了，女性国民体质达标率
高于男性。 男人们有点虚啊！

国家体育总局体育科学研究
所群众体育研究中心主任江崇民
介绍， 男人们有点虚主要反映在
握力、臂力的下降。 中华中医药学
会亚健康专业委员会委员霍则军
表示，一方面，现在男士们从事体
力劳动的机会越来越少，

30

年前
男人们还在扛煤气罐、挑水，出门
上班也是骑脚踏车。 但如今连换
个电灯泡都得找物业， 导致肌肉
力量普遍下降。 另一方面，社会工
作压力大， 男性白天一心扑在工
作上，下班回家身心俱疲，比起跑
步、 去健身房， 窝在沙发上看电

视、玩游戏自然更显“轻松”，生活
压力也浇灭了运动热情。 相比而
言， 生活压力本来就小一点的女
性则很少聚在一起抽烟喝酒，她
们反而在家务和广场舞中得到了
身体的锻炼。

男士们体质下降可不是好事
儿！ 天津体育学院健康与运动系
博士李庆雯表示，握力、臂力的下
降也会反映在肌肉上。 肌肉较多，

身体的脂肪含量少， 在预防疾病
上，人体的基础代谢率越高，消耗
的能量使人不容易发胖。 从预防
疾病角度来说， 胰岛素是抵抗包
括高血压、 高血脂和糖尿病等慢
性疾病的基础， 而肌肉作为胰岛
素的靶器官。 当肌肉减少时，胰岛
素抵抗疾病的能力也被削弱，也
更容易带来高血压、 高血脂和糖
尿病。 此外，体质下降还会带来包
括骨质疏松和老年平衡力等方面
的问题。

男人要做实力派。 北京东直门
医院男科王彬表示，男人要想重回
“实力派”，要做好三件事儿———

添饭加衣
冬天保护好腰膝及会阴区不

受寒。 腰部是肾之腑，喜温恶寒，肾
一冷就容易出现腰膝酸软，阳痿早
泄的问题。 膝部受凉可导致关节局
部肌肉和血管收缩， 引起关节疼
痛， 尤其是喜欢冬季运动的男人，

戴上护膝不失为保暖防寒的好方
法。 此外，保护会阴区不受寒对预
防前列腺疾病大有裨益。 同时，根
据季节还可多进食一些牛羊肉以
增加体内热量储备。

减肥有道
男人冬天要注重劳逸结合，最

好早睡早起，避免熬夜，养精蓄锐
是重中之重，同时提倡白天适当活
动
(

如慢跑、游泳、打球
)

。 但由于冬
季气温较低， 人体四肢受冷僵硬，

致使皮肤弹性减弱。 如果从安静状
态下突然进行运动，尤其是跑步这
样剧烈的运动，往往容易出现呼吸
困难、心慌无力、动作失调等现象。

所以冬跑前一定要充分热身，逐步
加大强度，等到全身有微热、微汗
并有轻快、灵活的感觉后，再投入
运动。

性爱有度
尽管有“冬季藏精”的说法，但

适度的有规律的性生活必不可少。

每周
2

次至
3

次为宜，这样既可以
在紧张工作之余放松心情，又可以
提高性功能， 使之常用而不衰，但
冬季做爱应调控好室内温度，灯光
选择暖色为好， 为避免腰背受凉，

最好身上盖好毛毯，防止身体受寒
诱发感冒，从而影响双方性欲。

（据健康时报网）


