
让性爱持续一生的9大黄金法则
性爱是最个性化的艺术，

要想与伴侣长久拥有美好的性
生活， 需要保持热情， 用心经
营。近日，美国《女性健康》杂志
最新刊文， 请多位性学专家和
婚姻问题专家总结出“让性爱
持续一生的黄金法则”。

保持本色，做真实的自己。

美国临床性心理学家约翰·梅
尔博士表示， 享受性爱的前提
是做真实的自己， 保持你的目
标、激情和想法。如果你为了取
悦对方而假装高潮， 或者为了
迎合伴侣而忽略了自己的需
要， 就很容易对性爱产生反感
甚至心生怨恨， 这会影响性热
情，有害婚姻幸福。

给性爱“保鲜”。 美国性学
专家、《金钱、性和孩子：毁灭婚
姻三件事》一书作者蒂娜·特西
纳博士表示， 夫妻应该将性爱
视为享受彼此亲近关系和保持
快乐的重要方式。 性学专家洛
瑞·鲁夫·沙德博士进一步指出，

恋爱时的性爱激情迟早会褪去，

因此一定要学习一些能给性爱
带来新鲜感的方法，例如一起度
假或寻找单独在一起的机会、尝
试新的性爱技巧、共同参加一些
有趣的活动等。

一定要表达感谢。 特西纳
博士表示， 向伴侣表达感谢能
帮助保持爱情活力和性爱激
情。鲜花糖果，烛光晚餐或者简
单的拥抱亲吻， 多种方式都可
展现感激之情。当然，如果伴侣
在你不想性爱时给予理解，也
一定要说出自己的感谢，例如：

“谢谢你的理解亲爱的，下次我
们来点特别的。 ”

学会适当的妥协。 纽约市
婚姻与性爱治疗师简·格里尔
博士表示， 结婚之后你可能会
发现， 伴侣和你在很多方面有
着不同的看法， 例如卧室该选

什么样的床单， 空调该调什么
温度，甚至性爱时的先后顺序，

安全套的品牌都可能存在分
歧。此时，双方都要学会适当妥
协， 折中处理是夫妻关系保持
长久的要诀。

知道什么是最重要的。 在
性爱方面，每个人都有一些自己
的“方式”，例如有些人不愿意让
对方碰身体某个地方，有的人则
喜欢说点脏话。对此夫妻双方应
增加沟通，知道哪些是性爱时的
重点，然后满足彼此；哪些是禁
忌，最好不要突破。

承认会有摩擦。 美国西北
大学芬伯格医学院临床精神病
学和行为科学副教授达纳·罗
伊斯·伯格博士表示，接受“一
些婚姻问题将永远不会得到解
决”这一事实十分重要。但同样
重要的是， 保持良好的意愿和
幽默的处事方式， 往往可有效
缓解夫妻间的不满和怨恨。

看到伴侣优点。 伯格博士
表示，对伴侣持积极态度，懂得
欣赏和尊重伴侣， 多赞美伴侣
的好处和优点， 有助于保持和
谐长久的性关系。

善于自我反省。 伯格博士
表示， 在长期健康的两性关系
中，夫妻很少抱怨对方，出现问
题时会多在自己身上找原因。

另外， 还应该多想想自己能为
更牢靠更幸福的性生活做些什
么。 如果夫妻双方都只期待对
方能做出改变， 那么性爱就会
陷入困境。

注重“小事”。 美满的性生
活需要坚持不懈的长期努力。

通过一些小事传达爱意， 能让
夫妻变得更亲密， 如出门前给
爱人一个亲吻、 天冷时一杯热
茶等都可传达你对爱人的关心
和在意。

（据《生命时报》）

晨起赖床男人憋尿最易闯“ 大祸”

小张是一家计算机软
件公司的职员，每天从早到
晚都坐在电脑桌旁，一坐就
是一个上午。 最近，尿路反
复感染，到了医院经向医生
详细询问，才知道是憋尿惹
的祸。

尿液滞留最易引起炎症
在节奏日益加快的现代

都市， 许多年轻人为适应激
烈竞争的工作环境， 或迫于
工作压力等原因， 憋尿是常
有的事。 很多人都有赖床的
坏习惯， 特别是周末早晨醒
来后， 即便有尿意也不愿起
床，想多留在被窝里一会儿。

当膀胱里有了尿，产生
了尿意后，如果强行忍着不
去排尿，就是人们常说的憋
尿，医学上称为“强制性尿
液滞留”。

憋尿对身体危害很大。

尿路感染尿液中往往有少
量细菌和有毒物质，尿液久

贮膀胱，有利于细菌生长繁
殖，容易引起膀胱炎、尿道
炎等尿路感染。 很多前列腺
炎患者大多有经常憋尿的
习惯，这样做还能向上蔓延
到肾脏，甚至损害肾功能。

经常憋尿，膀胱也很受伤
憋尿容易导致膀胱发

生破裂。 憋足尿的膀胱，其
壁非常薄， 患有膀胱结核、

膀胱憩室的病人，可能发生
膀胱自发性破裂。 一般人在
憋尿的时候， 也容易在跌
跤、撞碰等外力作用下发生
膀胱破裂。

经常憋尿，膀胱内的括
约肌和逼尿肌会时刻处于
紧张状态。 如果憋尿时间过
长，停留在膀胱内的尿量不
断增多，膀胱内的压力持续
增高，久而久之就会发生排
尿困难、不畅、漏尿、失禁等
膀胱颈梗阻症状，给病人造
成痛苦。

经常憋尿还会增加诱发
膀胱癌的可能性

国外有研究资料表明，

排尿次数与膀胱癌的发病率
有着非常密切的关系。 排尿
次数越少， 患膀胱癌的危险
性就越大， 因为憋尿增加了
尿液中致癌物质对膀胱的作
用时间。 美国科学家的研究
报告显示， 有憋尿习惯的人
在今后患上膀胱癌的可能
性，要比一般人高出

3-5

倍。

特别提醒：

1.

有了尿意就排空。 尤
其提醒“憋尿族”朋友，要多
关照你的膀胱，不要让它长
时间有过重负荷，有尿意时
一定要及时排尿。

2.

需要长途乘车的人或
司机、售票员等工作人员，在
上车之前一定要先去一趟厕
所，把尿液排空。

3.

在平时，要尽量调整
好自己的工作、休息时间，别
让膀胱总是超负荷“工作”，

避免长时间憋尿， 养成多喝
水、勤排尿的好习惯。

另外，憋尿还有可能引起
生理和心理上的紧张，可能会
使高血压病人血压升高，在高
血压和心脏病发病率较高的
冬天，这是非常危险的。

冠心病人还有可能出现
心绞痛、心律失常的症状，有
诱发中风和猝死的危险。 因
此， 有高血压及心脏功能不
好的人，特别是中老年人，更
不要憋尿，以免出现意外。

（据人民网）
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两性·连载声
明

兹有信阳市河区新闻彩印中心国税机打发票一份（发票代码：

141001520043

，发票号：

09412300

），因不慎丢失，特声明作废。


