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借口一：太累了
整日的工作让你疲惫不堪，脑袋

里唯一的念头就是躺在床上。但如果

认为只有躺在床上才能彼此亲密的

话，就略显偏颇了。

为了避免让累成为习惯借口，不

妨将亲密延伸：白天的时候发个亲昵

短信，下班回家给对方一个暖暖的拥

抱，吃饭或看电视时互相温柔的抚摸，

都会增加彼此的兴致。

借口二：身材不好很自卑
对自己身材的不满或自卑，如大

肚腩，松懈的臀部赘肉，平胸等，都有可

能打消性爱的欲望。但实际上，并不需

要对此自怨自艾，性爱是一种建立自信

的良好渠道，它会让你更喜欢自己。

如果你无法改变身材，仍然可以

选择其他方式来突出自己的优点：穿

上漂亮的内衣，让他更兴奋，你也会因

此体会到自己的美丽。

借口三：没有时间
躺在沙发上看泡沫剧，与好友聊

电话粥，打电脑游戏，或者加班到深

夜，看似满满的生活安排却挤占了性

爱的时间，让彼此在床上不欢而睡。

当你常用这个借口来回绝性爱

时，就要意识到应该为彼此的性爱做

出改变了：晚上推掉不必要的应酬和

工作，尽量早睡，以便节省一点体力，

在床上给彼此创造快乐。

借口四：头疼
头疼的时候还有兴致享受鱼水之

欢吗？当然能，而且性爱具有天然的

止痛作用，在性交过程中，尤其达到高

潮时，身体就会释放内啡肽和多巴胺，

这两种充满快乐能量的荷尔蒙可以抑

制疼痛，实在是一举两得。

借口五：没心情
偶尔的懈怠和没有性欲可以成为休

息的契机，但是，长时间的消极状态就需

要你做出积极的努力了：和伴侣赤裸相

拥，肌肤相亲，这会加速彼此的身体反应，

进而唤起对彼此的欲望。 （据人民网）

拒绝性爱最伤人的5个借口

谁都需要时间调整和休息，但有时你拒绝性爱的理由却

可能让对方感到受伤，因为那些“借口”完全可以通过调整
得到改善——

激发性的因素

女性常常担心自己在丈夫面前失

去魅力，从而失去爱。因此，丈夫的关怀

体贴是最好的安慰，她们可以从丈夫的

关怀体贴中品味到爱情的温馨，证明自

己的魅力还未消失。所以，如果成功时，

丈夫献上一束鲜花；失利时，丈夫送上一

席安慰；快乐时，丈夫与之同享；忧愁时，

丈夫与之共分，那么她将会把自己的一

切献给丈夫作为一种回报，而期待着与

丈夫共度性生活中那震憾人心的时刻。

此外，对于女性来说，真诚的交

谈同样使她们被爱，这甚至比还重

要。粗心大意的丈夫往往会忽略这一

点。其实，性交前的交谈更能刺激她

们的性欲，她们希望在柔情蜜意的话

语中感受到丈夫的爱，而舒心惬意的

交谈又可加强随之而来的性分享。特

别是忙于工作、家务和子女的女性，和

丈夫的交谈更是一种真正的性满足。

性的整体感

男人的性爱集中地表现在做爱

上，他们一旦强烈地性欲难持时，最大

的最迫切的心愿往往是做爱。在他们

看来，似乎只有做爱才是传递情感的

最佳方式，而女性则不然，她们的要求

是一种整体感受。

做爱只是其中一个较为重要的

组成部分。有人说过这么一句话：“女

人的最大心愿就是被人爱。”

这 里 的 爱 的 内 涵 远 远 超 出 性

交。丈夫平时对待她的行为、态度，她

在丈夫心目中的位置等，都是整个感

受中不可分割一部分。所以在婚后丈

夫有意无意的冷漠、疏远，以及伤感情

的言行，都会极大地影响到妻子在性

交过程中的积极反应，要知道，女性往

往把她们生活中的每一件事情都相互

联系在一起，这是她们性爱的整体感。

性生活的位置

在整个性爱过程中，性交是一支

兴奋剂。当她们从丈夫那里得到关怀

爱抚之后，便会激情奔放，此时水到渠

成的性交就像注入一支兴奋剂，会把

炽热的性爱推向高潮，所以，女人往往

希望丈夫浪漫些，温柔或是热烈的拥

抱、抚摸、接吻都能加快性交的高潮到

来。而高潮之后，男人可能于精疲力

乏中呼呼入睡，女性却余兴未尽。

因为其性快感的消失是缓慢平稳

的。她们希望得到丈夫的继续爱抚和

温存。作为丈夫应该理解妻子，不要

置妻子于孤独之中而独自酣然入梦。

（据39健康网）

女人在床上最在意的3大性感受

在多数人眼中，性是件隐私、难

以启齿的事，有时想说却不敢说。近

日，美国著名两性网站“关于”就此开

展调查，总结了以下十个男人最常见

的性疑惑。

自慰会导致不育吗？

关于自慰的错误传言有很多。

不论是单身还是已婚，无论男女，都有

权享受自慰。这是一种自然的、与自

己身体接触并获得快乐的方式。

怎么找到妻子的阴蒂？

阴蒂大致位于阴唇上方，布满了

神经末梢，是性刺激的焦点，能将女性

推向高潮。要找到阴蒂的位置并正确

刺激它，最好的方法就是开口问。

买安全套尴尬吗？

使用安全套意味着你能理解并

尊重彼此的性健康，这是值得骄傲的

事情。如果你无法单独或/和伴侣一

起去买，那建议使用自动贩卖机。

她比我更有经验？

床上表现并不取决于你曾拥有

过多少风流韵事，最重要的是你们的

默契度。如果感觉对了，两人能亲密

沟通，那性爱就会给你们带来同等程

度的快乐。

我没准备好？

很多男性拒绝承认性爱会给他们

带来压力，因为这样就不够“男人”了。

事实上，男人能诚实面对自己的感受，

显示了他们的成熟，值得女性尊重。

她总没准备好？

什么时候性爱最好？是当双方都

觉得舒服并需要的时候。太急躁的话，

总有一方会失望。如果你尊重伴侣，就

应该让对方知道，你不会给她压力。

我“经验不足”？

为了掩饰不安，很多男性都会夸

大自己的“能力”。要说明的是，你的

夸夸其谈只会让女人厌恶。

妻子在月经期可以过性生活吗？

可以，前提是你们都愿意这样

做。要指出的是，此时性爱会增加感

染的几率。

怎么判断高潮？

呼吸频率加快，身体动作改变，

这些都是高潮即将来临的信号。

阴茎尺寸重要吗？

不重要。面对一个体贴关怀的

男性，和一个只有“大家伙”却没脑子

的人，全世界的女人都会选择前者。

所以，别被那些错误观念束缚，而是要

学会做一个有技巧、温柔、值得托付的

伴侣。 （据爱美网）

春季天气变化多端，容易造成心理

机能紊乱，从而引起情绪波动，出现莫名

的烦躁症状。那么，如何应对春季心理

烦躁症呢？

妙招一：运动释放法

心情烦躁时，不妨到操场上跑几

圈，打一场球，出一身汗，心情自然也就得

到放松了。

妙招二：心理暗示法

暗示是一种心理现象，有积极暗示

和消极暗示之分。心情不佳是，如果对自

己采取消极暗示，只会“雪上加霜”，更加烦

躁。这时候，应该对自己采取积极暗示，

告诫自己是正常现象，乌云总会散尽，同

时多回想一些以前经历过的美好情景和

值得自豪的事情，就能够缓解心理压力。

妙招三：目标转移法

如果你是因为某件事或者是某个

人而感到心情烦躁，注意力无法集中，这

时候最应该做的是放松心情，做一些打

发时间同时不会耗费你脑力的事情，不

妨听听音乐、看看电视。只有在你的心

情得到缓解和放松以后，你才能够有精

力去做自己该做和想做的事情。

妙招四：哭泣宣泄法

宣泄可以缓解女性的抑郁。哭应

该算是一种可取的宣泄方式，一个人如

果长期压抑自己的情绪，就像是一个定

时炸弹，将来很有可能对自己或者他人

做出极端行为。

需要提醒的是，宣泄一定要注意方

式与方法，不要违背社会伦理、道德与法

律。倾诉也是一种很好的宣泄方式。可

以选择自己的挚爱、亲朋或者是信任的人

去倾诉自己的苦恼，调整自己的不良情绪。

妙招五：中医补肾法

春季万物勃发，人体的脏腑适应四

季也在复苏功能，这个时候就需要注意

补肾。春季易烦躁就是因为肾阴不足引

起的。所以，适当的服用一些补肾产品，

能够解决春季烦躁症状。

妙招六：饮食对抗法

人一旦烦躁会影响睡眠质量，进而

引起失眠症。情绪烦躁应少吃辛辣、煎

炸等易上火的食物;多吃清淡凉性食品。

妙招七：色彩调节法

用烦躁情绪看世界，会感觉到一

片阴暗色彩，所以巧妙的运用一些温暖

的色彩，可以改善烦躁情绪，让心里变

得平静。我们可以在服饰、房间色彩上

选用一些温暖的色彩，如粉红、橙色、粉

黄、金色等等，可以调动积极的情绪。

切不可选择黑色、灰色、白色等让情绪

低落的颜色。
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