
1、一起做家务

研究发现，无论男女都认为爱人

在做家务时非常性感。在女人眼中，

如果丈夫帮着打扫房间或亲自下厨烧

一顿丰盛的晚餐，她会觉得放松而快

乐，并愿意用美妙的性爱来“犒劳”丈

夫。在男人眼中，女人穿着围裙，在厨

房里忙碌，则能激发他的性欲。

2、合理使用润滑油

随着年龄的增大，很多女性阴道

干涩，导致性趣大减。淋浴之后，在皮

肤及私处涂抹一层润滑油，可重新找

回年轻的滑湿顺畅感，让性爱更惬

意。最好选椰子油，它有淡淡的香味，

比普通润滑剂效果更好，还能抗菌。

3、去宾馆开房

有时候，面对家中成堆的账单或

满水池的碗碟，夫妻总难以彻底放

松。因此，一起去宾馆开个房，换个环

境，能让性爱更有激情。

4、坚持运动

研究表明，ED（勃起功能障碍）与

久坐生活方式和肥胖直接相关。每天

看电视3个小时的男性中，有1/3的人

抱怨勃起困难。另一方面，研究发现，

积极锻炼有助于提高自信心，改善身

材，进而有助提高性欲。 （据人民网）
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每天要做的事：
保持良好性爱生活的基础在于互

相关心和体贴，一些虽然细小的琐事却

可以使对方感到你的理解和关怀。

1、再次上床：如果你总是早早起

来，料理一些事情后对方才起床，可以

在对方起床之前，再次进入被窝，和对

方聊上一会儿，拥抱一会儿。

2、帮对方做一件哪怕是很细小

的事：例如在丈夫刮胡子以前，妻子去

把镜子上的水蒸气擦掉。

3、共用某种东西：例如，打开一

瓶啤酒，两人共享；买一份报，两人传

阅，而不是各买一份。

每周做一次的事：
1、定期约会：事先定好，不约别

的人，不做别的事，双双一起去看电

影，或去餐厅共进美味佳肴。

2、变换做爱场所：假如你们通常

在厨房谈天，在床上做爱，可以变换一

下，试一试在厨房做爱，在床上谈天。

每月做一次的事：
每月可以做一次不在常规范围

内的事情。

美国得克萨斯理工大学心理学

教授苏珊·亨德里克博士说：“做一些

与往昔不同的事，或用不同既往的方

式去做某件事，可以使对方出现新的

感受，使已存在的爱意重新进发。”

每3个月做一次的事：
任何人际关系中都可能有摩擦存

在。一旦你不小心，难免会把不满发泄

到你的伴侣身上。事后你需要采取一

些措施弥补，使双方关系好转如初。

1、暂时别离：周末和你的好朋友

一起，而让你的伴侣去看兄弟。暂时

不在一起，会使双方更加怀念。

2、筹划每个纪念日：让每个生日祝

贺、周年纪念和假期都成为你们结为伴

侣的庆贺，从而使爱情更深沉、更热烈。

3、两人一起做某件新奇事：例如

一起旅游，去听交响乐演出。总之，要

一起寻找双方都感兴趣的新奇事情。

一年一度要做的事：
1、做一次实事求是的检查和评

价。把夫妻一年来的想法、做法、计

划、结果等好好地思考一番，以改善于

来年。

2、把往日的情书再读一遍，使爱

火再燃，情更深笃。

3、再写新情书，坦诚大胆地表露

你们的爱心和互作评价，并提出今后

的动人计划。写好后，寄出去——即

便你们住在一起。

合理运用夫妻生活当中的小插

曲，制造新鲜的性生活情趣。把婚姻

中的每一天当做热恋时的每一天。只

有夫妻性生活的和谐，才能造就婚姻

的和谐。注重爱情里的细节，利用好

每一个纪念日和节日，加深彼此在一

起的感情，夫妻间的性生活才有质量

保障。 （据搜狐健康）

“保养”性生活 增加性高潮

增加性爱新鲜感的4个小招数

每次“行动”完毕后，你该怎么保

护自己的私密地带呢？

保持腹部温热：从阴阳来看，男

属阳，女属阴。女性虽然属阴，但子宫

却应保持阳的状态，也就是要保暖才

健康。而男性虽然属阳，但睾丸却必

须保持阴的状态，也就是要凉才健康。

下半身着凉直接导致女性宫寒，

除了手脚冰凉、痛经外，还会造成性欲

淡薄，缺乏欲望。宫寒造成的淤血，导

致白带增多，阴道内卫生环境下降，从

而引发盆腔炎、子宫内膜异位症等。

因此做好下半身的保暖工作，女性就

可以避免许多妇科疾病。

中医常说“暖宫孕子”，只要子

宫、盆腔气血通了，炎症消除了，自然

就能怀上宝宝了。所以，健康的小肚

子都是暖暖、软软的。

注重私处的清洁保湿：适度的性

生活就是给私处最好的 SPA，避免过

度性生活，过度的性兴奋会造成内分

泌极度亢奋，导致乳腺增生、子宫肌瘤

发病率的增加。

在饮食上要当个“杂食动物”：每

天吃4种以上水果和蔬菜，每星期吃两

次鱼，另外在早餐时摄取各类谷物和

奶制品，适当补充纤维素、叶酸、维生

素C和维生素E。

要吃早餐：这能有效促进新陈代

谢，保持血管和免疫系统年轻。

生孩子也能防止妇科病发生：女

性在一生中有一次完整的孕育过程，

就能增加10年免疫力，这种免疫力主

要针对妇科肿瘤。

月经正常是身体健康的重要标

志：如果女性出现出血、白带不正常、

腹部疼痛、肿块等几个症状，一定要马

上就医。

养成自我检查的习惯：洗澡时，女

性可以检查自己的乳房是否有肿块，

早上起床或晚上睡觉前摸摸下腹部，

看看有没有肿块。

每年定期到医院体检：乳腺检查、

B超、宫颈涂片和其他妇科检查非常重

要，不可错过。

保持下半身血液循环畅通：

不要穿紧身衣和太紧的牛仔裤。

保持私处的干爽和透气：女性阴

部常年湿润，如果能充分地通风透气

也能减少患上妇科病的可能性。平时

要尽量少使用不透气的卫生护垫。

不要久坐：下半身缺乏运动会导

致盆腔淤血，对心脏和血管也没有好

处，还会导致女性乳房下垂。坚持锻

炼，加强腰腹肌力量对保持身材、预防

盆腔炎等各种妇科病有很大作用，还

可以提升性生活质量。 （据爱美网）

性在夫妻生活中可以占到一半的比例，和谐的性生活需要双

方共同努力和营造，只有这样才能让婚姻保持良好的“粘性”，夫
妻感情越来越深厚。究竟怎样才能维持性生活的和谐呢？

激情后如何保养私处

一天洗手不下10次，旅游反复数

大厦的楼层，女友不堪忍受，断然分

手。日前，伤心不已的岳先生不得不向

心理医生求助。

岳先生在一家公司任会计，做事

认真仔细，深得领导赏识。去年底，经

人介绍，他和柳小姐开始恋爱。起初，

女友见小岳凡事过细，一天洗手10多

次，抹家具能照见人影，还在朋友面前

夸赞他。可几次家里来客，小岳担心沙

发被坐脏了，客人一走马上反复打扫，

让女友心生芥蒂。

上个月两人跟团到青岛旅游，每

到一处新景点，小岳就会难以自控地反

复数大厦楼层或沙滩上的人数，几次都

险些错过安排好的时间。这让女友实

在难以接受，决定分手。

梨园医院精神心理科副主任易军

称，这是典型的强迫症症状。此类患者

多为“完美主义者”，但如果影响到正常

生活，应及时就医，通过心理指导并辅

以药物治疗。

什么是强迫症？

强迫症又称强迫性神经症，是以

重复出现病人不愿意、明知不对但又无

法控制的某些观念、意向和行为为其特

征。病人常为这些重复出现的强迫现

象所苦恼，虽尽力克制，但都无法摆脱，

因而极为痛苦。本病的发病诱因常不

明显，但病人病前的人格特征，与发病

很有关系，例如表现为拘谨、古板、犹

疑、过分注意细节、要求十全十美等的

人，易于在身体健康不良或长期心身疲

劳时引起本病。

还有哪些是强迫症？

强迫行为的主要表现是无意义

的，刻板的，重复的，仪式化的动作，没

有期望什么结果。

（1）强迫洗涤

如不管手是否清洁，一接触某样

物品后就急于洗手，有时冬天也要一天

洗几十次。

（2）强迫计数

如走路时计算走的步数，或天天

数上学途中看到的电线杆，一旦出错，

就会从头来过。

（3）强迫仪式

做日常动作刻板、机械重复。比

如开门后必先后退两步，再往里走，锁

门前必先用手举钥匙在空中比划几下，

看到站牌必举手敬礼，如有忽略，必退

回敬礼才感到舒服。

不停洗手小心是强迫症


