
1、动作强硬，侵略性太强

男人性兴奋时，雄性激素分泌旺

盛，富有很强的侵略性。过于粗鲁的

肢体动作可能会吓她一跳，甚至让她

感到害怕，例如抓疼她的胳膊，生硬地

撕扯她的衣服。

规则：事前请对她多些呵护，扶她下

车，关心她的冷暖，让她知道你很心疼她。

然后再渐进式的加强力度，让她慢慢感受

你的力量，接受并欣赏你的“男子汉气概”。

2、单调重复，动作无趣

尽管她告诉你，抚摸某个部位会

让她兴奋，也请你不要如获至宝一样

一直摸着那里。单调的在身体一个部

位重复相同的动作，会让她感到麻木

甚至恼火。前戏也会停滞不前，甚至

让整个过程变得很无聊。

规则：定时变换位置和动作能激发她

的敏感区域，让整个过程充满趣味。例如，

从亲吻嘴开始，向下移到她的身体——脖

子、乳房、手臂、肚子、大腿内侧、阴部。不

要到阴部就停，继续进行到她的脚趾，然后

再返回她的乳房和脖子。

3、口腔有异味，身上不干净

调查发现，接吻时女方远比男方

更关注对方的口气和牙齿。同样，满

身汗臭味也会让她难以提起性欲，甚

至担心自己会不会被弄脏。

规则：有些女人喜欢男人身上的“气

味”，但你要明白，那指的是带着淡淡清香

的体味，并非酸臭的味道。性爱前男人一

定要保持口气清新，生殖器干净，身上没有

异味，才能让她感到舒适。

4、捏着她的乳头，不停晃动

捏乳头是很多色情片里的动作，

是天大的误导。在女人看来，死死被捏

住乳头既没情趣也不刺激，只会很疼。

规则：要温柔对待她的乳房，用整个

手掌爱抚乳房，吮吸、用手指在乳头顶部轻

轻地摩擦，也可以轻轻地移动你的下巴摩

擦乳头。关于乳房和乳头，尽管发挥你的

想象力，只要别用蛮力就对了。

5、忽略她的阴蒂，直奔主题

男人有时会发现自己吃力不讨

好，可能就因为你忽略了她的阴蒂。

阴蒂内有丰富的血管和神经末梢，适

当加以刺激就能引起女性的性兴奋，

但如果男性忘记了这里，会让女人产

生“差点什么”的感觉。

规则：最好的办法就是睁大眼睛，口

手并用。当阴蒂被唤醒时，它会变大，像种

子萌芽般在皮肤上突起。温柔地抚摸它，

女人会轻轻呻吟。

6、嘴巴太干，吻错地方

演化心理学家发现，男人比女人

更爱好舌吻，也更爱亲吻私处，男性的

唾液中含有的睾酮，能够传给伴侣。

但是男性嘴巴太干，会让她觉得不适。

规则：在你随手可得的地方放一杯

水，最好是甜饮料——可以让唾液分泌充

足。夹杂着糖分的口水是滑溜溜的，而一

个最好的舌头应该是温暖、恰如其分、让人

感到舒适的。 （据维度女性网）
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最美好的性是自然发生的
性爱是两个人的舞蹈，需要双方同

步才能实现完美的和谐。美国性学家曾

经做过“最让人记忆深刻的性爱经历”的

调查，发现超过60%的人承认：最美好的

性爱几乎都是没有提前谋划自然发生

的。同样的，中国古人也认为，性事贵在

自然，要以发自内心的冲动为基础。

早在马王堆医书《天下至道谈》

就总结了性爱的“基本守则”，分为“十

修”。具体来说：第一，“做”时，要维护

精气，不能无度纵欲；第二，双方都需

“性致勃勃”时才可以性爱；第三，性爱

过程中要保持一定的节律；第四，避免

过劳、过频；第五，抓牢彼此的性兴奋

时机；第六，以爱为名，及时沟通；第

七，动作轻柔、和缓；第八，安排在彼此

都精力旺盛的时候，男性要充分勃起；

第九，精气互养，同求长生健乐；第十，

事后要歇一会儿，有后戏，调养生息。

好的性不是数量上的比拼
实际上，随着年龄的增长，性爱频

率都在渐渐降低，但有趣的是，人们的

性满意度却在提升。西方性学家发

现：频率从来不是衡量性爱质量高低

的指标，很多情况下，女人三十岁后

“每周一次”的性爱品质，可能远超二

十多岁时的“一晚三次”。

中国古代道家著名的“房中术”

格外讲究性爱的频率控制，强调“纵欲

催人老，房劳促短命”的观念，并警告

沉湎于性爱者会出现腰膝酸软、头晕

耳鸣、健忘乏力等问题。其实，这些观

点与现代医学不谋而合：性爱过频会

导致身体免疫功能下降、内分泌失调、

代谢率降低等等。

但保持怎样的性爱频率才算足够

养生呢？总的规则是：感到不累就可

以。房中术中说：男人要“二更更，三暝

暝，四数钱，五烧香，六拜年”，即20 岁时

血气方刚，两三小时即可大战一回；30

岁左右的人身强力壮，每晚都能交合；

40 岁年近不惑，隔5 天有一次；50 岁知

天命，要像烧香拜佛一样，逢初一、十五，

保持半月一次的频率；到了60 要以保养

为重，性爱如同拜年，一年一次即可。

性爱是一项有氧运动
好的性爱不仅是身体和心情上的

准备，讲究养生的中国古人对于性爱环

境也有所讲究。具体来说，“不寒不热，

不饥不饱，亭身立体，性必舒迟”，就是

古人对环境、个人状态的“最高标准”。

从现代医学来看，外环境过热，

会让人身体不适、大汗淋漓；外环境过

冷，则寒邪容易入侵。

另外，从本质上来说，性爱也是

一种运动，因此当人感到饥饿时性爱

身体难免疲乏无力，难以实现满足，还

容易产生头晕、出冷汗，甚至虚脱等症

状。而如果在吃得太饱后性爱，不仅

会增加胃部不适，动作起来也会受到

诸多限制。因此，古人格外讲究性爱

时的内外环境是否适宜。

四季不同，性养生讲究不同
人是四季有性欲的动物。但一年

中，春、夏两季最适合多性爱。不仅仅

是轻衣薄衫带来了更多性的暗示，从

更健康的角度上来说，养生专家也建

议春夏两个季节里可以适当多性爱。

古代养生专家根据四时季节的交

替提出了“春二夏三秋一冬无”的理

论。具体来说，就是随着春生、夏长、

秋收、冬藏的季节更替，性爱次数要相

应增减：春天每7 天可性爱两次，夏天

可增为3次，秋天减为1 次，冬天就应

视身体情况减少性爱频率。

很多夫妇都已经懂得在“造
人”之前需要好好调养身体

很多夫妇都已经懂得在“造人”之

前需要好好调养身体，戒掉恶习，给未

来的小宝宝一个纯净健康的身体环

境。其实，不仅仅是身体“小环境”，如

果渴望拥有健康聪明的下一代，夫妻性

爱时的天气“大环境”因素也应考虑在

内。中医养生理论认为：夫妻在情绪和

美、天气晴朗的日子里性爱受孕更容易

生出身体好、高智商的“优质宝宝”。

古人不仅仅对环境和温度有讲

究，他们认为在遇到恶劣天气或者情

绪不佳时也应该杜绝性爱。而对于那

些渴望怀孕生子的夫妇则尤其应该选

择好天气中性爱。像醉酒、大喜怒，大

风恶雨、地动、雷电霹雳，大寒暑、忿

怒、恐惧、金疮未愈、新病，远行疲劳

时，都应禁止性爱。 （据39健康网）

中国对人类文明贡献的四大发明的正史。从野史或曰个体人性

层面，中国还向世界贡献了“第五大发明”——房中术。其中不仅
有丰富、独特的性爱技巧，还不乏“性养生”的健康理念与智慧。

“性爱”的养生秘诀

强迫式爱爱最不受女性欢迎

当今80后面临哪些心理压力？

心理问题一：恋爱受挫——分

手却不懂失恋

根据心理学家埃里克森的人生八

阶段学说，18-30岁，正值“练习爱”的

人生阶段，需要解决的主要矛盾是“亲

密”与“孤独”的矛盾。也就是说，在这

个年龄段上，我们必然遇到爱，经受它

的考验和磨练，为爱受挫和犯错，都是

这个年龄必然会面临的问题。

“我爱的人不爱我”、“爱为什么那

么快就消失不见”、“爱难道就是相互伤

害”、“爱情真是脆弱的东西”、“我失恋

后不再相信爱情”……这些因受挫而带

来的伤心，虽然令人心碎，却也让我们

变成大人。我们都是在学会丧失后，才

变成大人的。等到我们说“分手”时，不

再畏惧失恋，我们的爱恐怕就练成了。

安全风向标：80后习惯说分手，

反正不爱了，就分吧。但很多人却不懂

得失恋也是需要学习的，处理悲伤，总

结经验，没有恋爱受挫的人，并不懂得

爱恋。既然这个问题人人都要闯，就请

你闯得大胆一些吧。

心理问题二：无爱症——我根

本不会爱别人

80后因为独生独处，产生了一批

“无爱症候群”，到了适婚年龄，却仍然

对别人动不了情。不懂爱亦不会爱。

“相亲族”、“闪恋族”、“等爱族”……都

是无爱症的表现。

无爱，往往是由于被爱泡大而导

致的，从未失去过，自然不懂得如何争

取。80后中的大多数人，作为独生子

女，从来不用和兄弟姐妹去分享父母的

爱，很多需要还没产生就被满足了，所

以根本就不会换位去思考别人的需要，

因此也就不会爱。

安全风向标：失恋往往比自恋要

好，至少可以教会我们如何去爱恋。先

学习如何去满足别人的要求，发现这些

需求，是治疗“无爱症”的第一步。

心理问题三：社交恐惧——内

向的罪，还是外向惹的祸？

80后中的一部分人，已经踏进社

会，家庭的庇护，和“我是老大”的优越

感一下子全没了。很多人都发现人际

交往的问题：“我怎样才能让同事都喜

欢我？”，“我无意中就让上司不爽了”，

“在公司没归属感”……内向的人觉得

自己不合群，不会和别人说话；外向的

人觉得自己的张扬让人嫉妒，有人会暗

中加害——猜不透别人的心，好像都是

自己的错。

安全风向标：社交问题，并不是

80后才开始面临的难题，我们的祖辈

都遇到过。内向外向并不妨碍你四海

通吃，关键是你如何给自己一个职场定

位，社交都是有目的的职场活动，找好

自己的位置，该说什么就说什么，无须

看人下菜，只需做好自己，才是正道。

80后6大心理问题（上）


