
前戏是完美性爱不可或缺的过

程，它能激起伴侣之间热烈的情感，点

燃蠢蠢欲动的性趣。对女性而言，方

法得当的前戏更为重要。现实生活

中，为前戏困惑的女性不在少数，尤其

是以下4种前戏最不受欢迎。

1、畏手畏脚型

男性在抚摸伴侣时，胆怯、迟疑

和不自信。脑子里始终充满着多种迟

疑不自信的问题：“这样好吗？那样感

觉如何？这样呢？这个动作是否要继

续？也许换个方法更好！”这些不自信

的表现会令伴侣发疯，毫无快乐可言。

建议男性从伴侣的耳根、嘴唇、乳

房、手、脚等较为敏感的区域开始抚摸。

2、过于自我型

在抚摸伴侣时，如果男性只顾自

我愉悦、过于忘我，动作就会不知不觉

变得粗暴，这种爱抚只会让伴侣感觉

自私，影响她的性感受。此时，应该静

下心来，做几次深呼吸，注意抚摸时女

方的反应。

当男性的爱抚让女性感觉很好

时，她可能突然抱紧爱人。一个正常

女性在受到性刺激后，10—30 秒内就

会出现阴道湿润。

3、简单粗暴型

尽管注意到女方的感受，但是动

作简单粗暴也会导致爱人不快，这给女

方的感受是“你对我的身体不尊重！”，

而“抓紧不松手式”的抚摸也很难让女

性接受。正确的做法是，与爱人零距离

接触，亲吻她的皮肤，听听她的心跳和

呼吸，让她感觉到你的温柔和贴心。

4、机械呆板型

用“戳”、“刺”或“掐”等动作来

“监测”女方唤起状态，往往会适得其

反。如此机械呆板的动作只能招致女

方厌恶，甚至性趣顿失。

（据搜狐健康）
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40 岁以下的人可以据此把握合

适的性爱频率，40岁以后的人，性爱频

率可以在此基础上减半，并结合个人

身体情况进行安排，最大限度地享受

性爱乐趣和性好处。

每周性爱1次：减压。每周性爱1

次有助于释放足量的缓解压力的催产

素。英国佩斯利大学研究发现，催产素

有助于降低血压，缓解压力和紧张情

绪。专家表示，只有在性爱中才会释放

催产素，自慰行为不会获得催产素。

每周性爱2次：护心。美国新英

格兰研究所一项为期 16 年涉及 1000

人的研究证实，每周性爱两次可以使

严重心脏病风险降低45%。专家表示，

两次性爱的时间最好分散开。

每周性爱3次：增强免疫力。美

国威尔克斯大学研究发现，每周做爱

2—3 次，能够最好的促进人体产生免

疫球蛋白A，增强免疫力，使感冒、流感

等疾病危险降低30%。

每周性爱4次：减少ED发生率。

《美国医学杂志》刊登的一项为期5年

涉及1000名芬兰男子的新研究发现，

与每周激情只有 1 次的男性相比，每

周至少做爱 4 次的男性出现最轻微

ED（勃 起 功 能 障 碍）的 风 险 降 低

50%。专家表示，最好早晨做爱。研

究还发现，早晨无自然勃起的男性更

容易罹患ED。

每周性爱5次：保持年轻。美国

匹兹堡大学一项新研究中，研究人员

让参试者估计一组每周性爱4次以上

者的年龄，结果比这些人的实际年龄

平均小12岁，因为雄性激素可自然改

善肌肉合成蛋白质的能力。

每周性爱6次：减肥。每周性爱6

次足以轻松“燃烧”0.5 公斤体内脂

肪。如果坚持一年，就可以使体重降

低6公斤。这一性爱频率适合那些希

望实现“在半小时内消耗掉144卡路里

热量，心跳从每分钟 70 次提高到 150

次”的人群。性爱可以作为减肥瘦身

的辅助手段，但不可以取代常规锻炼。

每周性爱7次：防前列腺癌。英

国《国际泌尿学杂志》一项研究称，30

岁前，男性每周性爱7次，前列腺癌风

险比其他男性降低33%。（据光明网）

性爱的7种“剂量”

性爱是一剂防病、保健的良药，规律性爱，更是好处

多多。英国《男性健康》杂志最新载文，总结出性爱的7
种“剂量”及其好处，并提出相关建议。

大自然有着许多神奇的规律，就

连人类性爱也不例外。近日，美国《男

性健康》杂志公布了一组有趣的性爱

数字，了解它们，能帮助夫妻更科学的

享受美好性生活。

1、早上6—7点，男人身体最敏

感。性学家研究发现，早上6—7点，男

性身体最为敏感，性欲也更强。因为

经过一夜的休息，疲劳得以恢复，精力

更加充沛。同时，男性体内雄性激素

分泌旺盛，勃起程度更加坚硬、持久。

在心理上相对放松，对自己的性能力

也更为自信。因此，清晨醒来，和爱人

温存一下是不错的选择。

2、性爱后15分钟交流，效果最

好。如果你们之间有什么误解，需要

道歉或解释，留在性爱后再做吧。研

究发现，性爱后15分钟，男女对对方的

认同度和宽容度最高，抓住这个时机

跟他(她)交流，很多难题会迎刃而解。

3、晚上10点，女人最易产生性幻

想。美国哈佛大学医学院的专家通过

研究发现，晚上10点左右，女性大脑的

创意细胞最活跃，此时她们善于想象，

而幻想的内容大多与“性”、“恋爱”有

关。因此，男人最好10点前上床，与她

共享激情。

4、从彼此陌生到亲密接触平均

需要6个月。相爱是个彼此认识和探

索的过程，太急不能享受到恋爱的乐

趣，太慢则会失去激情。心理学家研究

发现，在婚姻成功的夫妻中，他们从相

识到发生性关系的平均时间是6个月。

“6个月并不漫长，这个进度能让你们感

情和性爱都更加和谐。”研究者说。

5、晚上8点，男人性能力最不稳

定。晚上8点是男人一天中雄性激素

波动最大的时刻，此时的他会感觉疲

惫，性欲降低。如果选在这个时间性

爱，十有八九会发挥失常。

6、性爱后 1小时以内，不宜工

作。性爱会抑制大脑逻辑区域活性，

加快下半身血液循环速度，让大脑出

现暂时性缺血，减弱逻辑能力和解决

问题的能力，因此性爱后休息1小时再

处理其他事情吧。

7、经常更换性伴侣折寿4.7岁。

更换性伴侣会危害心脏健康，不利于

血压稳定。法国一项研究发现，拥有

多个或经常更换性伴侣，会加快衰老

速度，让寿命缩短4.7岁。（据人民网）

揭秘性爱的7个神奇规律

男人永远无法彻底了解女人。在

他们看来，女人似乎从来不会直接说她们

的真实想法。因此，男人总是不得不费尽

心思地揣摩女人一句话背后的含义，生怕

因此发生误会。近日美国“排行榜”网站

提醒，男人要当心女人的十句话。

1、你不会穿这件衣服吧？
提到自己的服装，男人或许很随

意。但妻子说这句话，是要让你换衣服。

2、你干嘛呢？你现在非要做
这事么？

这表明对你的妻子或女友来说，你

正在做的事是非常无聊、不重要的。她已

经为你作了新安排。此时讨论是没有用

的，你也不会在争吵中获胜。

3、听我说！你听我说话了么？
如果你的女友或妻子想说什么，一

定要注意听。当女人说“听我说”这一句

时，你还是安全的，她还会给你发表意见

的第二次机会。但当她使用“你在听吗”

这一句时，就表示讨论已然结束，她的怒

火已经不会轻易熄灭了。

4、你知道今天是什么日子吗？
生日、认识、一周年、订婚一周年、结

婚一周年等等，都是女人大肆庆祝的日

子。这句话表示，你忘记了她认为重要的

日子，她很难原谅你。

5、你是对的，我应该……
你可能向她建议了什么，虽然其反

应好像已经接受了，但如果说这句话，就

表示她仍保留自己意见。她相信你会对

此后悔，并付出代价。

6、这是你的决定！
女人会让你不经意陷入她们的圈

套。这一句是欲擒故纵，而并不是授权。

她们会考验你是否胆敢越界。为了安全

起见，你最好还是不要独自做决定。

7、没事。
女人越说没事，就越是有事。这只

是女人抱怨大爆发之前的平静，山雨欲来

风满楼。

8、你今晚想在床上尝试什么新
花样？

不管你想出什么，她都会厉声讯问，

会猜疑你是从哪学会的。不幸的是，即使

再三辩解，你所说的话语也将被她用于反

驳你自己。

9、随便。
当女人在吵架中说“随便”时，就意

味着她不想再和你说话，觉得你无可救药

了，对此你应该格外小心。

10、我们谈谈吧。
这一句是最危险的。一旦她说“我

们需要谈一谈”，意思是她将不能自制，已

经受够了，想跟你谈一谈。这是礼貌的最

后通牒。
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