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“爱运动的人往往更性福，所以要

想让性生活更美满，不妨坚持适度的

运动。”清华大学附属玉泉医院性医学

科主治医师杨大中表示，以下是比较

适合大众进行的几项“提性运动”。

一是慢跑，可以增强腹部、臀部的

肌肉弹性，增加心脏供氧量，让男性勃

起更坚硬，每次30分钟为宜。

二是游泳，蛙泳被认为是最适合

女性的性爱运动。蛙泳时，在两腿的

一张一合中，锻炼了女性的腿部肌肉、

盆底肌肉以及腹肌，更容易获得高潮。

三是多做提臀运动，有意识地绷

紧大腿肌肉，可以增加骨盆肌肉的力

量，获得更多性快感。

四是瑜伽，这项运动能让你的肢

体足够灵活，并拥有足够的力量，与性

爱的另一方更好地契合。

此外，年轻人可以参加一些竞技性

球类运动，如篮球、乒乓球、击剑等。上

年纪的人则可以练习太极、快走等。运

动强度要根据自己的身体情况定，一般

以身体微微出汗，隔夜后不感到疲劳疼

痛为宜，重在坚持。（据家庭医生在线）

女人对房事的真实想法

在很多夫妻生活中，性爱都由男人主导，女人处

于“被支配”地位。事实上，女人对性的了解程度可
能超乎男性想象——

尤其是已婚女性，她们在性方面

有很多想法，却又羞于说出口。英国

《卫报》调查了数千名女性，总结了女

人在性方面最想告诉男人的几件事。

女人不喜欢男人打“持久战”
大部分男人认为，时间越久越能

显示自己的性能力强。其实，女人在

享受性爱愉悦时，更在意的是细节的

体贴与关爱。如果男性作战一小时，

又没什么新花样，躺在下面的女人可

能早已感到厌倦。从生理上来说，阴

道持续润滑的能力有限，性爱时间太

长反而会“慢慢失去乐趣”。从心理上

讲，女人更希望男人在结束后温存一

会，而不是累得呼呼大睡。

女人知道有些性爱姿势来
自色情片

男人喜欢把色情片里的方式用

到实际性爱当中来，以为这样能获得

更大快感。其实，色情片里的场面大

多“中看不中用”，性爱是全身心的体

验，花哨的动作不能增加快感。

女人很想告诉他：亲爱的，我们

少些模仿，多些亲热吧。

她明白如何使自己达到高
潮

如果男性“努力”半天不起效，不

妨问问她。很多有性生活史的女人都

熟知自己的身体，知道哪里更敏感，哪

里需要刺激。

不是每次性爱女人都要达
到高潮

男人总是很在意女人有没有达

到高潮。其实，对女性而言，实质性爱

过程中感受不到性高潮的现象十分正

常。女性能否获得高潮，与性爱持续

时间长短、阴茎大小关系不大，主要与

她们获得高潮的途径有关。多爱抚

她，刺激阴蒂会有惊喜收获。

女人呻吟有时是为了鼓励
男人

很多女性在性爱时会提高呻吟

的音量，因为她们从内心里清楚，男性

喜欢这样的征服感。但男性也需要学

会“投桃报李”，肯定对方。

女人很希望与伴侣探讨性
技巧

很显然，没有一条性爱技巧对所

有女性适用，所以双方的沟通极为关

键。但是让女性提出性要求有点难，

这时男性的耐心和理解就非常必要。

找个恰当的时机，引导女性说出

想法，即便感到大伤自尊，男性也不要

反应过度，毕竟她这么做需要巨大的

勇气，这也是你们朝和谐性生活迈出

的第一步。

（据凤凰网）

慢跑提升性能力

如果你情绪低落、抑郁，你会怎么

做？放任不管？还是积极一点吧，因为你

完全可以改变它！这里有7个情绪助推

器，让你迅速调整心态，让抑郁走开，好心

情？没问题！

1、穿颜色鲜亮的衣服

只须换掉灰色或黑色的衬衫，穿上

颜色醒目的衣服就能使你精神振奋。明

亮的色调如红色、粉红和黄色是刺激大脑

兴奋的最佳选择。

2、尝试做手指按摩

如何快速减轻由坏情绪导致的压力

呢？不妨对某个有助于缓解身体紧张穴

位进行按摩。比如，用你的拇指和食指揉

捏另一只手的拇指和食指叉骨之间的部

位（合谷穴，俗称虎口）。按圆周方向轻轻

按摩一分钟，然后双手互换重复此动作。

3、舒展四肢

站起身来，抬头仰望天花板，伸直胳

膊，五指分开。这个简单的动作会促进体

内血液的循环，传送氧气，并使你的细胞

内充满能量。当你伸展胳膊的时候，保持

微笑，这样能激发大脑中让你感觉良好的

化合物的释放。

4、把“待办”事宜改为“完成了”

事实证明，仅仅有一个“to-do”列表

会抑制你的感情，令你感到厌倦，而不是

鼓舞你去完成任务。因此，试着创建一个

“完成了”的名单，你会感觉到前所未有的

成就感。所以，用一分钟快速写下10件你

今天或本周已经完成的事情吧。

5、发挥想象力

忙碌的一天过后是否渴望去海滩度

假放松一下呢？那就去吧，不过——是在

你的脑海里想象一番。

当你生动地想象一幅画面时，你会

感觉它就像一个真实的经历。细心体会

你选择的风景带给自己的视觉、嗅觉和味

觉的美感吧！

6、吃含碳水化合物较多的食物

为了提高血清素（一种使脑部镇静

的物质）的含量，不如尝试着吃一些碳水

化合物含量丰富的食物。当然，并不是说

可以无限制的吃土豆条：提高血清素含量

仅需吸收30g碳水化合物（约4杯爆米

花）。你可以和着一大汤匙果酱吃半块全

谷物松饼，或喝半杯燕麦片粥。

7、选用明智的措辞

“没一件事顺心的！所有的事都失

控了！”听起来很熟悉吧？有压力的时候，

你就很容易陷入极端的心态。但是事实

上，这样只会渐渐把你拖垮。

一个简单的方法：学会用“有些”这

个词。换言之，“有些事很顺心，有些事不

顺心。”这样，你的压力就会骤然减半。

7个好习惯让你安全“过冬”

1、强精必先强心
人过了35岁以后，不要简单地将

身体其它方面的一些小变化(如眼晴开

始出现疲劳、上楼梯不如过去跑得快

等等)与性的机能联系起来。要相信自

己的性机能是正常的、强健的、富有生

命力的，在精神上要立于不败之地。

2、壮阳不如壮身
要注意经常性的加强体力运动和

注意营养。慢跑和步行是很适宜的活

动。要注意着重锻炼下半身，性机能兴

衰的“要点”在腰、足。饮食应多食富含

优质蛋白和富含维生素E及微量元素

锌的的食物。有健康的体魄和良好的

心境才可能保持良好的性机能。

3、心宽出少年，性情要开朗
不为身边区区小事而烦恼，胸怀

开阔是不老的心泉。始终不渝地关注

社会和事业，保持自已有益身心的业

余爱好。多多地与同事和朋友、家庭

成员加强思想沟通，善于运用幽默和

谈谐。负性情绪能加快“性衰老”，如

精神抑郁会导致阳痿。

4、追求年轻人的情绪，注意
外表的年轻化

在专一不二爱妻子的前提下，要

持有爱慕女性的心气。保持夫妻之间

规律性的性生活，这样有助于体内性

腺激的分泌，维护和保持性机能。

5、摒弃烟、酒等不良的嗜好
或习惯

保持生活的规律性，保证每天有

充分的睡眠。

6、不要纵欲
男女都有可能在婚后的若干年

内有一段时间性欲比较强，这时特别

要注意适当的节制，照顾到对方。人

贪食势必损伤消化机能引起慢性胃肠

疾病，纵欲同样会走向极端，只问今夕

不问其后，必损身伤气。着力追求性

生活次数的人，性生活不会有太高的

质量，对于延缓性的衰老更是不利。

7、不要把夫妻问的房事活
动单纯地看作某种方式

夫妻之间非性交方式的房事活动

（性娱乐、性游戏）有助于增进双方的亲

密感和依恋之情。感情交流很重要，它

有助于活跃身心健康。 （据人民网）

让男人房事“汹涌”


