
女人天生细腻敏感，尤其在性爱

时，她们可能有很多想法和禁忌，却羞

于说出口。《印度时报》近日通过网络

调查，选出了性爱时，女人最希望另一

半做的几件事，帮助男性更好地表

现。 前戏是主角
她希望长一点。超过七成的女性

表示，她们对性爱的期待，很大一部分

来自前戏的拥抱，爱抚。同时有四成

人承认，性高潮会在性交前的爱抚中

出现。因此，对忽略前戏的男人，她们

最为不满。

有眼神交流，多说些情话
深情款款地注视她，对她说“我爱

你”，夸奖她的优点……这些举动证明男

人爱的是她的一切，不仅仅是她的身体。

这会让女人动情，更主动地投入性爱。

注意温度，给她盖上点
有调查显示，只有一半的女性能

在日常性爱中达到高潮，其中很大一

个原因是室温太低，影响了她对快感

的感知。温暖的环境能让女性感到安

全和放松，因此更容易享受性生活。

别老问她有没有高潮
男性可以多问：“亲爱的，你喜欢

这样吗？”而不是“你高潮了吗？”否则

会让女性过于担心，难以投入。女人

未必每次都能达到高潮，这和男人的

表现无关，只要她觉得满足，心内感受

到爱就够了。 （据星岛网）

性爱时这样沟通 女人才容易有高潮

现代性医学专家研究也认为，有

规律的性生活对人的健康有益。因

此，在冬季进行适当的性生活还是必

要的。不过，夫妻在冬季过性生活时

也应注重保健。

一、适当控制性频率
不管次数多少，只要双方身心愉

快，精力充沛，即说明性频率是合适

的。当然，如何把握性生活的频率，可

因人而异。有一个总的原则不能忘，

即年富力强的，性交次数可多一些，而

年老体弱，性交次数可少一些。有严

重疾病的，应禁止性生活。

对于有些性欲过于旺盛者，冬季

为了避免不必要的体力消耗，则建议

分床、分被而卧，减少身体接触后的刺

激。如性生活过后，双方感到倦怠乏

力，甚至畏寒怕冷，这说明性生活过

频，应适当调整。

二、润滑剂助性
冬季对女性来说，会出现性欲减

退的现象，这是因为冬季燥气当令使

阴道干燥所致。

因此，在冬季性前嬉的时间要比

其它季节更延长一些，以充分调动激

发女性的性欲，也可使用一些润滑剂。

三、冬季的食疗
冬季男性的食疗也与其他季节不

同，应以藏精御寒为主。可多摄入营

养 丰富、温肾填精的食物，如羊肉；而

果蔬补体则应多摄入富含维生素 A、

B、C的蔬菜，如白菜、白萝卜、胡萝卜、

豆芽、油菜、苹果、橘子等。

此外，冬季气温骤降，脾受寒困，

还应多吃温性运脾食物，如粳米、莲

子、芡实等。

四、要避免酒后入房
在天寒地冷的冬季，许多人都喜

欢利用喝酒来御寒。事实上，多喝一

些酒，可以使皮肤血管扩张，血流量增

加，使人有热烘烘的感觉。但这只是

使人暂时消除了冷的感觉，并不是真

正的御寒。

假如酒后入房或以酒助性，那更

是错上加错。自古以来医学们就告诫

人们不要“醉以入房”。现代医学证

实，酒精是一种性腺毒素，过量饮酒可

使性腺中毒，血中睾丸酮水平低降

70-80%，男子发生阳痿不育。

五、应注重预防感冒
冬季气候严寒，假如夫妻赤身裸体

地过性生活，最轻易引起伤风感冒。一

般症状还比较重，病程也较长，对身体

有很长的危害。这种患者往往自行购

药，假如药不对症，感冒会拖得很久。

因此，在冬季夫妻过性生活，一定要注

重保暖防寒，避免感冒。 （据人民网）
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邮箱：lovelindsay@163.com责任编辑：南雅

2 4奇彩生活·益身

本版稿件除注明，均来源于咸

宁新闻网-健康频道

网 址 ：http://www.xnnews.
com.cn

食物既能给身体提供充足的养

分，也可能让身体变得慵懒又缺乏

“性”致。如果不加以选择，你吃掉的

食物很可能毁掉性欲。近日，美国大

型生活类网站“妇女村”刊文，帮大家

识别妨碍性生活的食物——

味精。这种食品添加剂能让菜肴

变得更加鲜美，尤其在餐馆就餐，味精

是不可或缺的调味料，但其对健康的

负面影响也不容小视。摄取过多味精

可能引起头痛、呼吸道不适、抑郁、认

知障碍和心血管问题等，造成性欲下

降，性爱满意度下降。

苏打水。苏打水容易让心情抑郁、

对性爱提不起精神，即使是无糖的苏打

水也不能被排除在外。一篇报告指出，

经过对2.1万人调查后发现，苏打水会

让人变得昏昏欲睡，从而影响性欲。

甜点或饮料。如果你喜欢喝饮料

或吃甜点，很可能会摄入一种常见的人

工甜味剂——阿斯巴甜。阿斯巴甜会

抑制血清素的作用，造成头痛、抑郁、烦

躁、焦虑和失眠，而血清素是一种能让

人“感觉快乐”的激素，如果它的作用受

到限制，性欲和快感也将受到影响。

豆制品。豆制品如纳豆、味噌和

豆豉等，都具有一定的营养，但过多食

用深加工的豆制品，其中的植物性雌

激素可能会影响人体性激素平衡，最

终导致性欲下降，疲劳乏力。

薯片和饼干。薯片和饼干等零食

大多是经过劣质油高温油炸生产的，

会含有潜在的致癌物。一些含有反式

脂肪的劣质廉价油，会在高温下催生

有害物质，它们会破坏人体的组织细

胞，干扰人体性激素的正常作用，是性

爱的克星。

比萨饼。这种方便食品会诱使人

体胰岛素水平激增，而胰岛素水平过

高会损害子宫功能，引起怀孕和生育

困难等问题，因此，要三思而后食。

劣质油。加工过的劣质油很容易

氧化，在人体内生成自由基，会对女性

的生殖系统造成伤害。

罐头。高盐、不合格的肉类、大量

人工添加剂让罐头食品成为败性高

手。高盐的饮食会减弱血液流动，包

括性器官内的血液循环，影响男性勃

起。经常吃罐头还会减缓性器官唤

起，不容易获得高潮。（据凤凰网健康）

远离八类“败性”食物

德国Konstanz大学的最新研究

发现，做些善事可以让你拥有更多的满

足感和归属感，从而压出繁忙工作带来

的精神压力，忘记生活中的不愉快。无

论是任何善事都可以，哪怕只是捐几本

书给山区学生或捐一包猫粮给流浪

猫。和闺蜜积极的聊天，不仅可以拉近

你们的距离，更能帮你释放精神压力。

1、和同事聚餐

工作日最好与同事一起聚餐，不

要独自叫外卖在办公桌前吃。要知道，

聚餐不仅可以增加你与同事的粘合力

与亲密度，更可以消除工作日的孤单

感，有助于减轻心理压力。

2、工作间隔多走动

身体上的活动是一种很好的心情

调节剂，因此，工作间隙一有空闲，就起

身到处走走，即使是下楼买一杯咖啡也

能收获不错的减压效果喔。

3、打电话给闺蜜聊聊

和闺蜜积极的聊天，不仅可以拉

近你们的距离，更能帮你释放精神压

力。研究发现，即使只聊天5分钟，也能

有很好的减压效果。

4、做善事

德国Konstanz大学的最新研究

发现，做些善事可以让你拥有更多的满

足感和归属感，从而压出繁忙工作带来

的精神压力，忘记生活中的不愉快。无

论是任何善事都可以，哪怕只是捐几本

书给山区学生或捐一包猫粮给流浪猫。

5、做最真实的自己

清楚地定位自己，敞开胸怀去和

同事、朋友交流，能够释放压力，激发起

你对生活的热爱和对工作的热情。

6、三分钟速效放松

谁都知道按摩可以让人彻底放松

下来，但根据《焦虑与抑郁》杂志的最新

研究，边深呼吸边听舒缓的音乐可以将

人的焦虑情绪降低40%左右，这和连续

接受三个月按摩治疗所达到的效果一

样。这么便宜又便捷的减压方法，你是

不是很喜欢呢?
7、少一些抱怨

对办公室不公平的事情抱怨不已

绝对不是明智之举。心理专家说，这样

做只会让你的心理和生理双重受挫。

冷静下，少一些抱怨，多谈论一些积极

正面的东西，如周末的郊游计划等，能

让你高高兴兴度过工作日。

学会七个减压绝招

释放紧张的神经

《内经》称“冬不藏精，春必病温”，说的是冬季气候严寒，人体

需要许多能量来御寒，而性生活会消耗人较多的能量。在过性
生活时，假如不把握分寸，确实轻易影响身体健康。


