
和谐美满的性生活在婚姻关系中占

着举足轻重的地位。但是五种心理上的

“束缚”有可能会毁掉你们的“幸福感”：

羞于展示性感

女性天生就有“母性情结”，尤其有

孩子后，更是被完全激发出来。很多人

成为妈妈后，就羞于或忘记展示自己性

感的一面。即使在性爱过程中，都会不

由自主地联想到孩子会怎么样，甚至埋

怨或催促丈夫赶快“行事”。这种错误思

想会疏远夫妻关系，无助于家庭幸福。

怕说粗口

虽然说粗话不是好习惯，但对男

性来说，在性爱时，爱侣情不自禁地爆

出一两句粗口，是极度兴奋的征兆。

女性应该摆脱这种莫须有的焦虑，在

性爱中完全释放自己，心随意动。

不少女性坚信，很多身体不适或

疾病都是性爱引起的

因此，她们恐惧，甚至抗拒性

爱。其实，性爱对女性的保健作用，远

大于一些补品。比如，规律性爱能让

女性摆脱偏头痛之苦，男性精液中的

某些成分还能帮助其抵抗细菌感染。

畏惧有光照的性爱氛围

甚少有女性会对自己的身材满意。

这种焦虑和缺乏自信表现在性爱中，就是

不愿意在有光亮的地方欢爱。其实，无论

高矮胖瘦，真正吸引男性的是女性散发出

的无可置疑的自信。如果不能以此为荣，

那就会错失一生最大财富：自己。

后知后觉

羞涩的女性总是将“慢热”作为行

事准则，觉得这样才符合淑女的标

准。然而，谁都不愿意抱块木头睡觉，

尤其是本该热情似火、浓情蜜意的性

爱。因此，女性要学会在床上展示自

己的万种风情，积极主动地回应爱侣。

（据39健康网）
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床太软：减弱性力量
睡觉时床垫太软，会造成身体中

间部位下陷，躯干构成弧形，使脊椎周

围韧带和椎间负荷过重，增加腰椎生

理弯度，长期下去会引起腰背疼痛。

同时，睡软床肌肉不能获得充分放松，

久而久之，会影响性爱时肌肉的力量。

支招：床垫软硬要适度，一般以躺在床

上能让身体各部位感觉妥帖，腰部能得到良

好支撑为宜。此外，没有噪音、床较大、床品

整洁等因素，也有助于提升性生活质量。

枕头高：影响勃起度
长期枕头过高易导致脑部血液

循环不畅，使脑垂体分泌性激素的功

能下降，影响性欲。而且枕头太高时，

容易使心脏受到压迫，影响血液循环，

有可能导致男性勃起功能障碍。

再次，枕头高会影响颈椎健康，

严重时会影响性兴奋的神经传导，进

而降低性敏感度，容易引发性冷淡。

枕头高还容易使气管不通畅，加重打

鼾，导致体内缺氧，影响双方睡眠质

量，对性功能也造成不良影响。

支招：要根据自己的身高、体型选择高

度合适的枕头。以仰卧时头与躯干保持水

平为宜，即仰卧时枕高一拳，侧卧时枕高一拳

半。枕头的长度最好比肩膀宽一些。材质

上，一定要选择软一点的棉质枕头，枕上去后

要有收缩弹性，如荞麦枕。

趴着睡：损伤生殖器
男性在床上趴着睡，会压迫阴囊，

刺激阴茎，容易造成频繁遗精，还会使阴

囊温度升高，对精子生长不利。女性趴

在床上睡，很有可能导致乳房畸形。在

办公桌上趴着休息，会压迫颈动脉，造成

交感神经功能障碍，大脑缺血缺氧，出现

头痛、头晕等症状，进而影响性欲。

支招：睡眠姿势以舒适自然最为适

宜，夫妻性生活后，丈夫可从妻子身后环抱

着她入睡，使双方身体充分接触，又不压迫

心脏，有利于促进夫妻感情和提高睡眠质

量。如果双方都比较疲惫，背对背侧卧睡

也是不错的选择。

睡太晚：当心性早衰
熬夜对健康有诸多危害，容易导

致抵抗力下降、记忆力下降、内分泌失

调、肠胃问题等。熬夜让很多年轻人

变得“性早衰”。对男性而言，睡得太

晚会导致清晨无勃起，性生活时缺乏

激情，性爱持久度低。对女性而言，熬

夜会使阴道缺乏润滑，性爱时变得迟

缓，皮肤、身材变差，降低性自信。

支招：要规律睡眠时间，尽量在11点前

入睡，睡觉前尽量不要玩手机、看电视等。一

些性爱专家建议裸睡，认为这样人体更放松，

还有利于增强身体免疫能力，能最大限度地

消除疲劳。用睡眠维持旺盛的性能力，最佳

状态是保持7~8小时的睡眠时间。

睡太久：降低性欲望
人们都知道睡不够伤身，但睡得

太久也会降低性欲。长时间躺着休息

或睡眠，不进行肢体活动，容易出现气

虚的症状，使得人体血液循环失去了

原有的规律，心跳减慢，血流减慢，就

会越睡越懒，也可能导致性功能紊乱，

甚至引发性冷淡。

支招：不要长时间“补觉”，如果因为睡

眠时间过长出现不适，可通过适当的体育锻

炼，如快走、慢跑等促进血液循环，帮助恢复活

力。此外，长时间睡眠后不宜立即进行性生

活，最好先喝点水，吃点东西。 （据人民网）

五种束缚毁掉“性福感”

睡觉，不仅与健康密切相关，还会影响我们的性生

活。美国睡眠医学研究会调查发现，那些睡眠习惯
错误的人，性生活满意度也更低。

每个男人都希望自己在床上的表现

越来越好。与其吃壮阳药物，一些简单的

小方法反而更有效。以下是我们总结出

的自然方法，坚持一个月就能有所改变！

保护好心脏。阴茎勃起与血压状

况及大脑信号关系极大。心脏泵血能

力强，阴茎血液更稳定，勃起硬度及维

持时间都更好。有益心脏的生活方式

必然有益性生活。

每天做半小时出汗运动。有氧心

肺运动有益全身健康，进而改善性表

现。每天半小时出汗运动（跑步或游

泳等）可提高性欲。

吃对食物。一些食物有助于改善

阴茎血流量，比如，洋葱和大蒜。香蕉

富含钾，可平稳血压；辣椒和胡椒可改

善血流、降低高血压和炎症；三文鱼、金

枪鱼、鳄梨等食物可增强血流；猪肉、花

生和芸豆等富含B族维生素的食物有

益改善神经系统，使大脑可更顺利地向

阴茎发出信号；鸡蛋富含B族维生素，

有助于平衡激素，降低压力。

戒除恶习。男性勃起困难的一大

原因是吸烟和酗酒。虽然多项研究发

现红酒可改善血流，但过量饮用会起

到相反的作用。吸烟会导致血管变

窄，导致ED及全身血管疾病。

常晒太阳。阳光有助于抑制体内褪

黑激素水平，该激素不但会影响睡眠，还

会影响性欲。褪黑激素越少，性欲会更

强。冬季更应每日走到户外，晒晒太阳。

减轻压力。压力过大容易导致心

跳加速（负面作用）和血压升高，进而

降低性欲及性功能。积极锻炼、与配

偶说说自己的压力等都有助于缓解压

力，增进夫妻关系。

适度自慰。勃起时间较短，夫妻性

爱时间不够长，可通过增加“操练”加以改

善。性爱是最好的操练方式，但是适度自

慰对延长性爱时间也具有积极作用。

关注伴侣性欲。这么做不仅有助

于更好地满足伴侣的性爱需求，使其

从性爱中获得快感，同时也有助于唤

起自己的爱欲，更好地把握性爱节奏。

寻求医生帮助。一些勃起功能障

碍患者应及时寻求医生帮助，就医时

不要对性爱问题羞于启齿。药物治疗

通常有助于缓解病情。 （据搜狐网）

轻轻松松增强男人性能力

现代社会，快节奏的工作、激烈的竞

争、无处不在的不公平，有时难免让人心灰

意冷。但我们身边总有一些乐观、积极的

人，能给我们带来正能量。他们身上通常

都会有9个标志，可供我们学习。

1、愿意和别人分享快乐。研究表

明，乐于与他人分享快乐者，既幸福又积

极。他们分享的东西或许很不起眼，比

如与家中小猫的合照、谈谈育儿的快乐、

分享老家带回来的特产等，却能让大家

快乐起来。

2、能替别人的成功而高兴。美国

励志演说家古德温说过，在同事、朋友升

职加薪或通过考试时能由衷表示祝贺的

人，更积极、幸福。不妨抓住每一个机会，

真诚地祝贺你身边取得成就的人吧。

3、照相时喜欢笑。美国迪堡大学

的科学家马修·赫滕斯坦分析一些学生

的毕业照后发现，照片里面带笑容的学

生更可能在十年后婚姻幸福、事业有成。

因为这些人更加乐观。

4、能发现当下的快乐。美国哈佛

大学心理学家基林斯沃斯发现，那些总

能体会到幸福感的人，多半是着眼于当

下的。而不快乐的人往往喜欢怀念过去

的事情。

5、拥有健康的朋友圈。研究发现，

已婚者的幸福感往往高于未婚或离婚

者，而拥有完整社交圈的中年人幸福感

更强。每个人都至少要有几个能说知心

话的好朋友。

6、能够迅速平静下来。美国压力

管理专家海蒂·汉娜指出，能在愤怒时迅

速冷静下来的人更积极。她建议，每天

抽点时间静坐冥想或锻炼，有助于增强

情绪管控能力。

7、有个妹妹。英国阿尔斯特大学

一项研究发现，有妹妹的人更乐观、积极，

因为比别人更富有爱心和耐心。当然，

没有妹妹的人不妨对身边的女性同事或

朋友好一点，也能起到类似的效果。

8、有远大、切实的目标。给自己

设置远大目标的人，往往比对自己期望

值低的人更幸福。加拿大卡尔顿大学

的心理学教授蒂莫西·皮切尔补充研究

发现，幸福的人不光目标高远，而且切

实可行。而那些已经完成部分目标的

人是最幸福的。

9、喜欢简单的东西。在商场听到

喜欢的歌曲、早起听到鸟叫、随手买回一

个设计简约的杯子，就能让自己乐半天。

常被简单事物打动的人更能找到生活中

的小幸福。

九种人更易幸福睡出来的性问题


