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2 3奇彩生活·益身
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近日，英国性学家赛迪·开曼在

其新书中指出，男女都有一些藏在心

里的性秘密，对方有义务了解它们，这

样才能让性生活和感情都越变越好。

为此，我们综合英美性学家的研究，总

结出了男女须知的性事实。

男人该知道的5 件事
许多女性对身体不自信。女人们

都喜欢在黑暗中性爱，其主要原因就

是担心自己身体不够完美，不愿让对

方看见。调查发现，即使和伴侣相处

多年，女性还是会担心自己吸引力不

够，身材、皮肤，甚至身上的痣，都让女

人感到担忧。细心的男人应察觉这一

顾虑，多给她们鼓励和赞美。

女人觉得高潮不是必需品。很多

男性都认为称职的爱人就应该给自己的

女人带来高潮。高潮的确很棒，但在女

人看来并非必不可少。相反，高潮还可

能给她们带来压力，甚至为此伪装。

女性认为性与后半生息息相关。

在发生性关系时，女人常常会将她们的后

半生与此联系。爱人在床上对她们的态

度，会让女人在决定“是否要跟其结婚，过

一辈子”这个问题时，起到很大影响。

女人并不排斥安全套。大部分男人

觉得，戴着安全套就像“隔靴搔痒”，会影

响自己的“力量”，让女人失去快感。其

实对女人来说，做爱时男人是否戴着安

全套，她们并没有什么特殊感觉，也不会

影响快感。相反，男人不戴套，会让女人

因害怕怀孕在性爱时走神。

女人不喜欢“肌肉猛男”。大多数

女性更钟情于成熟稳重、事业有成、温

柔善良、有责任心、会关心人，能给她带

来安全感的男人，这样的男人才算真正

的性感。勇猛的男人大多是影视剧中

虚拟的偶像，并非女人的真正所爱。

女人该知道的5 件事
男人或多或少担心过性能力。男

人担心爱人不满意自己的“尺寸”、“硬

度”和“时间”。“性”对男人而言，既是

他们的强项，也是他们致命的弱点。

在性方面，男人需要鼓励和安慰，但千

万别问他“到底怎么了”。

男人不愿和爱人谈论过去的情

感。成熟男人很排斥和爱人谈及过去

的情感，如果过去的事情很美好，说出

来妻子会吃醋、唠叨；如果往事让男人

感到伤心，说出来会觉得没面子。男

人不全部说出来不代表欺骗，他可能

只是希望不让过去的事情影响现在。

男人也很渴望爱抚。男人的性欲

望并不是都要通过做爱来满足。尤其成

熟男性，他们更多的需要情感方面的交

流，爱抚是男人最想要的前戏，拥抱、接

吻、说说关心的话都能让男人感到满足。

男人希望尝试新的性爱方式。追

求更大的性刺激和性快乐是很多男人

的目标。如果他提议的方式方法是健

康的、安全的，他们很希望对方一起尝

试，给出建议，而不是听到批评。

自慰是男人一生的朋友。调查显

示，在男性已婚者中，婚后仍有自慰行

为的占 75.6%，其中 7.9%的人频繁自

慰。对男性来说，自慰的目的往往直

接而单一，多数是为了自在、方便地发

泄掉无法释放的性欲望，同时满足自

己无限的性想象力。男性自慰并不意

味着夫妻感情变差。 （据人民网）

“男女有别”是句老话，在两性

关系方面，男女间的态度、想法
更是有很大不同。

如今，虽然很多人会不断尝试新

花样、新地点，以寻求刺激、调剂夫妻

生活，但卧室，仍然是多数人性爱的

“主流”场所。研究发现，已婚夫妻93%

的性活动是在自家卧室里进行的。舒

适的卧室，对提高性爱质量大有帮

助。首先，这是专门用来休息的地方，

更有助于人们放松心情，扫除局促、紧

张的情绪；其次，卧室的私密性一般高

于其他居住空间，更能提供尽情缠绵

的安全感；最后，舒适的卧室方便伴侣

们进行各种性爱姿势的探索和尝试。

值得强调的是，美好的性生活需

要温馨、舒服的环境为基础，如果不注

意卧室的清洁、布置，性爱质量也会大

打折扣。以下几个问题尤其要避免。

衣物乱扔。没来得及整理的床

铺，堆满灰尘的梳妆台，乱扔在床下的

袜子，都是性爱的干扰因素。美国《妇

女日》杂志甚至把“卧室混乱”列为“性

欲小偷”之首。因此，必须定期清扫卧

室，保持空气清新，窗明几净。

摆设过多。很多家庭把书桌、书

架、电视、电脑等统统搬进卧室，看上

去空间功能丰富，实则不利于两性生

活。因为，卧室是休息的场所，放上办

公、学习的用品会让人分心，甚至联想

到工作中的烦恼，“扫性”威力不可小

觑。花费太多时间看电视、玩电脑，还

会阻碍夫妻间情感交流。因此，卧室

的布置以简洁为佳。

床太大。从前的双人床是宽 1.4

米、长 1.9 米，如今已扩展到宽 1.8 米、

长两米，有些人甚至会定制更大的

床。睡大床的确互不干扰、舒服又自

在。但在谁也够不着谁的大床上，少

了那些能勾起激情的不经意的碰触，

久而久之会让人产生生疏感。因此，

床不能太大，以标准尺寸为宜。

床品不换。床单、被罩长期不换，

容易滋生细菌，产生不良的气味和难

看的污渍，不仅不利于健康，“性趣”也

会受影响。因此，床单、被罩、枕巾等

床上用品必须常换，最好每半个月到

一个月清洗一次。另外，床品的色彩

图案和材质尽量符合双方的审美，唤

起人们在上面畅快性爱的本能。

忽视色调和灯光。合适的色彩和

光线能“助性”。国外研究发现，女性

受环境的影响较大，最好根据妻子的

性格特点选择卧室色调。热情奔放的

妻子最好选择米黄色、淡粉色等细腻

的色彩，而拘谨恬淡的妻子可以尝试

橙色、红色等欢快的颜色。卧室灯光

不要过于明亮，朦胧一些可以烘托性

感的氛围。粉色、琥珀色等彩色灯泡

都是不错的催情武器。（据39健康网）

床单长期不换影响性欲

杀手一：晚餐吃太晚。睡前吃晚

餐不仅导致体重增加，也对性产生不

利的影响。一顿油腻、不健康的饮食，

会极大抑制睾丸激素的分泌。

杀手二：周末睡过头。如果你喜

欢在周末睡到中午以弥补繁忙工作日

的缺憾，那么你的性生活也会被严重

打乱。睡眠不规律使你感到疲倦、懒

惰、脾气暴躁，对性没有兴趣。

杀手三：成天呆在一起。如果你

和伴侣每天朝夕相处，工作和生活都

在一起，性自然就很难被点燃。

杀手四：服某些药。很多研究表

明，一些常用药物，比如情绪镇静剂、

降压药等，会降低睾丸激素，从而导致

性欲下降。

杀手五：不运动。合理的体育运

动可大大改善性生活的质量和乐趣，

不仅可以减少阳痿的发生，而且可使

性欲明显增强。

杀手六：睡前看新闻。很多人睡

前喜欢把时间花在浏览电视、网络新

闻上，当乱七八糟的诸如犯罪、股票市

场的波动和自然灾害等信息扑面而

来，这时会让睾丸激素水平下降，性欲

降低。建议洗个温水澡放松紧张的神

经，听一些轻松的音乐，养成睡前聊天

的习惯，增进和伴侣的感情交流。

杀手七：看情色电影。男人看情

色片越多，越会为自己的性爱技巧担

忧。这种压力会让他在床上的表现“减

分”，消耗欲望，忽视与另一半的正常性

爱。 （据搜狐网）

性欲的大杀手

美国根据一项对1500名1910年

左右出生的人进行长达80年的跟踪调

查，发现了人们的6个心理因素有利于健

康长寿。

1、经常参加社交活动

经常与亲朋好友联络的人更长寿。

在交往过程中给予他人帮助，有益长寿。

如果你朋友不多，建议多参加社会组织或

者志愿工作。

2、爱操心不是坏事

如果你是个爱操心的人，那或许是

件好事。很多实例证明适当忧虑有益健

康，尤其是对于男性而言。当你为某件事

担忧的时候，自然会考虑可能会出现的各

种情况，并且制订相应的预案。这时候，

操心就是有益无害的。

3、不要把宠物当成最好的朋友

养宠物的确有益健康，但是宠物毕

竟无法代替人与人之间的接触。研究发

现，养宠物的人并不比其他人群更长寿。

以宠物取代人际交往的人，寿命更短。

4、选择自己感兴趣的活动

尽管健身有益，但研究发现，一些

长寿者在二十多岁的时候并不怎么锻

炼，反而是通过多做自己感兴趣的事，让

自己活动起来更能长寿，比如种花、种

菜、做木匠活等。

5、防止过度乐观

过度乐观的人往往没有那些小心

谨慎的人细心。为了保持健康，小心谨慎

的人更懂得自我防护，更少从事高风险活

动，比如，抽烟、酗酒、吸毒或者飙车等。

这些人也会远离有不良嗜好的人群。

6、“好压力”有益健康

如果你讨厌所从事的工作，那么工

作压力就是有害健康的“坏压力”；如果你

热爱自己的事业，因力争在事业上有所成

就而产生的压力，就是有益健康长寿的

“好压力”。关键一点是，工作必须是你的

最爱，而且能让你产生成就感。

需要指出的一点是，很多老人由于

个人性格关系，喜欢高声说话，并且一着

急，就会大喊大叫。这对老人健康也是危

害极大。语速太快很容易使老人情绪激

动，焦躁的情绪既伤肝伤肺又伤脾，还会

影响到人体内分泌，对健康造成伤害。低

缓的讲话，给听者以和蔼可亲之感，令听

者愉悦，反馈给说者的情绪也是正面的。

低声细语的人通常比较中庸，这类人容易

随遇而安，受环境影响较小，长寿的可能

性因此就更大些。

6心态有助长寿

被隐藏的性秘密


