
对于自己和伴侣的身体更为了

解，有助于发掘更加“性福”的空间。

近日，美国性学网站刊登出了一幅“人

体性敏感地图”，将人体的性兴奋地带

从头到脚的勾画了出来。.

头部：人人都喜爱头部按摩带来

的愉快感。夫妻共浴的时候，帮助伴

侣洗头有助于增强感官刺激。女性喜

欢伴侣轻触头皮，男性则偏爱有点力

度的头部按摩。

耳朵：将指尖沿着伴侣耳朵边缘

滑动抚摸，轻轻按摩耳垂或轻咬耳垂，

伴随亲密性感低语，将呼吸气息轻吹伴

侣耳朵，这些都有助于唤起伴侣性趣。

嘴唇：一个充满激情和强烈欲望

的亲吻让人难以抗拒，女人喜欢长吻，

男人偏爱深吻。亲吻伴侣的时候，要快

慢强弱，动作交替，正确把握亲吻节奏。

脖子：接吻过程中，抚摸脖子最

完美。爱抚脖子既是爱意的表达方

式，又可唤起对方激情。超过半数的

女性表示，她们喜欢爱人用手抚摸或

是用嘴巴亲吻自己的脖子。因为这个

部位的皮肤相对来说比较薄弱，颈脖

神经末梢丰富，更容易产生一种心动

的“痒”感，让人欲罢不能。

乳房：女性胸部最令男性着迷，也

是女人的强敏感区。抚摸、轻揉、亲吻乳

房不仅对男方是极大的刺激，同时也可

唤起女方强烈欲望，是夫妻双赢动作。

腹部：腹部是适宜温柔摩擦、亲

吻的性感区。腹部距离“主性感区”生

殖器最近，关注腹部无疑会刺激性欲

及对性爱的期待。

生殖器：生殖器是性爱的主阵

地，男性生殖器敏感部位包括阴茎和

睾丸，女性生殖器敏感点包括阴道和

阴蒂。专注刺激生殖器之前，最好有

充足的前戏铺垫。

大腿内侧：与腹部一样，大腿内

侧距离生殖器最近，也是非常敏感的

部位。抚摸大腿内侧可增加快感，增

强性唤起。这一点对男人尤其适用。

双脚：足部揉捏和按摩可让伴侣

放松身心，轻揉爱人脚底和脚趾对刺

激性欲具有神奇的作用。

此外，刺激爱人敏感地带的手法

也具有一定的技巧性和多样性。应该

牢记的是，人体性敏感区反应的强弱

及喜好因人而异。夫妻之间经过一段

时间的摸索，可以发现对方及自己的

特别敏感区。有的放矢地多刺激这些

关键敏感区，有助于更好地享受性爱

乐趣。 （据《生命时报》）

邮箱：lovelindsay@163.com责任编辑：南雅

2 3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

健康长寿不只是吃得好、睡得香那

么简单。长寿有许多“好朋友”，经常与

“他们”相处，就能助你长命百岁。

与友为伴。澳大利亚研究发现，朋

友圈广的人平均延寿7年。因此，退休后

不要憋在家里，要多和老朋友聚聚，试着

主动向邻居问好。接触的人多了，自然

就会更多地锻炼记忆和语言表达功能。

经常说话还能使面部肌肉和咽喉得到锻

炼，有利于保持耳咽管通畅。

与动为伴。适度运动不仅能强健

骨骼，还会促进骨的生长。老人应经常

做些力所能及的运动，如慢跑、骑车等，

每周5次，每次30分钟；扫地、浇花等家务

也有利关节、丰肌肉、通血脉、缓衰老的

作用；即使长年卧床，每天也应尽量离床

1小时，锻炼骨骼和肌肉。

与绿为伴。一是常到绿色环境游

赏，多到花园、郊外走走，呼吸新鲜空气；

二是多吃绿叶蔬菜，比如菠菜、油菜、芹

菜、西兰花等。需要提醒的是，烹饪时温

度不要过高，最好清淡少油。

与艺为伴。人要老有所学、老有所

乐，用琴棋书画各种艺术形式陶冶情

操。即使没有“艺术细胞”，也可以栽花、

养鱼、垂钓、上老年大学等，以养性怡情，

增添生活乐趣。需要提醒的是，不要过

度沉溺，为“艺术”二字所累就不好了。

与笑为伴。许多老人为儿女操心、

为小事着急，无形中伤害了自己。平时

多和朋友聊些轻松愉快的生活小事；学

会开善意的玩笑，接受别人的玩笑；多听

相声、看诙谐的影视剧。但要注意，高血

压患者尽量不要大笑，否则会引起血压

骤升，导致脑溢血、脑梗死。

与爱为伴。一个忠厚仁慈、乐善好

施的人，必然心理稳定、平衡，神经和内

分泌系统调节功能常处于最佳状态，从

而体健寿高。老人平时可以帮帮邻居，

参加志愿服务活动等。

与美为伴。“老来俏”可增添愉悦

感、自信感和满足感，延年益寿。老年男

性要做到胡须每日剃干净，头发整齐不

油腻。老年女性要做到，洁肤修眉不能

少，抹点口红精神好。

早上6—7点，男人身体最敏感
性学家卡玛尔·科胡拉纳研究发

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。

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。

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。

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。

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。

性爱后1小时内不宜工作
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。

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）

长寿有七个“伴”：
与好心情相伴与好朋友相伴男人在晚八点时性能力最差

两性的世界里，很多人的性爱有着神奇的规律，只要了解

这些性爱规律，就可以提升夫妻之间的性生活质量。你想
知道男人的性能力什么时候最差吗？

人体敏感“地图”助于发掘“性福”空间

对于枸杞，人们的认识可能只是

停留于它可以补肾壮阳上，对于其他

的就了解得不多，其实，枸杞确实有着

不错的养生功效，但是同时它也可能

带来一些副作用。

一、阴虚人群吃枸杞子容易上火

在夏季的时候，还有阴虚体质的

人应该注意枸杞的用量，因为枸杞性

甘，温和，用量过度能造成上火，尤其

是生吃时更应减少用量。

二、过量食用问题多

枸杞子适合体质虚弱、抵抗力差

的人服用。但服用过程，一定要长期

坚持，每天吃一点，才能见效，枸杞子

含甜菜碱、氨基酸、胡萝卜素、维生素

B1、B2、C、钙、磷、铁等成分。对人体

健康有益，但是要注意把握用量。过

量食用枸杞子会使人上火、流鼻血、甚

至造成眼睛红胀不舒服等。

三、吃枸杞子有所禁忌

枸杞子虽然具有很好的滋补和

治疗作用，但也不是所有的人都适合

服用的。

由于枸杞子温热身体的效果相

当强，患有高血压、性情太过急躁的

人，或平日大量摄取肉类导致面泛红

光、正在感冒发烧、身体有炎症、腹泻

的人最好别吃。

当然，这些副作用并不是说所有

人都会出现的，而只是对特定的人群

才会有的，因此，只要大家对自己的身

体情况有所认识，并且有选择性的吃，

一次不要吃太多，就不会有什么问题。

（据39健康网）

男人吃错枸杞伤肾


