
1、升职加薪。研究人员对6317名

男女每周的性生活频率和收入状况进行

了问卷调查，发现收入水平比其他人高

5%的人每周性生活达4次以上。此外，

在升职加薪阶段，人们性生活次数会明

显增多。专家分析，经济稳定会给人更

多的自由时间开展其他活动，包括性爱。

2、男人出点汗。男人汗液的味道

会激起女性的性欲。研究称，男人汗液

的味道能够提升女性体内压力激素皮

质醇的水平，进而让女人性欲高涨。

3、喝红酒。一项研究指出，喝红

酒的女性比那些钟情其他种类酒水的

女性，有更强烈的性冲动。

4、计划一个冒险日。不要在约

会时总是安排一些老掉牙的项目，如

看电影、吃饭等，可以计划令人激动或

稍微紧张害怕的活动。如冲浪、蹦极、

爬山等令人兴奋的活动，能够使神经

系统紧张、心跳加速，性唤起也更快。

5、穿鲜艳的衣服。如果想引起

异性注意，红色、黄色、绿色等色彩鲜

艳的衣服能帮你提升吸引力，变得更

性感。但要注意不要穿得五颜六色。

6、观看乏味的电视节目。夫妻并

排坐在沙发上，一起观看轻松的娱乐节

目或者乏味的电视剧，能帮助双方变得

亲密，因为此时他们都想“找点乐子”。

7、散发特别的味道。一项调查

称，女性喜欢自己的男伴散发油漆、皮

革、酒精等特别气味。而女性身上如

果散发出唇膏、婴儿润肤露或洗发水

等特别的味道，则更加吸引男性。

8、吃鳄梨。鳄梨是天然的“催情

剂”，其外形很容易让人联想起男性生

殖器或女人优美的身体曲线，而其奶

油般的肉质能起到激发情欲的作用。

9、阅读情色文学。要想调动性

欲，不要观看色情视频，而应阅读书

籍。一些有两性描写的文学作品，能

帮助提升性幻想，对女性尤其有效。

10、凝视另一半的照片。一项研

究发现，观看爱人照片超过30秒钟，就

会使大脑产生多巴胺，进而提升性欲。

（据《生命时报》）
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如果丈夫性欲不高或性表现不

佳，妻子先不要埋怨，不妨想想是不是

他的周期在捣鬼。在雌激素影响下，

女人每个月都有“不舒服的几天”。男

人也有这样的“周期”，这和雄激素分

泌有关。一项最新研究发现，男人的

情欲有四个周期：

一生：男性一生的雄激素水平呈

山峰状，青春期后开始猛升，到二三十

岁才达到最高峰。性欲要求、性兴奋

的发生和勃起能力随之登顶。40 岁

后，雄激素的生成量开始下降，过了50

岁，雄激素分泌量会减少约1/3。

每年：雄激素会随季节变化起

伏。春天雄激素水平最低，秋天最高，

房事最频繁的时节就在 10 月。秋天

“播种”还有个好处，即孩子出生时正

值夏季，食物丰盛，阳光充足。

每月：夫妻结婚时间久了，丈夫还

会受到妻子周期的影响，从而顺应爱

人的节奏调整自己。排卵前两三天和

月经结束后八九天，都是女性的性欲

高峰。此时，女性可能会有主动、强烈

的性要求。丈夫若细心发现，积极配

合，就能跟上妻子的性周期节律。

每天：清晨，男性体内的雄激素水

平较高，这就是为什么不少丈夫早上

醒来，会想和爱人温存一番的原因。

在一日中，相隔15—20分钟，雄激素水

平也会发生一个小波动，而男人的性

想象通常是15—20分钟出现一次。

性生活不和谐的夫妻可以利用图

表，记录下连续几个月内，双方的性欲

状态。通过这种方式就可以推算何时

是对方的“高潮期”，以便抓紧机会享

受美好性爱。 （据《生命时报》）

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，增加腰椎生理弯度，长此以

往会引起腰背疼痛。同时，睡软床肌

肉不能充分放松，久而久之，会影响性

爱时肌肉的力量。性爱中，男性要靠

腰、腿部力量帮助控制性爱力度。腰

部一旦受损，很容易影响性爱动作。

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，容易导致脑部血

液循环不畅，使脑垂体分泌性激素的

功能下降，可能进一步影响性欲。其

次，枕头太高时，容易使心脏受到压

迫，影响血液循环，而长期血液供给不

足，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。最后，枕

头高容易使气管不通畅，加重打鼾，导

致体内缺氧，影响双方睡眠质量。

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，

过小的枕头也会影响睡眠质量。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
在所有睡眠姿势中，趴着睡被认

为是最不利健康的。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，影响正常工作和生活，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。

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
熬夜让很多年轻人变得“性早

衰”，二三十岁的人，性能力还赶不上

五六十岁的中老年人。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，总是无精打采，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，

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，晚睡者也

要保证全天睡眠时间达到6小时。

睡太久：降低性欲望
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，还会出现精神

萎靡不振、身倦乏力、心悸、气短、性欲

降低，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）

睡出来的性问题

睡觉，不仅与健康密切相关，还会影响我们的性生活。那些睡

眠习惯错误的人，性生活满意度也更低。以下是一些会影响性
爱质量的睡眠习惯，我们请专家给出分析并支招。

男人的性欲高峰期

不为人知的10种催情方法

现在说起亚健康人们都不是

很陌生了，介于健康与疾病之间的

身体状态，既是亚健康状态。而心

理也是如此了，心理亚健康也是一

种不积极向上健康的心理状态。现

代人特别是都市人生活节奏快，生

活工作压力大，网络发展迅速也让

人少了很多语言交流，长此以往，心

理亚健康状态渐渐显现，你的心理

亚健康吗？看看它的五种表现，自

测一下吧。如果是要及时调整自己

的心理状态哦。

1、失眠，烦躁办事效率低

缺少朝气，记忆力下降，做事

犹豫不决不能决断，工作起来效率

低下，不能集中精神。长受失眠困

扰，临近早上老是惊醒，看表算时间

还能睡多久。

2、自卑，缺乏竞争意识

经常长吁短叹，觉得自己很落

伍，过一天是一天，对自己的工作没

有创新思维，感到有些力不从心。

3、疑神疑鬼，神经敏感

对人际关系特别敏感，疑神疑

鬼，总感觉有人在背后议论自己，想

要融进人群中交流，有没有开口的

欲望。

4、懒散，思维迟钝

经常懒懒的，早上起床时总想

要赖床，不管已经睡了多长时间。

精神不振，不想运动。思维迟钝，不

能对事物做出很快的反应，面对突

发事件，不知如何是好，不能及时作

出应对措施。

5、性格孤僻，神情恍惚

不想开口说话，独来独往，害怕

与陌生人接触，沉迷于往事的回忆

中，感情脆弱。这种情况与白领心理

亚健康之双修综合症有些关联。

这些心理亚健康状态你犯了

吗？如果有，赶快调整自己的心态，

多与人交流，外出看看风景，做一些

户外活动，培养一些兴趣修身养性

调整自己的心理亚健康状态。

疑神疑鬼 神经敏感？

自测是否心理亚健康


