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23奇彩生活·益身

每个男人都希望自己心爱的女人能

幸福满足，尤其在性方面，她能否满足往

往被认为是男人“行不行”的标志。那如

何知道女人是否获得了性满足呢？

1、她需要的“更多”

调查显示，性满足的女人每周都需

要2—3次性爱。不过她们对性的定义

比较宽泛，也许并不需要实质意义的性

交，但她可能需要跟男性在一起，有亲

吻、爱抚这类亲密动作的需求。给她

“更多”的方法是，让她知道你整天都想

着她，闲暇时发短信告诉她晚餐计划，

要求她穿上那件火辣的红色睡衣等。

2、她相信自己很性感

性满足的女人不会不自信——

80%的性满足女人认为，在伴侣眼中她

们最性感。这是因为满意的性生活提

升了她对自己的正面评价。想要自己

的她保持自信吗？那永远不要批评她

的身体，否则，她会整日忧心忡忡。如

果她总是担心太胖、胸太小，那性爱时

一定会感觉不舒服。

3、毫无保留地说出需求

性满足的女人知道自己想要什

么，而且87%会表达出来。一个能够坦

然说出自己性需要的女人，获得性高

潮的机会也更多。作为男人，可以鼓

励她多谈性，同时要注意她的非语言

的提示。如果她不断地抚摸你，那是

她想要了。

4、快感是目标

女人并没有那么在乎高潮，但她

们一定需要快感。75%的女人说只要

性生活中有快感，没有高潮也可以。

绝大多数性满足的女人将获得快感当

成目标，这既包括身体上的，也包括心

理上的。所以，在性生活时要设法让

她放松再放松，心理上愉快了，身体上

也随之会获得快感。

5、她并不关心大小

对于性满足的女人来说，阴茎大

小并不重要，关键是怎么用。93%性满

足的女性说，她们更看重男性的技巧

和性爱时的情感交流。性爱时充满激

情、完全放开比阴茎的大小重要 10

倍。因此，男人不要总是跟“尺寸”过

不去，通过其他方式给她更多快乐。

（据39健康网）

戴安全套
科学研究证明，一些男性在戴套

前勃起良好，但突然中断去戴安全套，

会让他们马上变得疲软。

研究者表示，戴安全套会让刺激

中断，让男人想到怀孕、性传播疾病等

扫兴的事情，还会担心安全套破裂。

如果男性存在这方面问题，妻子要帮

助丈夫戴好安全套，同时增强刺激，把

戴安全套当成一种情趣。

私密受影响
如果缺少私密感，因担忧被窥见、

听到而分心，男人更易出现勃起方面的

问题。因此，一定要确保男女性爱场所

的私密性，不要因受到干扰而分心。

压力太大
担忧职位晋升，或者不确定是否锁

好了房门，这些焦虑都会扼杀性欲。过

强的焦虑感会触发交感神经兴奋，使得

男人难以保持勃起持久。如果出现这种

情况，充足的休息就可以大大缓解。

看色情片过度
许多人做爱时看色情片助兴，久了

会产生“色情片效应”，即男人沉溺其中

不能自拔，对现实的性爱不感兴趣。

骨盆底肌肉弱
在欧洲泌尿学会上提交的一项研

究显示，男性盆底肌力量弱会影响勃

起。男人坚持骨盆底肌肉锻炼12周，

就能大大提升性爱持久力。

不健康习惯
吸烟会对性唤起造成影响。过度

饮酒、营养不良、缺少运动等也会导致

勃起障碍。

刺激过强
美国梅奥诊所估计，3个男人中有

1个有时会出现早泄状况，通常一分钟

或两分钟不到就高潮射精称为早泄。

一项新研究称，早泄对性生活，甚至婚

姻关系都构成障碍。如果早泄不是因

疾病引起，则可以利用脱敏乳膏或避

孕套，减轻性刺激强度，实现延时效

果。 （据《生命时报》）

7件事最扫男人“性”致

如果男人“那里”硬不起来，不要马上归罪于性欲低下，因为

生活中很多小事都会搅黄男人的勃起。近日，美国《妇女健
康》杂志专门刊文，盘点了影响勃起的一些常见事。

新一毒：不锻炼

专家们对932位男性进行的健康

调查，发现，仅有96人每周固定时间参

加锻炼，近 68%的人选择“不锻炼”。

这样使得男人们很容易感到疲劳，大

脑思维迟钝，精神压力增加，人变得心

神不宁，容易生病。

专家建议：走路是男人最好的运动，

每天应该在户外坚持快走30分钟。在家

里也可以做一些垫上运动，比如俯卧撑，原

地踏步走，目的是锻炼你的胸肌和腹肌。

经常到公园、郊区等绿化环境比较好的地

方走动，可以分解血糖，并镇定交感神经。

新二毒：不求医

调查发现，近一半的男人有病时

自己胡乱买药解决，有1/3的男人则根

本不理会这些“小毛病”。80%的重病

男性患者承认是因为长期不就医，导

致小病养成大病。从医院临床数据来

看：男性看病的频率要比女性低3成。

专家建议：要讲究卫生，减少疾病。

适度清洁是保障男性生殖系统健康的有效

手段。要每天更换内裤，否则很容易出现

包皮炎、龟头炎、前列腺炎、精囊炎、附睾

炎、尿道炎等。

为不使性功能减退，晚上裸睡最佳，

让生殖系统呼吸到“新鲜空气”，尤其是男

性的睾丸，这个时候可以得到放松，使温度

下降，从而增强睾丸功能。

过早、过度或不洁的亲密行为，都可

能对男性生殖系统产生很大影响。安全的

亲密关系，要考虑到体质以及年龄等因

素。比如年轻人，维持在每周3~4次比较

合适。中年人一周1~2次。

此外，一定要选择信得过的男科医

生，为自己的一生的健康提供保障。

新三毒：缺早餐

被调查者中，只有 219 人是有规

律、按照营养要求吃早餐的。不吃早

餐或者胡乱塞几口成为普遍现象。

专家建议：蜂蜜、大蒜、红枣、生姜、花

生是女人养生的好东西，同样对男人来说

也是非常有益的。此外，饮食不太随便，多

吃番茄、海产品、韭菜、香蕉等，都是对男性

健康有益处的食物。

新四毒：少交流

调查显示，超过 41%的办公室人

群很少和家人交流，即使家人主动关

心，32%的人也常抱以应付的态度。在

缺乏交流、疏导和宣泄的情况下，办公

室人群的精神压力与日俱增。

专家建议：做男人一定要学会放松心

情。当心理有压力的时候，作为男人要豁达

一些，不要为琐碎小事斤斤计较，不妨学学

阿Q自我解嘲。不要让“你是男人，你应该

坚持下去！”这句话影响男人的心理健康。

新五毒：吸烟喝酒

男人忙于应酬，吸烟和喝酒的机会

多，但为了事业，却忽视了身体。90%的

男性称年轻时基本没有健康意识。

专家建议：话道：“早酒伤胃，宿酒伤

脾。”起床和临睡前避免喝酒。如果你能和

牛奶或甜饮料一起喝，酒精的吸收速度就能

大幅下降。碳酸饮料会加速酒精吸收，因

此，千万不要用碳酸饮料勾兑各种酒。

（据凤凰网）

女人性满足的普遍表现

搞垮男人健康的“新五毒”

慢性病有高血糖、高血压、高血脂

这“三高”，但不为人所知的是，心理上

也有“三高”：自以为比别人高明，比别

人高超，比别人高洁。众所周知，前者

会严重危害身体健康，而后者则会影

响人际关系，甚至让人一事无成，最终

损害心理健康。

类似的心理在生活中普遍存在。

比如，员工觉得自己的想法比老板更高

明，却不被采纳，结果自作主张，造成损

失；太太觉得车技比老公更高超，一路上

喋喋不休乱指挥，老公不胜其烦，最终大

吵起来；有人自以为德行高洁，瞧不上同

事，看不起亲戚，结果众叛亲离……心

理“三高”越来越成为社会普遍现象。加

拿大一项全球民意调查发现，84%的中

国人认为自己“大材小用”。

心理学家研究发现，有些人经常

对自己的判断过于自信，高估自己的

水平，被称为“过度自信”现象。但过于

自信就会导致自以为是。古人告诉我

们，“饱满的麦子都是低头的”。一个真

正有内涵的人，不需要处处显摆自己

高于别人，而那些害怕别人不知道自

己强的人，往往内心有自卑感，需要用

别人的“差”来找到自信。心理“三高”

往往会给人以笑柄，就连许多寓言故

事都讽刺了这种“自以为是”的心理。

比如朝三暮四的猴子自以为高明，实

际得到的果子却一个都没有多；坐井

观天的青蛙自以为眼界很宽，其实只

看得到井口大小的天空；夜郎国的国

君没见过世面，自以为大国，却留下千

古笑柄。心理“三高”还会给自己带来

负面影响。正所谓，自大多一点就是

“臭”，没人喜欢自以为是的人，大家最

终会疏远这样的人。再看历史，三国

时杨修为显示聪明私传军令，结果被

曹操杀死；战国时赵括纸上谈兵，导致

数十万大军折损。

假如在生活中遇到了患心理“三

高”的人，我们难免讨厌他们，但也要给

予包容和理解。不必反击说“你还不

如别人呢”，因为他们很难承认自己不

如别人——这会伤害到他们脆弱的自

尊。所以，把该讲的道理心平气和地

讲了，并且放弃说服他们，让他们在现

实面前碰壁，从而自我思考和反省。

如果我们经常觉得自己比别人

强，那么也要提醒自己，是不是也成了

心理“三高”患者，并且要学会“见人恶，

即内省”，看到别人的过失后，要及时回

头看看自己是不是也有类似的不足之

处，这样才能让未来的自己真正有资

本去自豪。

心理“三高”会影响人际关系


