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市场上名目繁多的壮阳保健品，

其组成大多是鹿茸、鹿鞭、海马、淫羊

藿、阳起石之类。这类中药对真正肾

阳虚的患者也许有一定辅助功效。但

过多、过长时间服用，会因为外源激素

干扰自身正常性激素的分泌和新陈代

谢过程，反而有害身体。

无恙却乱补肾或现真“障碍”，功

能障碍属肾阳虚的不足 10%，像肾阴

虚、肝郁血瘀等也常常是致病原因。

说明肾阳虚并非是性功能障碍的主要

原因，盲目滥补不但起不到“壮阳”的

作用，反而有可能越补越“虚”，使性功

能障碍的症状更加严重。因为这类保

健品(或药品)大多性味偏热偏燥，阴虚

病人吃了更会煎熬真阴，亏虚更甚，可

能出现嘴干、小便黄、心慌出汗、舌红、

口鼻出血等症状。

此外，鹿鞭、海马等动物类补肾品

中常含雄性激素，补入太多的雄激素，

有可能影响其对睾丸生精功能的调

节，造成损伤。所以，性功能障碍患

者，在选择这类保健品时，一定要在医

生辨症准确的基础上由医生指导使

用，不可乱服。正常人更不应该靠服

“补肾保健品”来提高性能力，因为这

可能破坏脑垂体分泌激素，打破原有

的激素平衡，进一步抑制性腺分泌，从

而导致性快感消失，甚至出现阳痿。

（据39健康网）

迷信“鞭”补，小心导致阳痿
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性爱质量的提高是和性爱技巧

息息相关的。如果不爱变通，性爱时

总是同样的技巧、姿势、时间、地点，性

爱质量怎么能提高呢？调查发现，多

数女性“可以”预测自己的性生活；虽

然现代人的性观念开放了一些，但主

动寻求改变的仅为三成。6招教你激

起婚后性爱欲望——

性爱中避免误会
爱情中常常有很多误会，最怕的

就是“你不问，他不说”。夫妻之间也需

要交流，不但要交流感情，还要交流性

爱。当然，伴侣之间的性生活中互相奉

献与互相回报，一般都是心照不宣，很少

用语言来明说。但是这种“交换”实际上

确实存在，而且恰恰因为作出了奉献的

那一方不会明说，另一方就更容易忽视，

更容易在无意中伤了对方的心。

别让他在床上表现得像苦力一样

力图取悦你。假如你希望他停留在某一

部位，你要说出来。当他已符合你的要

求，也应该让他知道。若他做得不对，千

万不要恶意指责，用一种更温柔的方式

表达出来，说你更喜欢这样或者那样。

寻找空闲时间性爱
你忙，他更忙，忙到没时间做

爱？那怎么行？尝试见缝插针的做

爱，能够让你们重燃激情。假如有十

分钟可用，试着来一次快速的性爱。

这听来或许是个荒唐建议，然而你要

试试才知道其中趣味。有时，急速的

亲密行为并不一定是坏事，事实上，不

少夫妇十分赞赏急速性爱所带来的刺

激，这可以制造只属二人秘密的感觉。

深情款款的进行抚摸
不少夫妻难得会情深款款地抚摸

对方。他们可能对此感到别扭，而经常

抚摸对方，是消除情感心理障碍的最好

技巧。一定要养成抚摸对方的好习惯，

例如看电影时握着他的手，一同看电视

时用手指上下轻扫他的上臂，以及不时

互相给予亲吻。不要向对方经常传达

出“不要靠近我”的信息，即便他在清

晨吻你时会弄花你刚涂抹好的唇膏，

与获知他对你深情不变的信号相比，

重新上妆显然是微不足道的。

改变性爱地点
床并不应该成为你俩做爱的惟一

地点。当你在家中兴奋起来，但在前往

睡房途中，总会被不少东西分散注意力，

很快便提不起劲。专家指出假如你希望

享受更多和更佳的性爱乐趣，被挑起欲

望时便要立即行动。餐厅、地毯、沙发

……都可以成为你们尽兴的好地方。

使用性爱技巧
一成不变的性爱方式当然极为

枯燥，倘若敢于尝试，你必然可以取得

意外的收获。这些尝试都可以轻易从

相关书籍中获得，不用担心你的想象

力。也可以不时关注情趣用品的官

网，关注新上市的情趣用品，比如杜蕾

斯最新上市的霹雳棒，就有极棒的助

性作用，它有最强劲马达和特别加强

转力，能刺激阴蒂、U 点、G 点多重部

位，强力振颤直达高潮。

在旅游中性爱
跟他计划一个你俩从未试过而

又最能挑起欲望的旅程表，令你俩有

着初识情人般的亲密感觉。比如到爱

情酒店中去住一个晚上，其中的情趣

用品和助性工具，一定会给你们带来

不一样的性爱体验，让你们的激情熊

熊燃烧。 （据家庭医生在线）

结婚生孩子之后，在孩子的哭闹下，生活压力的增大下，做爱

就成了一件奢侈的事情了，很多夫妻竟然会患上性冷淡。其实，
没有时间性爱是一个借口，关键看你能不能提起对方的性欲。

婚后性生活平淡怎么办？

夫妻性生活跟饮食有密切联系，

性功能在很大程度上依靠于心血管系

统和神经系统的传送。健康食物会让

它们保持畅通，而垃圾食品则让“线路”

堵塞。所以，选择食物要“上下兼顾”。

肥肉——大口吃肉也许很阳刚，

可事实正相反。红肉（牛肉、熏肉、香

肠、午餐肉）让你无法刚强。饱和脂肪

和胆固醇让血管变窄，包括输送血液

至性爱部位的血管，充血不充分，如何

高举？何况这些都是细小的血管，最

容易堵塞。

黄豆——黄豆除了富含蛋白质，

还有降低胆固醇的功效，对身体很有

益。但近期的相关研究：黄豆是一种

含有雌激素特质的食品，过量摄入会

提高机体雌激素水平，因而影响到男

性性征。不过不要矫枉过正，要注意

是“过量”，只要不是每天大量的摄入，

是不会过量的。

油炸食物——在植物油中加氢，

可将油转化成固态，其所含脂肪即为

反式脂肪。要论破坏度，反式脂肪比

饱和脂有过之而无不及。薯条和其他

油炸类食物、饼干、曲奇中都含反式脂

肪。美国食品药物管理局已着手要求

所有含有反式脂肪的食品需在标签上

注明。这些食物我们还是少吃为妙。

高脂牛奶——牛奶和乳制品堪称

最佳蛋白质来源，但它们中间也有区

别。如果是全脂产品，那么还是敬而远

之的为好。事实上，高脂牛奶及乳制品

的危害不亚于肥肉，最糟的是将两者混

合，其破坏性效果也许会立竿见影。

精面粉——白面包、糖果吃起来

味道不错，可如果从营养角度来看，就

不是这回事了。在全麦加工成精面包

的过程中，锌元素会损失四分之三，而对

于性欲的培养和生殖的健康，锌恰恰是

至关重要的。人体中锌储量最高处也是

在前列腺，一份高锌含量的饮食有助于

防止前列腺增生。 （据凤凰网）

提高性能力要如何选择食物

生、老、病、死，这是任何一个生命都

无法逃脱的自然法则。我们无法阻止自

己身体的衰老，但却可以保持自己心态的

年轻。心理学家通常将心理先于生理衰

老的现象叫做“心理早衰”。

“心理早衰”的十大常见症状：

一、精神不振。长期困乏，嗜睡。

二、反应迟钝。对突发事件的应变

能力下降。

三、办事效率低。做事瞻前顾后，缺

乏果断。

四、创新能力下降。缺乏创新的动

力和勇气，越来越感觉力不从心。

五、过度敏感。对自己不自信，老是

怀疑身边的人和事。

六、急躁难安。面对问题时，容易急

躁，听不进别人的意见。

七、极度自卑。总是感觉自己一无

是处。

八、过度伤感。沉湎于对过去的回

忆，多愁善感。

九、对家庭冷漠。不主动关心其它

家庭成员的情况。

十、自我封闭。生活中，喜欢独来独

往，不愿意同陌生人接触。

白领一族如何防止心理早衰？

第一，应该保持合适的欲望，时刻保

持快乐积极的心态。

生活是否快乐，其实完全是由自己

做主的。有人说有钱就快乐，事实上很多

有钱人的生活到处充满了利益纷争，烦恼

并不比穷人的少。生活上并不富裕，但是

却可以时刻的保持满足、快乐心态的人也

大有人在，这完全取决于你的心态。

第二，多跟亲人朋友主动联络

工作的时候，电脑、网络给我们带来

了极大的便利，即使对方只是坐在你的对

面，依然习惯在网络上交流。朋友、亲人

更是可以直接网络上见面联系，家门都不

用出，长期习惯这样的交流方式会让我们

不懂得如何正确的与人交流。

多跟朋友、亲人面对面的交流不但

是维系增进感情的方式，更是保持心理健

康的方法。周末、假期多主动打电话问候

亲人和朋友，相约到户外活动，呼吸新鲜

的空气，或者到咖啡厅里坐一坐、聊一聊

等，比你一整天窝在家里不动更放松。

第三，多参加体育活动

适量的运动是缓解心理压力和疲

劳很好的方法。运动可以改善中枢神经

系统的功能，提高大脑皮层神经过程的兴

奋性、均衡性和灵活性。每天至少运动30
分钟、运动5次，跑步、游泳、骑车、健身操、

瑜伽、散步、打球等均是不错的锻炼方法。

白领一族如何防止心理早衰呢？


