
邮箱：lovelindsay@163.com责任编辑责任编辑：：杜培清杜培清

2 1奇彩生活奇彩生活··益身益身

希望女方主动些
性爱中男人乐于主动出击，但他们

更希望对方积极参与。如果女性能主动

发起性爱，那男性会觉得被需要，性爱时

更加投入。女性总是处于被动角色，会

让男性担心自己是否足够有魅力。

穿上性感内衣
在各种感官中，视觉对男性性欲

的刺激尤其重要。尽管男人在性爱时

会脱去对方衣服，但性感的内衣会给

他美的享受，内心会感激女伴为性爱

所做的精心准备。

前戏多些改变
多数男人喜欢享受前戏的缠绵，

只是一成不变会降低乐趣。一起沐

浴、相互按摩、跳个热舞……都是男人

期待的前戏，能让双方共入佳境。

说些露骨情话
性爱中的喃喃细语具有催情魔

力。对男性来说，爱人在床上时的大

胆表白，对性爱细节的简单描述，都能

让男性亢奋，并有独特的快感。性爱

时女性说些露骨情话，甚至能让男人

的勃起程度和时间都有所增加。不过

女性讲情话也不必超出自己的承受范

围，只要双方感觉适当即可。

喊出他的名字
没有什么比呼唤男伴的名字能

更令他专注于当下。女人在性爱时，

不要忘记喊出他的名字，要么流露娇

羞之意，要么带着激赏之情。

做好安全措施
如果暂时没有要孩子的打算，做

好防护工作是双方的责任。如果男人

忘记戴安全套，而女伴贴心地“变出”

一个，会令性爱更加热烈刺激。

尝试新姿势
性爱中，男人非常渴望女伴变换

新体位，一般他们会觉得非常惊喜并

乐意配合。

保持开放心态
如果男人分享他的性幻想，女伴

千万不要大惊小怪，保持开放心态交

流，男人肯定也会投桃报李。

有点幽默感
性爱中的小差错，既可能增添情

趣，也可能破坏心情。此时男女两人能

一起笑对的话，肯定会令性生活大不同。

告诉他想要什么
在性爱中，男人并非只想自己快活，

也非常乐意带给女伴快感和享受。因此，

女人要告诉男伴自己想要什么，他一定会

全力取悦满足的。 （据《生命时报》）

挑动男人性欲的几件事

性是男人表达爱的重要方式，他们也希望伴侣用这种方式给

予回馈。但大多数男人不会直接说出他们的“床上需求”，为
此，美国《女性健康》杂志刊文，帮男人们说出了他们的心里话。

美国华盛顿大学一项统计显示，

全球肥胖人数高达21亿。太胖不仅让

人容易患上心脏病、高血压等慢性病，

还会给性生活造成诸多负面影响。美

国斯坦福大学女性性医学项目部门主

任利亚·米尔黑泽博士指出：“人们有

必要知道科学减肥对性爱的好处，并

为此积极努力。”

减肥对女性性生活的好处：

性高潮来得更容易。研究显示，

只有63%的女性能在性爱时达到高潮，

而超重会让这一目标变得更困难。因

为斑块会堆积在生殖器周围的血管中，

限制血液流动，降低阴道润滑度。减肥

则能改善敏感度，让高潮来得更快。

对身体变得更自信。肥胖让很多

人厌恶自己的身体，甚至不愿在爱人面

前裸露。减肥过程中，随着腰间赘肉的

减少以及肌肉的增加，人们会觉得自己

在变得性感，在床上也放得更开。

皮肤变紧致手感更好。赘肉过

多会让对方摸起来不舒服，让双方对

身体和性生活的满意程度下降。通过

运动和调整饮食减重后，皮肤手感更

好，能相互感受到对方的躯体美。

身体敏感度更强。超重时，脂肪

会堆积在皮肤上层，让女性对抚摸、亲

吻等性刺激变得不敏感。研究发现，

减肥后，前戏时间可以适当缩减，因为

皮肤对身体接触变得更加敏感，前戏

“效率”变高。

减肥对男性性生活的好处：

减少勃起问题的发生。肥胖会

让男性雄性激素分泌受到影响，腹部

太大还会让阴茎相对变短，发生勃起

功能障碍和早泄的几率增加。研究发

现，肥胖男性经过两个月科学减肥后，

勃起功能也有所改善。

提升精子质量。一项新的研究显

示，肥胖男性劣质精子更多。这意味着

男人越是肥胖，生殖能力越差，甚至会

不育。身体过度肥胖，会导致腹股沟处

温度升高，不利于精子生长，从而影响

生育，减肥则能帮助改善精子质量。

性爱动作灵活持久。锻炼减肥

能让身体更强壮。有力量绝对会给性

爱表现加分。强壮的肌肉意味着身体

更灵活，平衡感更强，性爱中还可以做

一些有难度的动作，而且会更加威猛。

更好地掌控身体。减掉体重有

助增加人们对身体的掌控力。拉玛尼

博士说：“以健康的方式减掉体重，相

当于和自己身体建立了联系，有助于

性爱中的表现。”佛罗里达大西洋大学

的研究者还发现，减肥成功的男性对

自己的性欲和性爱表现的评价都更

高。 （据《生命时报》）

减肥对性生活的好处

夫妻恩爱苦也甜

性生活质量是夫妻双方的事，需要

双方的配合。男女之间生理上明显的不

同是，男性的性功能和生育能力可以保

持终生，而女性在绝经后，不少人出现焦

虑失眠、阴道干涩、性冷漠等症状。如不

正确认识这种生理上的不和谐，就可能

导致夫妻关系紧张甚至婚姻破裂。

因此，夫妻之间要相互体贴、呵

护，尽量保持有规律并适度的性生活，

必要时可使用阴道润滑剂。这样不仅

可以改善女性出现的上述症状，有利

于双方健康，还能增进夫妻感情。

坐浴提肛常锻炼

中老年男性要保持性功能处于良

好的状态，首先一个可行方法就是坐

浴。具体为：木盆一个，热水大半盆，

水的温度以不烫伤为宜。坐浴时间为

20～30 分钟，其间不断续热水保温。

这是一种热疗法，可促使局部血液循

环，不仅可以提高性功能，还可治疗前

列腺增生、前列腺炎等。

第二个有效方法为温泉浴或温水

浴，每天30分钟。温泉水中含有丰富的

矿物质，如锌、锰等，可调节植物神经功

能，迅速缓解疲劳，促进血液循环，对改

善阴茎供血、提高性功能有良好的作用。

第三个方法是提肛锻炼。即用意

念将肛门向上提。这种方法可使肛门

周围的肌肉得到锻炼，有助于保持性

功能不早衰，并改善阳痿的症状。

辨明阴阳好进补

男人进补是有讲究的，应分阴阳

体质的不同进补。阳虚体质的人主要

表现为怕冷，小便清长而频繁，夜间尿

多，早泄、勃起不坚、性欲低下等，在药

补上适宜服用金匮肾气丸、十全大补

丸、右归丸等。阴虚体质的人常感觉

手脚心热、咽燥、腰膝酸软、夜间出汗、

勃起不佳等，可常服些六味地黄丸、左

归丸类滋阴补肾药。

（据家庭医生在线）

三招提高男性性能力

在经历了年轻时代的努力奋斗

后，很多男人进入40岁时会重新审视

自己的人生。在此过程中，一些男性

可能会出现像青春期时一样的叛逆举

动：发生外遇、离家出走、酗酒、怀疑人

生……近日，美国“网络医学博士”网

刊文，给40岁的男性一些建议和指导，

帮他们顺利度过危机。

40岁危机的表现：

对生活现状感到不满。美国加

州圣迭戈大学的精神病学教授加尔

文·科拉鲁索博士指出，过了40岁生

日，不少男性会对现在的生活感到纠

结和不满，觉得事业不顺，婚姻不幸，

人生浪费了太多时光，感慨一直在辛

苦奋斗没有好好享受人生，甚至对周

围一切心生怨气。

迫不及待地想改变现状。面对

自身或周遭事物的变化，如面容衰老、

体力下降、朋友或双亲过世等，男人会

变得内心焦虑，急于自我改变。一定社

会地位和经济基础给了他们改变的机

会，于是中年男人开始寻求新的人生。

叛逆的行为举动。一些男性为

了寻求新的刺激与快乐，可能变得更

重视自己的外貌，发生外遇，离家出

走，突然辞职，甚至抛弃家庭。一些轻

率的决定，如和年轻女孩发展私人关

系、过度消费等，可能给其一生带来毁

灭性的结局。

给40岁男人的建议：

别让自己偏离正轨。危机可能

酿成灾难，你如果不能很好地调整心

态，就会陷入恶性循环，给自己和家人

的生活带来阴影甚至裂痕。因此，要

把握好生活重心，不要让自己走得太

远，偏离了生活的正轨。

别让内心感受下命令。你可能非

常想摆脱现在死水般无聊的家庭生活，

但这并不意味着就要付诸实施。这时

出现的一些不顺心的感受，其实是在提

醒你，要学会找到内心的平静和安宁，

有些问题会随着时间的推移而消逝。

考虑爱你的亲人。要想过得更幸

福，并不一定非要颠覆现实的生活。如

果真的要做出改变，三思而后行，考虑

一下你的行为可能给亲人带来的伤害。

有事别憋在心里。你也许很沉

稳，很内向，但憋在内心的压抑却会像

不断增重的石头，压得自己喘不过气

来，还可能导致最终极不理性的行

为。因此，在做出改变之前，找你最信

任的人商量一下，让他们帮你判断何

为明智决定。

问自己美好愿景是否现实。构

想未来新的“幸福生活”时，要冷静地

思考这些行为是否符合实际，是否能

够受你掌控。

40岁是男人的叛逆期


