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内容概要

　　在漫长的人类发展史上，人们对性的认识、理解始终和哲学、艺术、宗教、医学的研究、发展是
同步的。
性是人的自然本能之一，也是古今中外艺术大师们的创作源泉，从这个角度讲。
性是美的。
但是对性的认识与理解也还存在着一些误区、偏见、迷信，这些误区、偏见和迷信不仅影响了人们的
性观念形成，也影响了人们的身心健康。
作为医学工作者，在多年的临床实践中，我接诊过许多被各种各样性问题所困扰的患者，通过科学的
治疗和引导，绝大多数患者治愈了疾病，享受着健康的性生活。
但是现实生活中，还有相当一部分人没有足够的勇气，或者没有条件走进诊室接受治疗，也许有些人
会觉得这是一个十分私人化的问题，不愿意将其袒露给他人，于是，我编写了这本书。

　　性的内容十分丰富，性心理、性生理、性社会、性快感、性技巧⋯⋯当然也包括性传播疾病。
面对诸多的性问题，有些人可能会不知所措，有些人会表现出尴尬与无奈，还有些人会表现出“外强
中干”的真面目⋯⋯不管怎样，这本书将告诉你怎样可以获得健康、快乐的性生活。
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章节摘录

怎样正确评价自己的性功能呢？
以下几点供参考：（1）关注性器官的勃起状态年轻且身体健康、精力旺盛的人无论何时，一旦有性
方面的刺激，会对性产生兴趣，阴茎能迅速勃起；年纪稍长一些的中年人可能会在勃起之前需要一段
时间，这些都是正常的。
但如果你发现自己的性器官有时候勃起，有时候不能勃起，或者虽能勃起，但坚持不了多长时间，未
到射精时就疲软下来，这种情况常常提示你的性功能可能有所降低，但问题不大，可以通过适当的食
补、正确的药补及科学的锻炼进行纠正。
比较严重的情况是在较长的一段时间里，阴茎始终没有勃起过，这就需要看医生了，应该到医生那里
接受检查后，再采取相应的措施。
（2）判断自己性欲产生的方式性欲比较旺盛的人，一般都会在性生活中处于主动地位。
在有些两性关系中，如果男女双方的性欲强度差不多，常常是男女互为主动，当然也不排除女方主动
的情况。
如果女方主动，男方能够积极响应，就大可不必为自己的性功能担心。
如果你在性生活中表现得很消极，必须依赖对方的主动，或者即使对方主动诱导，也很难激起你对性
的兴趣来，说明你的性能力出现了问题。
性能力出现问题，不要消极回避，积极的应对措施是寻求专业医生的帮助。
除了男科医生外，咨询心理医生也是十分必要的。
如果没有器官性疾病，措施得当，问题并不难解决。
只是一定要科学就医，而不是消极回避或“有病乱投医”。
（3）对性的关心程度是性功能的一种表现性功能包括性生理和性心理两方面的内容。
一般情况下，性心理和性生理正常的男性，无论年龄多大，一旦看见性感、年轻、漂亮的女子，都会
情有所动，看见妻子裸露的肌肤，“肤色如凝脂”，就会有想抚摸的冲动，这是正常的性反应，不能
一概归结为“下流”。
如果遇到和自己关系很亲近、很钟情的女性，只能产生一般的交谈所带来的快乐，而不产生任何性的
想象，说明你的性感受开始变得迟钝了，需要想办法去提高自己的性兴奋程度，像治疗躯体的其他疾
病那样，寻找病因，进行对症治疗。
12.适时变换性交姿势经过磨合之后，夫妻性生活时的姿势往往就固定下来了，久而久之，可能一如当
初时那样美满，但也可能由于一成不变的固定模式导致性生活质量下降。
正确的做法是偶有变化，虽然并不一定尝试每种姿势。
性交姿势又叫性交体位，对性反应的性质和强度都有很大的影响，如果性交体位不适宜，就会造成性
兴奋程度的下降。
没有哪一种体位适合于所有的配偶，因此要对其进行探讨。
夫妇双方的性器官未必十分吻合、贴切，有大、小方面的不适应，要根据这种不适应用不同的体位来
补救，并找出最容易达到性欲高潮的体位。
由于性交体位的改变有助于提高性生活的质量，所以夫妻双方要密切配合，找出更理想、更适合于自
己身体条件和更有利于性感满足的新姿势来，比如可以在一次性交过程中由一种体位变换到另一种体
位，甚至变换好几种体位。
常用的性交体位有如下几种：（1）男上女下（女仰卧、男俯卧）这是最传统、最常用的性交体位。
随着历史和性文化的发展，人们的人文理念、文化修养、社会习俗都早已发生了深刻的变化，“男上
女下”已不是唯一“正统”的性交体位，人们勇敢地进行着新的尝试，但“男上女下”的体位仍然被
许多人所崇尚和实践着。
“男上女下”的体位自有其被推崇的理由，但仍有些女性感到男上式限制了她们的活动，另外一些女
性则认为这一体位比较舒服，女子正面的乳房、阴阜承受压力，能产生出触觉快感。
（2）女上男下这种体位能更好地发挥女方在性生活中的主观能动性，因为它在很大程度上可以由女
方自己来控制性活动的进程，比较适合性感超常的女性。
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此外，喜欢追求刺激性的女性采用“女上男下”式更易于获得性满足。
“女上男下”式能使女方子宫下降，阴道口变宽，所以，即使是阴茎短小的男性，也能给女性比较强
烈的刺激，使双方都得到愉悦。
但“女上男下”的体位不利于对阴蒂的直接刺激，如果女性的会阴口太靠后，或者女性比较肥胖、身
体过于庞大笨重，或者女性缺乏经验时，这种体位也会有一些不足。
（3）侧位将面对面式稍加以修改即为侧位，即女方侧卧，男方面向女方在其两腿之间躺下。
这种体位既简单易于掌握，也十分舒适，因为双方的身体重量基本都压在床上，彼此负重很少，便于
保存体力，不会感到劳累。
由于这种体位使双方的骨盆向各个方向的活动都不大容易受到限制，特别是女性可以自由活动，便于
掌握节奏，同时还有利于男方对射精的控制以及用手来刺激女方乳房、阴阜及阴蒂等部位，所以适宜
在妊娠期使用，它可以避免对胎儿的压迫，是比较可靠的方法。
（4）后进入式是男性面向女性背部的一种体位。
这种体位可以十分方便地用手对阴蒂进行直接刺激，这样就造成了对阴道区域的更紧密的触动和施加
更大的压力，尤其适合男女双方都很胖的情况。
这种体位也适用于妊娠期。
缺点是插入不完全，常会使双方都感到生理上的紧张，不像面对面时双方能够亲密无间地进行拥抱和
彼此爱抚。
另外，由于阴道入口是由下而上，与阴茎方向相反，可能给插入带来一定的难度，但一旦插入，其对
阴道的刺激也是很强烈的。
13. 和谐的性生活在于高潮的“同步”在性生活中夫妻“同步”达到性高潮是所有夫妻都向往和渴望的
。
然而现实生活中有不少结婚多年的夫妻，都没能达到性和谐的程度，如果这个问题处理不好，可能会
影响夫妻感情。
和谐的性生活不仅可以满足双方的性欲望，还有利于夫妻的身体健康。
所以，夫妻应该争取享受这种性生活最高境界的“同步”。
但是，影响性爱达到理想境界的因素十分繁多，可能有相当部分的夫妻终生刻意探索也没能如愿，可
能是他们太过紧张、执著，限制了对性生活的细致体验和充分发挥。
要想达到性生活的和谐，首先要了解男女在生理上的差别。
男人性欲强，冲动出现快，消退也快，性欲主要集中在生殖器官上，发生性冲动进入兴奋期即急于性
交；女人性冲动出现较慢，性欲兴趣广泛，需要丈夫的爱抚亲吻，性欲产生、增强是达到性和谐的前
提。
性爱是两个人之间的事，应该如何进行性和谐的探索是很个性化的问题，彼此之间的感觉舒服是最重
要的，至于要如何做则没有一定的规则可循，只要两人都能好好享受即可。
下面的一些建议或许可以起到松弛紧张神经的作用，可能使双方获得意想不到的效果：①性生活前要
做好充分准备，男人可以采取各种方法来激起妻子的性欲，只有在妻子真正进入了性兴奋状态，性生
活才容易获得满意。
②丈夫切忌性急和粗鲁，决不可只顾满足自己而不顾妻子的意愿，男人要学会控制自己达到高潮射精
的时间。
可以通过放慢节奏来实现，因为性不和谐往往来自于女性的高潮出现较晚，女方也不要勉强应付。
③尽量放松，慢慢地体会性过程所带来的感受和体验，而不要把自己的注意力完全集中在追求性和谐
上。
④在性生活过程中把握自己的每一个举动，让你逐渐地接近理想境界。
⑤男方把自己的感受告诉妻子，得到妻子的理解、支持和有力的帮助，双方互相尊重、互相体贴、配
合默契才可以达到性和谐。
⑥男性射精后不要立即结束性器官的接触，还要撑持、与妻子交谈，待妻子达到高潮并性欲完全消失
，共同结束性生活。
夫妻双方都得到了满足，这样才能使性生活和谐起来。
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14. 实现夫妻性和谐的必备条件有哪些美好和谐的性生活需要靠夫妇双方共同努力来实现。
为了达到这样的目的，男女双方必须要熟悉自己的和对方的性特点，并具备下面这些条件：①双方的
心理状态良好。
夫妻要恩爱，在感情上水乳交融，能创造和谐的性生活气氛；宜选择环境安静、心情欢快的时候进行
性生活。
双方在性生活中应主动、默契地配合，密切协作，共同充当“二重奏”的主角。
恩爱的夫妻关系是性生活和谐的关键。
②双方的生理状态良好。
性生活前应进行局部的清洁卫生，清除局部不适因素，增加局部润滑感，这是性生活和谐的必要条件
。
③双方体魄强健，精力充沛。
双方生殖器发育正常是保证性器官接触、获得正常性刺激的生理基础。
选择身体健康的时候进行性生活，能两情欢愉，如鱼得水。
④掌握科学的性知识。
正确驾驶性生活的四个性反应周期，根据男方性冲动较快、女方性冲动较慢的特点，男方多刺激女方
动情并要耐心等待，等到女方有性兴奋后再开始交接，可使双方的“性欲高潮曲线”趋于重叠，达到
男女双方性生理上趋于同步。
夫妻间性不和谐的主要原因是性知识的缺乏，例如缺乏必要的性知识、不会性交、不会摩擦抽动阴茎
、不知道对方的性反应特点、不关心对方的性反应等，因此双方无法完美配合，性生活也就难以达到
和谐的境界。
性和谐以及对性和谐的要求在不同的夫妻之间是有着明显差异的。
要想获得和谐的性生活，只有夫妇双方的积极性同时调动起来，共同实践、探讨、交流，才能共同达
到性爱的完美境界。
15. 爱侣间永保性爱和谐美满的秘诀是什么美满和谐的性生活有赖于爱侣双方情感的交融，将性爱与情
爱融为一体，包括以下几个方面的内容：①婚前注意彼此检点。
许多婚后的性与情感的不和谐都与婚前的性行为或性经验有关，是导致夫妻生活不和谐的祸根。
②婚后避免缺乏新意和激情的性交。
切忌“千篇一律”的性生活，不要为了性而做爱，而应该为了爱而做爱。
共同创造新生活，不断地变换做爱的环境、地点、姿势和体位，这样做才可能不断地密切夫妻间的关
系，使婚姻能经受住风雨的考验。
③要体谅对方。
在对方不能满足你的生理要求时，不要太过计较，过多的责备是要伤感情的，而过分的强求生理满足
可能使对方厌倦性交，甚至出现各种各样的性功能障碍或性冷淡。
④能够达到肉体与精神的和谐美满。
这当然是爱的重要表达方式，但绝对不是唯一的方式，爱的表达形式体现在生活中的点点滴滴。
所以，平时要经常表达自己对配偶的爱意，充分体现自己的魅力，为爱创造温馨的气氛，而不是只在
做爱的时候才进行情感的沟通。
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编辑推荐

《性生活常识必读全书》编辑推荐：用健康的理念、简单的方法、科学的操作缔造完美的新婚生活，
走进精彩的二人世界。
不用求医问诊，专家与你无障碍沟通，为你的性生活排忧解难。
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