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内容概要

　　“健康是一种自由，在一切自由中首屈一指。
”所以，我们要说，拥有真正高质量的生命，健康是第一步。
健康既是社会的，也是家庭的，然而归根到底是你自己的。
正是基于现代健康理念，笔者把长期在健康管理中发现的问题，加以去粗取精，采取了追根溯源的思
路，融国内外医学研究最新成果，兼具极强的针对性与可行性方法，为读者奉献的《健康源于科学的
生活方式》一书，应该说是理论与实践以及古今相结合的产物，旨　　在引导人们自己来管理和调控
自己的健康，从自己做起，从现在做起，从点滴做起，采取科学的健康行为方式，那么获得健康和长
寿就是完全可能的。
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章节摘录

　　性爱抚是夫妻间的示爱和亲近行为，是性兴奋的手段之一，可称为性生活的前奏或准备阶段。
手的触摸，唇的吻合，相拥相抱，耳鬓厮磨，所有这些亲昵方式都称之为爱抚。
因此，爱抚有极其广泛的活动空间，爱侣之间如能用手、用口以及用身体的任何部位采用多种爱抚方
式包括变换爱抚的力度，自然会带来不同的新奇享受而助于克服性厌倦。
　　据调查，我国夫妻在性活动中最缺乏的就是性爱抚。
有人在对1000对夫妻调查中发现，有唇吻的占76％，手触摸身体和乳房的占57％和59％，男性手刺激
女性性器官，口刺激女性乳房占47％和26％，女性手刺激男性性器官的占33％。
本来，恩爱夫妻间的爱抚亲昵应该是越多越好，可是我国夫妻的性爱抚却是如此之少，这自然造成了
许多夫妻对性生活的不满，丈夫们抱怨妻子像个木偶，毫不配合，只知被动等待他们的抚弄；妻子们
却埋怨丈夫只知道寻找那一刹那的快感。
　　需要说明的是，性生活过程中的爱抚应该是双向的，妻子也应该大胆温柔地抚摸丈夫的身体和性
器官，因而男性同样需要充满性意味的爱抚。
另外，在性爱抚过程中，夫妻双方可明确向对方表示，自己喜欢什么样的抚摸，喜欢什么部位被抚摸
以及需要的爱抚强度，从而使夫妻双方均能有效地享受互相爱抚的乐趣。
所以，性爱抚是反映性生活质量的一个标志。
　　(十五)幻想助性恋爱时的激情渐渐无处可觅，柴米油盐酱醋茶占据了婚姻生活的主要部分。
曾经如烈酒般激烈的感情不知道什么时候变得淡如清茶，甚至连做爱都成了例行公事，丧失“性趣”
成为当代人的一大苦恼。
于是性幻想悄然走进了两个人之间。
　　调查显示，男性的84％，女性的67％，都有过通过性幻想助性的经验。
幻想本身即是愉悦之源，性幻想可以提升兴奋感，升级性体验。
性幻想不失为性生活中的一味调味剂，尤其对女性来说，作用极为明显。
性生活活跃和愉快的女性，往往具有丰富的幻想活动，而对已婚妇女，特别是达到性高潮有困难的女
性来说，性幻想更是具有性刺激的作用，在对性伴侣不够满意或者感觉平淡的时候，可以利用幻想新
鲜或者奇特的情节，为追求身体乐趣的过程带来更多灵感。
　　在性幻想中，男人和女人在表现和需求的满足上差异较大。
从类型上来说，男人更多的是身体接触或者性交行为的幻想，而女人则是相对较为纯洁的亲密接近幻
想。
从需求满足上来说也不尽相同，男人在性幻想中主要得到的是生理需求的满足，更多的是以欲望的发
泄作为结果。
而女性则主要以心理满足为主，幻想自己被人宠爱，被人欣赏，进而对自己产生亲昵行为，以此来得
到心理上的愉悦感。
从刺激类型上来说，视觉刺激、物理刺激较为容易唤起男人的性幻想，而女人则更为情境和言语所引
发。
女人似乎更看重性过程中那种亲密的、有心理确定性、身心统一的体验，甚至超过了对性爱高潮本身
的追求。
要具有安全感的“性福”生活，恐怕是所有女人都梦寐以求的一种脱胎换骨的状态。
　　对于女性来说，性幻想不仅是良好的“性欲启动”工具，更是当她们由于某种原因徘徊于高潮边
缘的一种助推力。
性幻想可帮助我们积聚性能量，制造性冲动，而欲望和冲动一旦剑拔弩张，达到一触即发的境地，则
我们的性爱就会在开始时激情四射，在进行时活力无限，在结束后回味无穷。
　　性幻想提供了性的预演空间，可以事先展开想象的翅膀，以积蓄性能量，弥补并非很满意的性经
验，既有助于带来新鲜感又可在美妙的体验中顺水推舟，进入高潮。
同时，会强烈期待下一次的性体验，而期待本身就是“性”过程的进行曲。
　　一般来说，性幻想可以起到很好调剂婚姻中性生活的作用，但是要注意的是性幻想过度也可能成
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为病理形式。
幻想作为刺激手段适可而止，不可上瘾而沉迷其中，关键是要把握好度。
作为幻想本身是正常的，但是一旦公开，就有可能成为炸弹。
所以为了夫妻性生活和谐美满，千万别告诉对方自己在性幻想，至于内容更是绝对的禁区。
　　(十六)性欣喜　　性欣喜指的是两性之间性爱交流的一种高峰体验，是在性欲高潮后体验到的美
好、愉快而轻松的感受。
人们在生活中的许多体验是很难用语言表达的，性欣喜即是如此。
就好像有人具有音乐和艺术天赋一样，有些人就具有性表现的天赋，他们比普通人更具有体验性欣喜
的能力。
有人比喻说性欣喜的发生就好比演奏一曲优雅的乐曲，乐师必须对他的乐器有透彻的了解，同时要精
通所需的技巧。
一个乐师还必须学会如何使自我消失，至少是暂时消失，即陶醉于音乐中，这样音乐方能够通过他的
手指畅通无阻地流过。
做爱时，肉体就好比乐器，音乐就是性欣喜。
这种比喻是比较美妙的。
　　性欣喜是一种美妙的心灵感受，每个人都应该学会体验它。
男子的射精过程是一种异常紧张而有趣的享乐过程，其感受十分强烈，几近带有某种疼痛感，但最终
会出现一种如释重负的释放感或轻松感。
所以常称之为“排泄”或“泄欲”。
这与弗洛伊德的性乐趣理论相吻合。
做爱中紧张的释放就是生理的放松过程和肉体的精神化，也就是说把紧张度转化为“性欣喜”。
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编辑推荐

　　人的健康长寿主要取决于自己，健康的生活方式使人长寿，不健康的生活方式使人生病折寿。
好的健康理念，好的保健习惯是健康长寿的银行，是健康建设的自我投资。
　　为了让您和您家人的生命拥有鲜活的质量，请留点时间阅读《健康源于科学的生活方式》一书，
并请您把《健康源于科学的生活方式》，送给您的朋友，愿《健康源于科学的生活方式》能给朋友们
带来幸福、快乐、健康、长寿！
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