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亮灯的性生活质量会更高

夫妻共浴夫妻—起活动有助于拉

近距离，提升感情，还能增加性爱的趣味

性。假期两人有了更多时间，可以一起玩

玩打赌小游戏，共享美食，还可以共同沐

浴，为对方清洗身体，彼此欣赏、嬉戏，增

加性爱激情。

穿上性癌内衣别以为那些昂贵的

情趣内衣华而不实，它们真的能让男人

为此疯狂。尤其是带有蕾丝和薄纱的内

衣，能增加神秘感和期待感。等一切水到

渠成，双方肌肤接触时，爆发力和兴奋感

都会更加强烈。

女人学会适时羞涩如果你们彼此

已经很熟悉．对性也已经没什么秘密了，

不妨尝试突然转变一下风格。想想当年

你是如何红着脸接受他亲热请求的，那

样羞涩的你一定会让他性趣大发。男性

可以轻问她是否可以一起相拥着看色情

电影。

自我预热与冬日汽车一样．女性

在性爱中也需要预热。如果在烛光、音乐

和红酒晚餐之前，女人就已兴奋．那么性

爱过程中就更容易多次高潮。与老公肌

肤接触前“积蓄”的性爱能量越大，女人

就越容易达到高潮。女人自我爱抚是最

一好的预热方式，此外，读读情色小说也能

引发性联想。

恳请前戏当老婆间老公“是否可

以用脸蛋摩擦你赤裸胸膛?是否可以亲

吻你的小乳头?是否可以脱掉你的裤

子?”等问题的时候，其实是在玩“恳请前

夜间勃起透露男性性能力

男科专家指出．偶尔没有晨勃或

在性生活中表现不佳．并非一定意味

着男性的性功能出现了障碍。由于惶

生活!j、『可能受到心理压力、身体疲劳

状况以及与伴侣的关系等因素的影

响．因此并不一定能真实反映男倒珀勺

“功力”。相反，夜间嘲民时不受下扰的
自然勃起．才真正反映一个男性的真

实勃起功能。

夜闻勃起能反映最真情况

专家表示．事实上．只要在蘖瓤，情

况下能够勃起．就说明男性的勃起神

经的f专导功能正常．阴茎海绵体具备

lE常的扩张功能，并不存在器质性的

病变。

阴茎彼阳】勃起测定能够最真实地

反映男性的勃起功能．因为它是在睡

眠状态下进行的．而人在做爱时是清

醒的．可能受到各种干扰因素的影响。

专家解释说，每个正常努性在每个晚

卜嘲民时．都会有四至五次自主的勃
起．持续时间通常为3f)垡50分钟．是

人在睡眠状态F一种生理性的自然反

应。很多男性会观察到自己每天早上

醒来时都有艇勃现象．这其实就是夜

问勃起的一种延续。不过．由于夜间勃

起与睡眠状态有关，有时休息不好第

二天早t|乜可能没有晨勃。

勉强性生活或陷恶性循环

性生活应该是一件非常愉悦的行

为．最好能在双打自，感到愉悦的状态

下进行。壹¨果在悼偈不{g意的情况下

进行，对方很客易产生抵触情绪，也aJ

能影响男性的发挥．万·男性因此对

自己的能力产生怀疑．F次性生活时

可能更紧张．从而陷入一种恶性循环。

此外．性生活电应根掘自己的身

体状况量力而行．如果自己觉得确吏

很累．最好不要勉强。假如勉强进行．

表现同样可能欠佳．徒增心理压力。专

戏”。这种前戏可使老公在“发号施令”中

被逐渐唤起，进而增强其战斗力。

亮着灯光《性行为档案》杂志刊登

一项研究发现，不仅男人在性爱中关注

视觉刺激，女人也同样会受到视觉刺激。

性爱前后可以开着灯。睁开眼．这有助于

双方交流时，观察到对方的反应。在镜子

前进行性爱，或者性生活中边看激情片，

都有助于增强．双方激情。

由一方掌握性爱大权传统观念认

为，夫妻在性爱中要相互平等。但新观念

却提出，性爱大权可以交由夫妻一方掌

控，只要夫妻都能从性爱中获得满足和

愉悦，谁掌握主动权无关紧要。如果女性

能掌控，老公一定会感到惊喜!

厨房大战如果觉得总在卧室性爱

有些乏味．那么不妨换个房间。比如，厨

房、客厅、卫生间和阳台等。不过．必须先

做好安全工作。

亲吻手部接受吻手礼并非女性的

特权，男人也很喜欢双手被亲吻的感觉。

用舌尖亲吻指根网状区域，然后慢慢向

上滑动。该区域像内耳一样，敏感度极

高，因此可以让男人“起鸡皮疙瘩”。

家特别提醒．大量饮酒后最好不要进

行陛生活，因为酗酒后大脑皮层的性

兴奋中枢处于一种抑制状态，同样会

影响自己的正常发挥。

可在家进行“邮票实验”

如果怀疑自己有勃起障碍．专业的

夜间勃起铷j定仪需要在医院使用，由于

需要在医院比至少一个晚上．对一些患

者而吉这种硷测方法多少宵些乔便。苴

实还有另一·种更简啦也更经济的夜闻

勃起月0定方i圭，郡就是传统的“邮票实

验”。具体方法是：在睡前把几张连在一

起尚未撕开连接孔的由B票环绕贴在阴

茎上。如果早上酲来发现邮票连接孔被

崩开，说明明茎勃起有足够的强窿．并

不存在器瞬性的问繇。
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