
莫把无情当有情

在床上，他的时间越来越短，一分

钟草草了事。如果他是因为营养出现

不均衡，缺少制造精子的动力，那就让

他多吃冻豆腐、豆皮、山药、芝麻。

爱爱太过频繁的男人会出现肾

虚肝火旺的现象，导致全身经络不

通，这也是影响性能力的罪魁祸首。

解决的办法是①揉搓双手至手掌发

热后，用手掌按揉外膝眼直下四横指

处的足三里穴；②轻轻拍打腰部第二

腰椎棘突下、旁开一寸半处的肾俞穴

处 100余次，直至发热，再轻轻揉搓；

③用手掌上下按揉位于前正中线、脐

下 1寸半处的气海穴；④用手掌按揉

腹正中线、脐下 1寸半处的关元穴，

直至发热。

男人承受压力增大，性爱质量也

会下降。为他换一个有按摩功效的大

花洒，将洗澡水温调至 42℃，让他紧

闭双目，水流直接从头顶冲下，或者

在浴缸中滴入茉莉精油，让他泡浴 15

分钟。在木盆中盛入适量热水，再将

龙骨、牡蛎、玄参、黄精、夜交藤各 20

克加水煎煮后加入，进行足浴，有安

神、填精的功效，可以帮助他缓解压

力，增强性能力。 杜宏伟

改造“一分钟老公”
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日本视觉系男星GACKT继爆

出“逃税”及“私生女”风波后，最近

又被传与众多女星发生不正当关

系。患有性上瘾症的GACKT在家

中设置了“游戏房”，准备多种情趣

用品，被税务局查扣的笔记本电脑

内更是存有不少与未成年少女的

性爱视频，令他的粉丝失望至极。

别羡慕夜夜当新郎的生活，性

上瘾症只会把你引入地狱，令你像

时刻饥渴的猎豹一样，总是在全力

寻找下一次的性伙伴。这个时候，

你怎么可能还有定力能按捺住充

血的大脑，把手边和客户没讲完的

电话继续讲完？更冒险的是，你不

知道什么时候就从性伙伴那里感

染了某种难以启齿的疾病。医学专

家的研究表明：滥交可以使男性增

加患前列腺癌的几率。更糟糕的

是，你可能会就此对性产生仇恨的

心理。同时，性瘾患者很容易在高

潮后产生负罪感。更为严重的情况

还在后面：作为一个性瘾患者，当

这种高潮后产生的负罪感稍有减

轻时，你体内旺盛的荷尔蒙马上又

唤起了你对追求另一次高潮的难

以控制的欲望，然后就会彻底不顾

一切，想尽办法满足你的下一次欲

望，这种情况周而复始，形成了恶

性循环。

随时随地能产生性兴奋，这主

要是睾酮和多巴胺浓度升高的结

果。这看起来类似于有酒瘾和吸食

可卡因的人，想获得更多乐趣，就

必须加大剂量———要么加大爱爱

频率，要么寻求更刺激的经历。很

多性依赖症患者意识到了自己的

问题，他们试图通过性生活缓解这

种烦恼。

如果你常用性作为改善情绪

的方式，那么，你有必要进行这方

面的检查了。你可以自测一下，你

能否放弃性。如果你不可抑制地浏

览色情网站，那么检查一下，你能

不能做到不开电脑过一个晚上。这

样的测试能让你更了解自己，到底

你是喜欢这样的东西，还是你的大

脑已不受控制。

这里有一个好消息和一个坏消

息要告诉你，照例先说坏消息：性上

瘾其实是强迫症的一种，其主要特

点是羟色胺水平偏低。好消息是：通

过一些办法可以提高这一激素水

平，让你重新恢复正常。我们知道去

看医生会让你感到羞愧，所以，你可

以先按下列方法自我诊疗：

用自行车戒掉性瘾

提高羟色胺水平可以有效缓

解超过60%的强迫症症状。除了

卧室，其中一个最有效的提高此激

素水平的方法是多运动。不过，如

果你用了单杠这样的力量训练，那

么它反而会提高你体内羟色胺的

水平，增加你对性的需要。想要戒

掉性瘾，正确的运动是骑单车。

多吃蛋奶#减少睡眠

你也可以通过调整饮食来改善

羟色胺的水平，多吃富含色氨酸的食

物，例如肉类、牛奶、蛋类和巧克力。

色氨酸在你体内可以转化为羟色

胺。还有就是减少睡眠，如果每天睡

眠少于7小时，睾酮水平就会下降。

让爱爱更理性

用性来治疗性依赖症患者，这

个方法听起来有点类似于以毒攻

毒。试着给自己心理暗示，你可以

告诉自己：做爱是因为你想这样

做，而不是你必须这么做，当你身

体充满欲望到不能自己的时候再

去这么做，而且只与你的合法爱人

做爱。 李连兴

我是一个有洁癖的人#每次都要

求两个人洗得干干净净才能$嘿咻%&

但是我仍然觉得老公的精液有浓重

的金属味道#那种味道让我觉得不能

接受#我不允许完美的性爱有这种刺

激性的气味来污染#也不想性趣被扼

杀#所以我只能减少爱爱的次数&

性爱专家金赛告诉我们：男性正

常的精液有一种特殊的气味，这是因

为精液的成分中有金属锌。如果你特

别介意的话，不妨通过调节他的饮食

结构来改善，比如酸性食物会产生愉

悦的甜味。

有时在$嘿咻%得正是兴起#快要

到达高潮的时候#我会忍不住笑起来&

其实我自己并没有太感觉到# 当时已

经完全沉浸在兴奋中了& 可是老公在

听到这样的笑声之后# 总会觉得很奇

怪#一场好好的性爱就此烟消云散&

爱爱会让人释放出各种不同的情

绪，比如有的人会在高潮来临时笑出

声来或低声哭泣。性爱专家威廉·哈尔

特曼认为这是因为对子宫的深度刺激

以及子宫的强烈收缩，会使脑干的迷

走神经受到刺激，这都是正常现象。

我和老公总想尝试点新意#看了

一部$爱情动作片%#见里面的主人公

看起来非常享受的样子#看着老公跃

跃欲试又言语支吾不敢主动提出#我

就和他讲'$我们要不也来尝试一下

吧( %可真到了他绑住我#我的心情一

下子就糟糕起来了# 他也怕弄痛我#

所以缩手缩脚的& 最终#那次爱爱一

点乐趣都没啦&

虽然影片中的某些方式是可以

增加人的性趣的，但是非常重要的一

点是它不会对现实负责。我们需要在

充分的了解和足够的沟通后再去进

行实践，否则最后很有可能会弄巧成

拙，浪费了一次激情时刻，也容易造

成相互间的伤害。

我从书中看到#爱爱中要多多鼓

励丈夫#于是每次我都会对他说'$老

公#你太棒了( %其实说这话的时候#

我的感觉并非真的很好#只是为了鼓

励老公& 可他在受到鼓励之后#不停

地改变体位和方式#让我感觉很不舒

服& 可看着他兴致勃勃的样子#我又

实在不好意思拒绝他&

鼓励和沟通同样重要。无论怎样

鼓励男人，都要及时在爱爱中以及爱

爱后和他沟通，怎样自己会不舒服，

怎样自己会舒服，真的爱你的男人是

愿意听取这样的意见，并改变自己的

方式的。

爱爱时#我总是很难达到高潮#因

为我觉得自己阴道里基本没什么感

觉& 但自慰时我通过阴蒂刺激很容易

就可以高潮#请问这是我的问题吗)

女人的阴道也是有感觉的，只是

阴道高潮需要通过学习和练习才能

得到。可以通过阴道哑铃锻炼，或每

天多做 PC肌锻炼等方式来增加自己

阴道的敏感性，让阴道的快感尽快被

唤醒。

今年 5月，深圳 19岁的高三男生小雄(化名)在网上认识某航空

公司当机长的赵亮(化名)，当晚两人发生性关系，并在一起一个多月。

事后得知，赵亮 2009年被确诊感染艾滋病，一直向小雄隐瞒，“也不

采取安全措施”。7月，小雄去医院检查 HIV抗体，虽然结果呈阴性，

“但有潜伏期，刚传染可能查不出。”航空公司接到举报后，带着赵亮

去医院检查，确诊他感染了HIV病毒。

艾滋病是由人类免疫缺陷病毒(HIV)引起的一种免疫缺陷性疾

病。人体感染HIV后，一般需要一段时间，血液中才可检测到 HIV抗

体或者HIV抗原。随着艾滋病检测技术的不断发展，就目前广泛采用

的第三代双原夹心法和酶联法以及化学发光法等检测手段而言，艾

滋病的窗口期可以缩短到 14~21天。值得注意的是，感染艾滋病病

毒的个体在窗口期内同样具有传染性，因此有必要强调洁身自爱，发

生危险性行为时必须正确使用避孕套。 韦歌

机长携病毒 病毒玩潜伏

性瘾难抑 怎一个愁字了得

性上瘾是一种精神类疾病，通

常被定义为“不惜一切代价寻求性

的冲动”。全美国有 5%的人罹患

性上瘾症。影帝迈克尔·道格拉斯、

球星伍兹都曾经是这类患者，最近

病患名单上又添了日本男星

GACKT。患者需要不断更换性伴

侣来满足自己，但是短暂的快乐后

换来的却是无尽的烦恼。

上期栏目中，我们介绍过外用避孕

药的避孕原理。本期栏目，我们将着重

介绍三种最常见的外用避孕药：壬苯醇

醚栓、壬苯醇醚膜与壬苯醇醚凝胶。

常见外用避孕药的使用方法

壬苯醇醚栓的使用方法：将外包

装内提供的薄膜指套戴于中指，并撕

开内包装，取出一粒避孕栓。建议女性

采取仰卧位，两腿屈膝，自然分开；用

中指将避孕栓推入阴道深处；放置

5~10分钟后可进行性生活。

壬苯醇醚膜的使用方法：使用前

请注意手部清洁；撕开包装，取出一张

薄膜，将其多次对折或揉成小团后，同

样采取仰卧位，将避孕膜小团推入阴

道深处；放置 5~10分钟后可进行性

生活。

壬苯醇醚凝胶的使用方法：从外

包装中取出注射管，将其旋拧于避孕

凝胶管开口上；将注射管推入阴道深

处后，再稍往外拉一些，留出凝胶所需

要的空间；挤压凝胶管，注入凝胶；退

出注射管，便可进行性生活。

常见外用避孕药使用中的注意要点

1、须在每次性生活开始前使用，

且栓剂、膜剂放置后须等 5~10分钟，

待药物溶解后才能起效。

2、凝胶剂注入后即可进行性生

活，但应避免注入后起床，以防药物流

失，且注入后宜立即开始性生活，以免

药物被稀释。

3、药物放置半小时后，若尚未开

始性生活，须再次放置。

4、避孕栓与避孕膜的使用方法

大致相同，但须注意的是：栓剂是依靠

体温溶解的，而膜剂主要依靠液体溶

解。因此，围绝经期的女性，由于分泌

物减少，不宜将避孕膜作为首选避孕

方法。

5、避孕膜每次只能放置一张，若

放置两张以上，则会难以溶解，反而影

响避孕效果。

外用避孕药知多少$

这期栏目，我们介绍了三种常见外

用避孕药的使用方法。作为避孕药具中

的一大类，外用避孕药或曰外用杀精剂

究竟还隐藏着哪些小秘密？下期栏目，

我们将继续探索外用避孕药的世界，为

您详述外用避孕药的利与弊。

下期预告' 多种多样的外用避孕

药!
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