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前 言

“食色者，性也。人之大欲存焉。”早在 2000 多年以前，

古人就已有了如此科学的论断。可见，性是人类基本需求，

每一个健康的成年人都有满足这一欲望的需求。又因其乃夫

妻间的房事之乐，所以，自古至今，性都是一种难登大雅之

堂的隐秘之事。正因为如此，人们对性一直存在一些偏见和

误解。特别是深受几千年封建思想的影响，中国人对性更是

讳莫如深，长期的性禁锢让人们谈性色变，甚至认为性是肮

脏下流的，为正派人所不齿。如此，就使性变得更加神秘而

扑朔迷离了，也更不便于人们正确、科学地去认识它，了

解它。

其实，拥有快乐美好的性生活是每一对健康夫妇的希望

与梦想。正因为认识上的错误，使得每一个人在夫妻生活中

都有各自或大或小的问题。这些或大或小的问题既影响夫妻

共同享受性生活的乐趣，又影响夫妻间的正常沟通，甚至会

引起家庭不和，导致夫妻关系破裂。由此可见，性在夫妻生

活中处于举足轻重的地位。可以这么说，没有了性生活，夫

妻生活也就无从谈起。

本书从两性的生理构造入手，科学、全面地论述了新婚

性生活、夫妻生活与优生、避孕与节育、两性性心理、夫妻
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不同阶段的性保健、如何共同营造“性福”的夫妻生活、

排除影响夫妻生活的性障碍、性疾病以及家庭自助性保健秘

方等 9 个方面。重点论述了夫妻生活中的性技巧、夫妻性艺

术，让大家对性有一个科学的认识，从而创造更加和谐的夫

妻生活。
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2006 年 10 月
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杞子青蒿炖甲鱼 （426）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

附片炖猪腰 （426）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

韭狗鞭 （427）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

木耳炒虾仁 （427）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猪肾煮黑豆 （428）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

开郁种玉粥 （428）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

双凤壮阳粥 （429）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

雄鸡粥 （429）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

冬虫草粥 （430）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

羊肾粥 （430）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

锁阳粥 （430）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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胡桃粥 （431）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

鹿鞭苁蓉粥 （431）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

附子粥 （432）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

羊骨粥 （432）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

巴戟羊肉粥 （433）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

海参粥 （433）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

何首乌粥 （433）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

石耳粥 （434）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

乌鸡膏粥 （434）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

当归首乌蛋 （435）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

山药茯苓包子 （435）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

橘皮饮 （436）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

双喜鱼子豆腐 （436）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苦瓜肉卷 （437）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

性保健药酒 （437）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

金刚酒 （437）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

补肾生精酒 （438）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

海马三肾酒 （438）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

鹿髓酒 （439）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

金樱补肾酒 （439）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

保真酒 （440）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

海马酒 （441）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

鹿骨酒 （441）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

蛤蚧仙灵酒 （441）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

鹿茸酒 （442）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

蛤鞭酒 （442）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

蛤蚧参茸酒 （443）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

羊羔酒 （443）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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地仙酒 （444）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

冬虫夏草酒 （444）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

巴戟天酒 （445）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

健步酒 （445）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三鞭酒 （446）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

对虾酒 （446）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

宜男酒 （447）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

巨胜酒 （447）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

壮骨驻颜酒 （448）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

化淤赞育酒 （448）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

性药物与方剂 （449）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

增强性功能的药物 （449）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

增强性功能的中药方剂 （456）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

抑制性功能的药物 （465）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

降低性功能的中药方剂 （467）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯



书书书

第一篇 夫妻生活从新婚开始
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了解配偶的身体

人们对性一向都是讳莫如深，欲说还休。如今，随着人们观念的

转变，对性已能以一种科学的态度去认识、去对待了，对于即将步入

婚姻殿堂的新婚夫妇来说，充分地了解自己及配偶的身体，才能更快

乐地迎接崭新的夫妻生活。

男 性

男性生殖器官主要

分内、外两大部分。睾

丸、附睾、输精管、精

囊腺和前列腺等属内生

殖器；阴茎、尿道和阴

囊属外生殖器。男性生

殖器官的生理功能活动

是由大脑皮质及皮层下

的中枢神经控制的。

1. 睾丸

睾丸呈椭圆形，被包在一个小袋子（阴囊）中，左右各一，大

小如粟。成熟的睾丸约 4 ～ 4. 5 厘米长，最长的也不超过 5 厘米，厚

约 2 ～ 2. 8 厘米，重约 15 ～ 26 克。睾丸是男子的性腺，为一种内分泌

腺体，主要的生理作用是产生精子和雄激素———睾酮。其内部的主要

结构是精曲小管。精子由罗列在精曲小管内壁的细胞所形成，然后经
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输精管把它输送到附睾里。睾丸产生的雄性激素可维持男性的特征及

其功能，促进精子的生长。

2. 附睾

是睾丸后上方一对细长而扁平的管道，与睾丸相连，由一弯曲的

附睾管组成，是激活和贮藏精子的场所。

3. 阴茎

是一个圆柱状海绵样的器官，约有 9 ～ 10 厘米长，外面有像个套

一样可以前后滑动的表皮，即包皮，尖端像个秃的截头圆锥体，叫

龟头。

阴茎有丰富的血管和神经分布，并有两种功能，一为排尿，一为

射精。性欲冲动时，可充血而变硬直立起来，是性交的器官。尿道在

阴茎中间通过。

4. 阴囊

阴茎根部下垂的皮肤囊袋，肤色发黑，薄而柔软，上有毛发，褶

皱很多，富于弹性，中有一隔分为左右室，每室有睾丸、附睾、输精

管及通向睾丸的动脉、静脉和淋巴管。它对温度变化敏感，能通过扩

张和收缩调节睾丸周围的温差，以利精子的产生、贮存。其周围的皮

肤也是男子的性敏感区，性冲动时，其壁变厚变硬。

5. 输精管

是左右各一条细长的管，每条长约 35 厘米，一端起于附睾，联

结附睾管，另一端与尿道相连，在尿道开口。它主要的生理作用是通

过自身的收缩和蠕动输送精液。
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6. 附属腺体

含精囊腺、前列腺和尿道球腺，在性兴奋与性高潮时，它们各自

分泌不同的液体，与附睾液及精子合为精液，射精时排出。其中，精

囊腺是一对长椭圆形的囊形器官，位于输精管外侧、膀胱底部，可分

泌并排出一种蛋清样胶性液体，能营养并促进精子活动；前列腺形似

一个底朝上的栗子，位于膀胱底部，在肠的前方，有尿道穿过，它的

分泌液是精液的重要成分，其中含有前列腺素；尿道球腺是一对豌豆

样的腺体，在尿道海绵体近上端处开口，其分泌的黏液为精液的成分

之一。

女 性

与男性生殖器官

相比，女性的生殖器

官似乎更为神秘。其

实，女性的生殖器官

与男性一样也分为内

外两个部分。外生殖

器在身体外表，可以

看到，包括大阴唇、

小阴唇、阴阜、阴蒂、前庭大腺等。内生殖器位于盆腔内，包括阴

道、子宫、输卵管和卵巢等。

1. 阴阜

女性外生殖器的表面隆起部分，位于耻骨联合前面，皮下脂肪较

厚。青春期发育后，其皮肤上长有阴毛，呈倒三角形分布，阴毛的多

少、疏密因人而异。
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