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男士健康
绝大多数人，或云所有的正常人，不分种族，不分国籍，不分男女，都会认为得到性爱

的真正满足是一种很大的幸福。所以《性福圣经》是一本奇书，一本充满了时代气息的好

书，一本击中了人们追求幸福的关键点的大胆之作。

这本书不仅对青年、中年男子是本“圣经”，老年男子也应该读一读，如果能够亡羊补

牢或是只能修补一点也好。同时，这本书不仅男子应该读，女子也应该看，毕竟性是男女双

方的事，大家都有义务了解对方，而这方面的指导读物实在太少了……

—— 刘达临（上海大学教授、中华性文化博物馆馆长）
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性本善
一拖再拖，留下姓名预订这本书的读者名单已经登记了一个大本子。而样稿终于在

2010年3月8日的时候交给出版社。

这个日子很好，也符合我们出版《性福圣经》的意图：它不是一本自私的男性读本，而

是所有成年人包括男女都应该拥有的礼物。

“男人和女人，合成一个好生活。”这是时尚传媒集团《男士健康》创刊词中出版人

刘江先生的原话。这个“好生活”，正是7年来这本杂志孜孜不倦地强调并带给大家的。好

生活并非只是富足，富足而懂得节制往往才是通往幸福的正道。人世间的各种享受都大抵

如此，衣食住行是这样，性生活也是这样。

据说在学者们研究幸福指数的时候，财富被认为是第一要素，其次是工作，第三才是

性生活的质量。《男士健康》不能帮助你获得更多的金钱和更好的工作机会。更多的时候，

我们都在指导你花钱购买那些适合你的东西，有时候我们还鼓励你勇敢辞职去感知世界。

但我们对如何提高性生活质量则是不遗余力的。

两性文章占了《男士健康》每期五分之一的篇幅。创刊到现在，它一直是我们最受读者

欢迎的部分。每次收到读者的咨询信，我的心里一方面很温暖，一方面又觉得很无奈——因

为大家的困惑其实都是一样的，很多问题是那个年龄段的人普遍关心的问题，即便我们解释

了1000遍，都还有朋友生活在同样的困惑中。怀疑自己Size的，那一定是20岁的小伙子；打听

健康问题的，一定是在30岁左右；感慨力不从心的，大约是35岁以上的兄弟们。

关于性的种种咨询，占据了我们所有读者来信的一半左右。所以编辑部才决定，干脆

出一本书，各个年龄段的男人都能用得上。它是一本性的教科书，也是男人和女人的成年

礼，新婚的朋友适合阅读，婚内的朋友更需要阅读。它不仅针对男性，也有一大部分关爱女

性的内容。不仅只是技巧，更重要的是亲密关系的建设和养护。

出版这本书，我们衷心希望每一个读者都能充分感受性生活的美好，都能找到自己和

爱人之间的长期的、稳定的、激情充沛的关系模式。如此，也算是我们的一种积德行善。

这本书是《男士健康》7年来的结晶，感谢每一个为这个团队作出过贡献的人，尤其

是先后负责过“性”版块的编辑，他们分别是王晓枫、曾丹、陈剑维、郭强（这本书的绝大

多数内容都是经由他重新编撰和改写的），还有一直以来帮助《男士健康》在这个领域保

持领先和专业的专家学者们，李银河、刘达临、方刚、李子勋、陶思璇……

最后，感谢我们有幸生活在一个国富民强的好时代。感谢温总理关于“要让人民生活

更加幸福、更有尊严”的宣言，这让我们充满力量。

FOREWORD
序言

周松
《男士健康》执行主编

zhousong@trends.com.cn



 4men@trends.com.cn    54    性福圣经  www.mh.trends.com.cn  

首先要让男人了解性
我看了《性福圣经》，认为它是一本奇书，一本充满了时代气息的好书，一本击中了人

们追求幸福的关键点的大胆之作。

书名“幸福”，幸福是全人类的一个共同需求，但是不同的人对幸福有不同的理解。

有人认为有钱就是幸福，有人认为健康就是幸福，有人认为帮助他人、贡献社会才是幸福，

不过，可能绝大多数人，或云所有的正常人，不分种族，不分国籍，不分男女，都会认为得到

性爱的真正满足是一种很大的幸福。古人诗云：“只羡鸳鸯不羡仙”，是一种很大的幸福，

对于性交“欲仙欲死，乞性乞命”更是不得了的幸福与快乐了。

人们都有两大基本生活需求：一是饮食，人们以此维持生存；二是性，人们以此繁衍

后代。二者相比，维持生存当然还是第一位的，一个人如果快饿死了，哪里还谈得上什么性

不性的？中国人在千百年来处于一种性压抑、性禁锢的状态，这除了有文化上的原因以外，

贫困、经济不发达也是一个很重要的原因。可是，现在时代改变了，中国人的生活已经基本

达到了温饱水平，人们开始产生了进一步提高生活质量的需求，包括提高爱情生活、婚姻生

活和性生活的质量。过去不懂的，现在要懂；过去做不到的，现在要做到。因此，就需要科

学来指导，《性福圣经》正是这样一本合乎时代发展之潮流，为民众幸福生活所需要的一

本有很大指导性的科学普及读物。

性本来是男女双方的事，可是这本书偏重于对男性的指导，何哉？不过，仔细想想，也

不奇怪。与女性相比，性的主动权在很大程度上取决于男性，这不是在搞大男子主义，从

生理上看，就是如此 。生理状况决定了在做爱过程中，在一般情况下，男子总是“发动”，是

“进攻”，而女子只是承受的载体 。女人即使有性功能障碍，甚至到了100岁，还是可以做爱

（哪怕做这种事已经很不适应了）；男人如果有勃起障碍，那么阴茎-阴道性交就完全不行

了，至于什么口交、手交、工具交只不过是一些辅助行为了。当然，女人对于性也决不仅是

一个被动的承受体，她也可以主动，也要讲究技巧，也要保持生理与性心理的健康。但是，

男性在这些方面似乎更为重要，许多事实证明：男女的性生活是否完美，是否令双方都达

到满意的程度，男子的做法往往具有更大的影响。

全世界大多数民族都经过了或是正在经历一个男权社会的时代。在这种时代，一切

以男子为中心，女子不过是男子发泄性欲与生育后代的工具，过性生活时，男子常常“猛打

猛冲”、“速战速决”，不顾女子的感受，这些状况在现代仍大量存在，在这种情况下，对男

子加以指导就更重要了。

《性福圣经》这本书很科学，用词述理也比较现代化，可是它和中国的历史文化遗产又

有密切联系，它的观点几乎全能从中国古代文化中找到依据。例如书中多次提到男方必须十

分注意女方的性兴奋程度，决不可“我行我素”。中国古代房中术也提倡“男女同兴”，男方要

注意女方的“五声”、“五候”。书中提出做爱前要有充分的“性前戏”，男子对女子要“轻重缓

慢地碰触”，这和古人提倡的男要“三至”、女要“五至”完全一致。书中提出男子应科学地看

待自己阴茎的长短粗细，这可以从湖南长沙马王堆汉墓出土的竹简《大小长短论》中找到依

据，书中特别强调男子做爱时要有一种自然、平和与自信的心态，这在中国性学古籍中则论述

得更多了。总之，我觉得《性福圣经》的古为今用、洋为中用的确做得很好 。

这本书着重向读者解读了20~29岁、30~39岁、40~49岁三个阶段的性。乍一看，怎么

没有写老年人啊？人们现在生活条件好了，医疗条件改善了，老年人较普遍地晚衰，有些老年

男子还有性需求，可是存在的困难与问题更多，也需要指导，可是本书较少提及。我有个朋友，

七十好几了，对性仍有兴趣，可是有时有些力不从心，老伴也不太配合，问我应该怎么办。我了

解了他们夫妻在青年与中年时代的性生活状况，发现他们几十年来在这方面都存在不少问

题。少壮不和谐，老大更伤悲，少壮时在这方面根底不牢，到了老年再要改变就难了 。现在社

会上也不乏性生活还是很和谐的老年夫妻，这和他们几十年来都恩恩爱爱，性生活一直如鱼

得水大有关系，所以，本书着重阐述的男子三个年龄段的性是至为重要的 。

因此，这本书不仅对青年、中年男子是本“圣经”，老年男子也应该读一读，如果能够

亡羊补牢或是只能修补一点也好。同时，这本书不仅男子应该读，女子也应该看一看。毕

竟，性是男女双方的事，女方也应该了解男方，而这方面的指导读物实在太少了。

这本书是《男士健康》杂志策划与编写的，由于这是一本办得很成功的男性刊物，所

以策划与编写角度很好，很在行，尤其在发行方面带有公益性，使我很感动。我想，此书出

版以后，广大的男女读者一定也会从“性福”中得幸福，从而深深地感谢他们的。

刘达临
上海大学社会学教授，亚洲性学联会副主席，

中华性文化博物馆馆长

FOREWORD
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刘达临
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刘达临
上海大学社会学教授，亚洲性学联会副主席，

中华性文化博物馆馆长
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男人命根谭
好奇、怀疑、困惑、骄傲⋯⋯除了你两腿间的那个东西，还有什
么能让你感情如此复杂！它时时刻刻地影响着你，甚至蛊惑你
做出一些蠢事来，但是你真的足够了解它吗？看看这篇最详尽
的使用手册，关于男人“命根”的使用手册。

1952年，我和我的双胞胎弟弟

约翰在剖腹产中来到这个世界，我们

已经筋疲力尽的母亲在瞅了一眼我

们的下体后，用痛苦而甜蜜的声音喊

道:“是……是两个男孩儿！”

从哲学角度来看，男子气概已经

超越了纯粹的肉体，相反，它是对心灵

的抑制。除了有争议的智齿外，人体的

大多数器官都是重要的，但只有很少

是这样定义的，比如阴茎、睾丸、附睾

及前列腺——高尚的说法是“男性生

殖器官”，礼貌的说法是“私处”。

我不知道约翰是不是这样，但我

记得我曾一度着迷于、有时甚至是震惊

于自己的泌尿生殖道器官。迄今为止，

我只想普普通通地活着——不要肾结

石，不要尿道堵塞，不要失禁，也不要

膀胱癌。

而生殖器方面却是另外一回事。

基于不断变化的荷尔蒙、心脏和大脑

相互关联的血液循环，很难去想象一

个健壮的生殖器对于男性生命力的渴

望。有时我相信我是发号施令的那个

人，有时又觉得我仅是个长6英寸的蠢

蛋，男子气概的这种起起落落已经跟

随着我近数十年了。

然而，我的男性冲动有时也会被

证明是错误和不切实际的，我知道如

果没有它们，我什么也不是。

每周35美分的零用钱让我们脸

红。我和约翰在杂志货架上搜寻最近

的Mavel喜剧，没有找到最新出版的。

于是我们尝试着来到我们常看的杂志

区，那儿都是些8岁以下儿童禁看的杂

志。我们那时正好8岁。我看了《时代》

和《体育画报》，而约翰在看《浪客》

之前还装模作样地翻了翻《美国新闻

和世界报告》。

他一翻开《浪客》，就把我喊了过

去，指着标有“视频短片”的一页，笑

着对我说：“快来看。”

那是一个黑白画面的短片，短片

记录的是一个长着雀斑的金发女郎，

71
71%女性认为男人很在乎自己阴茎的

形状和大小

21
21%的女性在乎阴茎的长度

33
33%的女性在乎阴茎的周长

22
22%的男性用“大”来形容自己的阴茎
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因为某种原因，她赤身裸体地来到一

家爱尔兰酒吧。镜头随着她的高跟鞋

不停移动，她点了一杯啤酒，和周围一

些穿着衣服的客人们聊天、戏谑。她曲

线优美的臀部轻轻地摇摆着，一头金

发使她更增妩媚。

我和约翰交换了个眼神后，同时

放声大笑。事实上，我们都不喜欢女

孩，或者说，我们本来就讨厌她们。对

这个20岁左右、经常流连于酒吧的女

孩也是如此。然而不管她是什么，我们

很快发现自己的眼睛很难从那些不是

每天都能看到的东西上移开。

那天晚上，我们两兄弟躺在床上

回顾了白天发生的事。我们还简单地

研究了《海盗计划》和《海之猎者》中

的情节。讨论中，我想起了此前我就想

提的一种怪怪的感觉。

“今天看那个视频的时候，我有

一种奇怪的‘感触’。”我说。“感触”

这个词是我们自创的一种说法，我指

的是下体那种硬而麻麻的感觉。

“我也是！”约翰叫道，“现在还

有呢！”

当然，我们两个只知道男人的“私

处”只有小便这一个功能，而不知道有

其他功能。早上醒来有感触，是因为想

小便了，这绝对说得过去。而其他感触

是怎么回事——比如在体育课上爬绳

子时也有感触——仍然有待我们的科

学小脑瓜去弄清楚。

今天又是如此。短片中的女人为

什么会让我们有感触，就更加令人困

惑了。我们还就一些理论的细节进行

了研究，最后得出结论：她与感触的产

生很可能只是一种偶然。

虽然由性爱刺激造成的勃起可能

是最令人难忘的，但是大多数男性在

他们的成长中几乎没有这样的经历，如

果有，则会直接跟性行为联系到一起。

例如《超声医学杂志》中的一些研究

表明，勃起甚至早于出生——16周大的

男性胎儿在子宫内的勃起活动能够说

明子宫内的凸起会在剩余的妊娠期里

自发地衰退、流动。

等到我们出生来到这个世界上之

后，这种肿胀和萎缩的交互循环仍在

继续，只不过我们没有留意罢了。原因

是：在我们熟睡的时候，这种循环会以

NPT，即“夜间阴茎肿胀”——也被称

作夜间勃起的方式发生。

多亏了神秘的夜间勃起，即便是

再禁欲的男性，在每夜睡眠中每4�6

次的REM（即快速的眼球转动）期间，

阴茎都会勃起近半小时，甚至更久。这

些勃起有时会造成梦遗，尤其是在青

少年中。但是睡眠实验室的研究表明，

大多数的夜间勃起与性欲感觉根本没

有关系。

一个健康的男性，其一生中发生

的无意识性勃起的总时间是其生命的

22
22%的男性更喜欢小一点儿的阴茎

15
20多岁的男性每月平均射精15次

5
60多岁的男性每月平均射精5次



 4men@trends.com.cn    1514    性福圣经  www.mh.trends.com.cn  

因为某种原因，她赤身裸体地来到一

家爱尔兰酒吧。镜头随着她的高跟鞋

不停移动，她点了一杯啤酒，和周围一

些穿着衣服的客人们聊天、戏谑。她曲

线优美的臀部轻轻地摇摆着，一头金

发使她更增妩媚。

我和约翰交换了个眼神后，同时

放声大笑。事实上，我们都不喜欢女

孩，或者说，我们本来就讨厌她们。对

这个20岁左右、经常流连于酒吧的女

孩也是如此。然而不管她是什么，我们

很快发现自己的眼睛很难从那些不是

每天都能看到的东西上移开。

那天晚上，我们两兄弟躺在床上

回顾了白天发生的事。我们还简单地

研究了《海盗计划》和《海之猎者》中

的情节。讨论中，我想起了此前我就想

提的一种怪怪的感觉。

“今天看那个视频的时候，我有

一种奇怪的‘感触’。”我说。“感触”

这个词是我们自创的一种说法，我指

的是下体那种硬而麻麻的感觉。

“我也是！”约翰叫道，“现在还

有呢！”

当然，我们两个只知道男人的“私

处”只有小便这一个功能，而不知道有

其他功能。早上醒来有感触，是因为想

小便了，这绝对说得过去。而其他感触

是怎么回事——比如在体育课上爬绳

子时也有感触——仍然有待我们的科

学小脑瓜去弄清楚。

今天又是如此。短片中的女人为

什么会让我们有感触，就更加令人困

惑了。我们还就一些理论的细节进行

了研究，最后得出结论：她与感触的产

生很可能只是一种偶然。

虽然由性爱刺激造成的勃起可能

是最令人难忘的，但是大多数男性在

他们的成长中几乎没有这样的经历，如

果有，则会直接跟性行为联系到一起。

例如《超声医学杂志》中的一些研究

表明，勃起甚至早于出生——16周大的

男性胎儿在子宫内的勃起活动能够说

明子宫内的凸起会在剩余的妊娠期里

自发地衰退、流动。

等到我们出生来到这个世界上之

后，这种肿胀和萎缩的交互循环仍在

继续，只不过我们没有留意罢了。原因

是：在我们熟睡的时候，这种循环会以

NPT，即“夜间阴茎肿胀”——也被称

作夜间勃起的方式发生。

多亏了神秘的夜间勃起，即便是

再禁欲的男性，在每夜睡眠中每4�6

次的REM（即快速的眼球转动）期间，

阴茎都会勃起近半小时，甚至更久。这

些勃起有时会造成梦遗，尤其是在青

少年中。但是睡眠实验室的研究表明，

大多数的夜间勃起与性欲感觉根本没

有关系。

一个健康的男性，其一生中发生

的无意识性勃起的总时间是其生命的

22
22%的男性更喜欢小一点儿的阴茎

15
20多岁的男性每月平均射精15次

5
60多岁的男性每月平均射精5次

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


