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前　言

性作为人类最基本的生物学特征之一，是人类繁衍的基

础，生命的源泉。从本质上说，性是男女两性在生物学上的差

异及由此引发的一系列性现象。性在生理上的差异主要表现为

男女两性第一、第二性征的差异，即生殖器官的不同、性激素

的差异，以及由此产生的两性体态、声音的差异等一系列性现

象。性心理是指在性生理的基础上，与性征、性欲、性行为有

关的心理状态与心理过程，也包括了与异性交往和婚恋等心理

状态。性心理健康是人类健康不容忽视的重要组成部分，它对

人的身心健康有着重要的影响。一般来说，凡是能够科学文明

地对待人类的产生和繁衍等问题的人，往往能够科学、理智地

看待性和性生活。那种对性产生神秘、不光彩的心理，不仅会

导致性心理的不健康，而且还会对人的一生产生不良影响。

人生从这里开始，生命从这里延伸。在现代科学高速发

展的今天，性教育已成为对民众普及科学教育不可缺少的组成

部分，它关系到人类的繁衍、人类的健康和人生的欢乐，也关

系到家庭的和睦与稳定以及社会的进步与发展。为帮助人们建

立一种健康、科学、文明的生活观念和生活方式，提高全民族

的生殖健康水平，我们特编写了性健康系列丛书。本套丛书分
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Preface
为《性知识读本》、《青春期性健康问答》、《夫妻性健康问

答》、《中老年性保健问答》四本。《性知识读本》从性生

理、性心理、性生活、特殊人群性生活、性教育五个方面介绍

了有关性的基础知识；《青春期性健康问答》以问答的方式从

性生理、性心理和性保健三个方面有针对性地解答了青春期的

男孩和女孩在成长发育中产生的困惑和疑问；《夫妻性健康问

答》以问答的方式从性生理、性心理、性和谐、避孕、性保

健、常见性疾病及防治等几个方面，解答了夫妻生活如何做到

性和谐、性健康、性安全等问题；《中老年性保健问答》以问

答的方式解答了进入更年期后，男女双方如何保持性生理、性

心理的健康以及身体的健康，并在此基础上达到性生活的和谐

等问题。

本书图文并茂，通俗易懂，融科学性、趣味性和实用性为

一体，是适合于不同年龄段的人群性健康保健的读本。

相信本套丛书的出版，能够帮助您深刻地认识自我，了解

异性，正确地把握人生。
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一 . 性生理、性心理

性生活是夫妻正常性生理要求，健康

和谐的性生活有利于身心健康、种族繁衍，

有利于学习和工作，也会给家庭带来幸福和

愉快。反之，不讲性卫生的性生活，必然导

致身心不健康，甚至危及生命。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



2 3

F
u
q
i 

X
in

g
 

J
ia

n
k

a
n
g
 

W
e
n
d
a

F
u
q
i 

X
in

g
 

J
ia

n
k

a
n
g
 

W
e
n
d
a



2 3

F
u
q
i 

X
in

g
 

J
ia

n
k

a
n
g
 

W
e
n
d
a

F
u
q
i 

X
in

g
 

J
ia

n
k

a
n
g
 

W
e
n
d
a

识答
知问

1. 什么是性敏感区

无论男女，身体的某些部位对异性的触觉刺激反应特别敏感。当

这些部位受到异性刺激时，就会促进性欲的唤起，并获得一定程度的

快感。这些对异性刺激特别敏感的部位（包括皮肤与黏膜，如口腔黏

膜），就被称为“性敏感区”。

性敏感区包括身体的多个部位，其中有些是众所周知的，比如阴

蒂、舌头、乳头等部位，都属于性敏感区。耳垂、乳房、颈部或性交

部位周围15厘米以内的任何地方，都是有效部位。肚脐、膝盖和脚趾

等部位，则属于远投范围，但同样管用。其实，从头到脚，几乎人身

体的所有部位都可以被触动，并不仅仅限于某几个部位。

此外，皮肤也是性敏感区，而且是人体最大的和唯一的一处性敏

感区，因为身体可以传递美好的性信息，全都是通过皮肤上群集的神

经末梢实现的。

2. 男性的性敏感区有哪些

男性的性敏感区分布比较狭窄

并集中，刺激这些部位通常都可以

引起性冲动。这些部位主要包括阴

茎的颈部，即冠状沟、阴茎系带，

位于阴茎头部的正下方；还有阴茎

体部的皮肤，尤其是沿着尿道走行

的皮肤、肛门和阴囊之间的肌肤，

以及阴囊与大腿内侧表面的肌肤、

臀部等。

男性身体的

其他部位也同样可

以接受性的刺激，

并产生性冲动，比

如嘴唇、上下眼

睑、耳垂、乳头等

部位。
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夫妻    性健康问答

3. 女性的性敏感区有哪些

女性的性敏感区比较广泛，主要包括阴道的外1/3处、阴蒂、大

小阴唇、外阴、大腿内侧、阴阜、乳房、颈部、耳垂及口唇等部位。

从生理学的角度来说，一切感觉和欲望都产生于大脑，因此保持

大脑的适度兴奋状态是提高性欲和性感的前提。女性的阴蒂是一种海

绵体组织，分布着许多感觉神经，类似于男性的阴茎一样。当受到异

性刺激时，阴蒂就会因充血而变硬、坚挺，产生强烈的快感。

有些女性的乳房也是性敏感区域，而且乳房的最敏感点在乳头

上，那里有丰富的神经和血管。当乳头部位受到抚摸和挤压刺激后，

就会使血管充血，乳头竖起、肿胀而产生性快感。

嘴唇也是人体感觉神经分布非

常丰富的地方，通过接吻相互刺激嘴

唇，同样可以获得较大的性快感。

以上这些身体部位，都是女性性

感觉比较敏感的区域。事实上，女性

的全身肌肤都很敏感，刺激她们身体

的任何部位，都可能产生性兴奋，但

前提条件是她乐于接受这种刺激。

4. 了解性敏感区对夫妻间性和谐有什么帮助

夫妻之间应该互相了解和掌握彼此的性敏感区，并利用好这些性

敏感区。最重要的是，要掌握刺激哪些部位能引起对方的情绪激动、

性欲高涨；用哪种方式刺激能获得最佳的效果；而哪些方式可能会引

起对方的反感甚至厌恶。
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同时，夫妻双方也要彼此交

流互相抚摸的感受及哪些部位、用

力大小、刺激的方式方法、节奏的

快慢与频度的高低等。要通过不断

实践，发现彼此最敏感的部位，找

出最能引起对方性兴奋的部位和刺

激方式。当然，对于妻子来说，也

应该主动参与，甚至可以直接引导

丈夫刺激自己身体最需要刺激的部

位，或以最需要采用的方式与频率

进行有节奏的刺激，这样就可以恰

到好处地进行刺激，加速彼此的情

欲激动，缩小两人之间的性生理差

距，为同时达到性高潮创造条件。

5. 性冲动是怎样产生的

性冲动的产生，一定要有动力。对于我们人类来说，性的动力主

要来自三个方面：本能、性激素和诱因（又称性的释放因素）。

所谓本能，就是一种保存自己、保存种族的天然能力。最初的性

行为，是保存种族的主要方式之一。在人的大脑内，有一块与间脑相

交接的边缘地带，它控制着我们的性行为。比如，大脑产生了性的欲

望，就会将这个信息传递给下丘脑和边缘系统，再由它们通过脊髓神

经传递到生殖器，从而引起生殖器的变化，出现性冲动。

性激素是性器官产生的化学物质，也是引起性冲动的主要因素。

性激素有好几种，但最重要的是睾丸酮。睾丸酮是男性睾丸的产物，

而女性体内的睾丸酮则来自于肾上腺，只是含量要比男性睾丸产生的
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夫妻    性健康问答

少得多，因此女性对性的欲望相对要淡一些。

此外，外界的诱因也会使得男女双方产生性冲动，比如爱抚、拥

抱、接吻等，都会促使大脑中枢产生性的欲望和性器官的冲动。

6. 男女在性冲动上有何差别

男性的生精能力和雄性激素分泌比

较恒定，因此性欲也容易激发，而且强

烈，性行为多为一种主动行为。

女性性欲与体内雌性激素水平密切

相关，雌性激素在每个月的月经周期中

的分泌呈周期性变化。在月经周期的中

期（月经前14天左右）和月经来潮的前

几天，雌性激素水平较高，此时女性性欲比较强烈，也容易激发。而

月经后的5天左右，雌性激素水平较低，此时性欲也比较低。女性的

性兴奋相对缓慢，达到性高潮的时间一般需要8～10分钟，有时可能

要更长。一旦出现性高潮，消退时间也明显慢于男性；而且，女性并

非每次性生活都可以达到性高潮，尤其是第一次性交就出现高潮的女

性很少。有些女性在生育后，才逐渐有了性高潮。也有少数女性仅仅

通过亲吻、抚摸乳房、乳头、阴蒂等部位，即可出现性高潮，达到性

满足。

7. 什么是性反应

性反应一般分为兴奋期、高涨期、高潮期和减退期4个阶段。

兴奋期是指男女双方产生性欲、准备性交的阶段，是由肉体或

精神的性刺激所引起的。这时，男子阴茎会出现勃起，女子前庭大腺

通常来说，男

性3～10分钟即可

达到性高潮，射精

后性欲迅速减退，

进入不应期。
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分泌物增多，阴道滑润，男女双方精神兴奋，主动亲近对方，要求性

交。随后性交开始，此时逐渐进入高潮期，并逐渐出现一种愉快的感

觉。这个时期的长短和人的体质、年龄、情绪和性交间隔时间长短有

关。当性反应进入高潮期后，男子会出现射精动作，女子阴道则会出

现阵发性收缩，分泌物增多，此时的性快感也尤其明显，精神高度兴

奋。高潮期最短，通常仅有几秒钟。高潮期以后，双方便进入性反应

的减退期，整个性交过程结束。

8. 男女性反应有何不同

男女的性反应通常都有时间

上的差别，一般男子的性反应过程

较快，而女子的性反应过程则比较

慢。如男方不注意女方的这种性反

应特点，那么在性交过程中就可能

出现双方的性过程难以同步进行。

也就是说，男子已经到了性高潮

（即射精）阶段，性交已经结束，

而女子还没有到达高潮期，因此就

会得不到性满足。

为了使彼此的性生活更加和谐，让女方也能得到性满足，男子的

准备阶段要尽量延长一下时间，等女方也进入兴奋期后再进行性交。

性交结束后，男方还要继续爱抚女方，等女方的性欲完全消退后再共

同结束性生活。

此外，男子的性反应消退期也很短，而女子的消退期较长。如果

男子射精后就马上倒头睡觉，这就容易使女方的性满足情绪受到一定

的影响。
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