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性生活三原则 定气 安心 和志 

所谓 定气 是指行房时性意念要集中 思

想不要开小差 既不要去想也不要与对方交谈一些

与性生活无关的事情 或者还在为性生活以外的事

情生气与烦恼 如此心不在焉 心神不定 必定会

影响对方的情趣 也不可能获得满意的效果  

所谓 安心 是指心平气和 从容不迫 并

且动作徐缓轻柔 行房时夫妻双方要保持心态平

和 不急不躁 慢慢体会性生活的乐趣 同时动作

要轻柔舒缓 逐渐增强性兴奋 特别是丈夫一方

由于性反应较快 更需克服急于求成的焦躁心理

避免动作粗暴激烈 否则使妻子只是被动地忍耐

破坏了做爱的良好情趣  

所谓 和志 是指调和双方的意志 激发彼

此的情欲 使夫妻相互感应而乐于相从 性生活是

夫妻两人共同合作的 项目 倘若只顾自己满

足 置另一方于不顾 或者思想上只知道自已达到

性满足 而根本不考虑对方的性体验 是美满性生

活最大的犯忌  

因此 只有在互相诱导 互相适应的前提下

达到神志协调 情投意合 双方的性反应与性兴奋

都被激起 才能两相感应 密切配合 共享性生活

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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的愉悦和快意  

性生活中的语言艺术 

性生活中语言艺术的探讨 长期以来都被国人

视为 非君子 的 淫词浪语 而被排斥在性生

活的讨论之外 似乎只可意会 不能言传 诚然

夫妻可选择不同方式或习惯的性生活 但语言艺术

的恰当运用 只会有益于夫妻情感的沟通和性情绪

的调动 如民间流传着 酉时不喝酒 戌时不骂

妻 的俗语 显然是对丈夫在入夜性生活前的劝

诫 戌时 指入夜 7 9 点那段时间 丈夫千万别

在夫妻同房前责骂自己的妻子 因为性生活前的情

绪 对夫妻性生活是否愉悦关系颇大 就是对妻子

有什么不满之言 也尽可收敛 或换种委婉 含蓄

的话说出 不要刺伤对方 同样 妻子在与丈夫同

床时 也不要念许多 婆婆经 如一会儿责怪丈

夫没当官 一会儿又怨丈夫不会挣大钱 且词锋锐

利 句句刺伤丈夫的自尊心 自信心 在这种情况

下行房 丈夫自然不会那么激动 热情  

在性生活中 夫妻间常常因一句话 起火

或一个关键用语尖酸而造成当夜性生活的失败 这

也许是很多夫妻 包括恩爱夫妻间都会碰上的失

误 有人认为 性生活中的情绪调动 完全可以依
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靠双方的抚摸 接吻 拥抱来激发 无需什么语言

艺术 事实上 肉体感官的接触仅仅是一个方面的

情绪调动 而心理渴望的满足也是非常重要的 只

有当双方的心理升华 达到对人体性生理的刺激

后 才能感受到愉悦而幸福的快感 亦即性生活的

美满 总要先有 情动 而性神经对性生活中的

语言艺术尤为敏感 甜蜜的语言作用于大脑神经

叩响了对方的心弦 才能有效地调动夫妻间性心理

的共鸣 从而引发性生理的一系列反应 可见 性

生活中的语言艺术的确不可缺少  

截瘫病人还能过性生活吗 

性是人的正常需要 截瘫病人也不例外 对这

类病人来说 大小便失禁并不意味着性器官无能

无能力性交并不意味着无能力享受性的其它乐趣

截瘫病人往往四肢肌肉挛缩 影响性交过程中的身

体运动 常常损伤平面以上的性敏感区代偿性增

强 而损伤平面以下的性敏感区可以保留某些存在

感觉的区域 男性可发生性高潮障碍 可发生逆行

射精或射精无力  

因此 截瘫病人应掌握性生活的技巧 例如加

强爱抚 寻找最佳性敏感区 加强对性敏感区的刺

激 掌握好性交的体位 如是男性截瘫 可采取女
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上位 如是女性患者 应采取男上位 性生活过程

中不要把过多的重量放在患病的一方 如果男方阴

茎实在不能勃起 可采用非阴道内性交方式 加强

对女性性敏感区的爱抚和有效的刺激 甚至可以用

阴茎假体或振荡器使女方获得一定程度的性满足

也可以将没有勃起或没有完全勃起的阴茎慢慢地塞

入阴道 然后慢慢滑动 这种方法也可使女方获得

一定性快感  

总之 夫妻双方若有一方截瘫 另一方应给对

方更多的关爱 可根据具体情况 采取适当的性交

方式 如非阴道内性交等 仍能使双方得到性满

足  

男性哪些性器官对性刺激敏感 

男性的性器官中能直接受到外界性刺激的有阴

茎 阴囊和睾丸 阴茎是男性交合的性器官 是对

性刺激最敏感的部位 它由两个阴茎海绵体和一个

尿道海绵体组成 具有丰富的血管 淋巴管和神

经 阴茎冠状沟处神经最丰富 对性刺激也最敏

感  

阴茎冠状沟一旦受到性刺激则会通过初级勃起

中枢形成完整的反射弧 使阴茎随意或不随意地勃

起 而且持续相当长的时间以完成性交 阴囊也是
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性敏感区 阴囊皮肤皱襞 既能适应热胀冷缩的生

理需要 又能适应于性交时阴囊收缩和睾丸提升的

生理需要  

阴囊上分布有许多神经 加上阴囊长期不外

露 所以阴囊对外界性刺激特别敏感 尤其是异性

轻轻地抚摸 能够唤起男性强烈的性欲 除了阴茎

和阴囊外 睾丸也是男性的性敏感区 妻子轻轻地

触摸丈夫的睾丸 常能使丈夫十分兴奋  

性生活的禁忌 

为了保持己婚夫妇的身体健康 维持正常的生

育功能 使夫妻性生活和谐 有必要了解和掌握有

关性生活方面的科学卫生知识  

1)情绪不好时不性交 性生活有赖于心理上和

生理上的和谐 性生活时必须要有一个良好的心理

状态  

2)有病时不宜性交 夫妇双方之一有传染病

时 在未治愈前不宜性交 如肝炎 性病等  

3)月经期不能性交 妇女在月经期 子宫内膜

脱落 宫腔创面未复原 加还有经血 如强行房

事 极易引起子宫和输卵管 卵巢感染 如患输卵

管炎可造成输卵管阻塞 招致不孕或痛经  

4)产褥期不宜性交 产后恶露一般需持续 3

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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周 恶露未净 宫腔创面未复原 不能勉强性交

否则招致产后感染  

5)酒后不宜性交 由于酒精对精细胞有损害  

6)疲劳时不性交 因为它会使体力高消耗 危

害健康 严重者可功能减退或阳痿  

7)环境不良时不性交 噪音或人为都可使夫妇

二人精神紧张 使性功能受到抑制 影响性生活的

和谐与感情的发挥  

8)饱 饿时不性交 饱食后消化道充血 大脑

及其他器官的血液供应不足 肚子饥饿时 精力不

充沛 此时性交 质量较差  

9)配偶不愿意时不性交 如果配偶不愿意 则

没有性欲 缺乏激情 性生活如同嚼蜡  

10)术后未康复不性交 妇女因病行子宫切除或

阴道缝合术后 3个月内不宜性交 以免引起手术口

出血或感染  

新婚之夜四要 

洞房花烛夜 是人生的美好时光 但有些年轻

的夫妇不知道性知识 性卫生 往往落下了 蜜月

病 所以必须注意以下 四要  

1 要注意控制好新婚之夜的场面 新婚之夜

新郎和新娘既要热情地招待亲友 又要注意掌握一
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定的分寸 新郎不宜在婚宴上狂饮 进入洞房后便

置新娘于不顾而独自酣睡 也不能听任某些素质差

的客人把洞房闹得乌烟瘴气  

2 新郎新娘要相互配合 相互体贴 过好第一

次性生活 第一次性生活 夫妻双方缺乏性生活的

经验 心情激动 易于兴奋和紧张 特别是新娘

往往还带有某些恐惧感 比较容易处于被动地位

因此 新婚之夜 新郎应主动拥抱 爱抚新娘 动

作应轻柔 新娘不宜过分被动 应坦诚接受新郎的

爱抚 新婚之夜 由于紧张和激动 往往会发生新

郎刚接触到新娘性器官或阴茎刚插入阴道时便开始

射精的现象 这不是所谓的 早泄 只要新郎控

制一下情绪 消除紧张心理就可以延长性交时间

双方不必有太多的顾虑 另外 新婚之夜 一些女

子可能因处女膜破损而产生轻微疼痛和少量出血

这是正常生理现象 不必担心 可暂停性生活 等

伤口愈合了再过性生活 如果疼痛较剧烈 出血较

多 可请医生处理  

3 要注意性器官卫生 新郎应清洗阴茎和阴

囊 并除去包皮垢 新娘应清洗外生殖器部位 由

于女性外生殖器皮肤皱褶较多且距离肛门较近 容

易受到污染 因此 同房前一定要做好性器官的卫
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生 以免把细菌带进女方的阴道 引起生殖泌尿系

统的感染  

4 要避免洞房怀孕 因为新郎新娘一般比较劳

累 生理情况很难处于最佳状态 再加婚宴上新郎

新娘难免要喝一点酒水 这对于优生很不利 因

此 新娘新郎应提前准备 以防洞房怀孕  

性交姿势 

人类的性生活姿势有很多种 性生活的目的不

仅为了求嗣 而且为了幸福的爱情 性生活的姿势

应适合男女双方性器官的长度 深度 形状 位

置 不能墨守成规 几十年如一日 导致双方的厌

烦 也不能一味求新 引起双方肉体上的不适和精

神上的厌恶及心理上的创伤 下方介绍几种常用的

性交姿势  

(1)男上式 这是西方宗教宣传所认可的唯一的

合法性交体位 我们的祖先也把这种体位看作是合

乎 礼 的要求的体位 因为性不仅为了交欢 而

且更重要的是生殖 这种体位受大多数妇女欢迎

她们喜欢处在软床和男人强壮躯体之间被紧紧包围

起来的暖和 舒适 安全的感觉 女子正面的乳

房 阴阜承受较大的压力 产生出肌肤相亲的触觉

快感和身临交合之境的愉悦感 男上式的缺点是女
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方难于主动活动及阴蒂受直接刺激的机会少  

(2)女上式 女性也有潜在的激发性欲的本能和

追求性满足的需要 由于传统的习惯 她们在房事

中大多处于服从地位 掩饰感情 具有自卑感 女

性应该在性生活中积极主动 取得驾驭性生活的权

利 女上式可使子宫下降 阴道口变宽 阴茎也容

易与子宫接触 所以即使阴茎偏小的男子也能给女

方带来强烈刺激 由于男方处于被动体位 他的性

兴奋发展较慢 这将有助于早泄患者掌握射精的进

程 也有助于有勃起困难的男子解除焦虑和不安的

情绪 从而有助于勃起  

(3)侧式 将面对面的性交改为侧位 双方都不

必负重 故时间稍长也不致于劳累 双方骨盆间各

个方向的活动都不会受限 有助于双方自由活动

灵活掌握节奏 侧位还有助于男方对射精的控制以

及用手来刺激女方乳头和阴蒂部位 侧位性交既可

面对面进行 也可男方面对女方背部从后边插入

这对于阴茎较长的男子尤为适宜  

(4)后进式 女方膝胸卧位 以膝 胸 肘支撑

于床上 男子跪于其后 手扶女方臀部插入后抽

动 这种后进入式也可在任何其他体位的情况下进

行 如在坐位 站立时采用 后进入式除了带来变
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化和更多的情趣外 多数情况下将有利于对阴蒂的

手法刺激 也容易造成对 G 点的更直接的接击和给

予更大的压力 有助于女方高潮的更快到来 这种

性交方式也较为隐蔽 最适用于与小孩同居一室的

情况下而不影响小孩的睡眠  

性生活后 马上睡觉不好 

很多人睡前有看书和写日记的习惯 这在无意

之中已经为睡眠做着准备工作 生活中 有许多人

如对性生活上也 例行公事 缺乏情调 过于平

淡 以至将性生活变成了就寝的仪式  

睡前的性交之所以会把它变成 例行的公

事 是因为他(她)们有种常识的想法 性交了以

后身体一定疲倦 身体一疲倦自然就入睡  

事实上 如果性交以后仍在松弛的状态 即还

觉得疲倦就去睡觉的话 再加上因睡眠而发生的松

弛 到了第二天早上就会更觉全身酥软而不想起

床 所以 为了恢复这种属于一时的神经松弛 男

女在性交以后最好互相温存一番 这样神经系统就

会很自然地恢复松弛 再加上因性交而满足的疲劳

感 自然会很快地带来舒畅的睡眠  
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爱也需要经常表达 

生活中常常可以看到这样情况 一些热恋中的

年轻人亲热地依偎在一起 或私语 或情意绵绵地

互相凝视 或紧紧地拥抱接吻 这些 由于观念的

更新和环境的宽松 人们早已习以为常 不再大惊

小怪了  

可是 若是已婚夫妻也这样热情浪漫 那么

就少不了被人指指戳戳 嗤之以鼻了 人们往往习

惯于看重婚姻的结果 组织家庭 生儿育女 却忽

视了婚姻赖以维系的基础 不断更新 加深爱

情 夫妻之间的一说 一笑 一举一动 包含着许

多语言所不能传递的情意 这正是值得推崇的  

已婚者的爱情 比起年轻人的热恋 更成熟

稳重 深沉得多 倘若夫妻只承认彼此有爱 却又

表达不出来 每日里只是干巴巴地吃饭 睡觉 上

班  

那么 这种爱是否会存在下去就值得怀疑 关

切 问候 分担彼此的快乐和忧愁 生活中的照

顾 体贴 温存 都是我们常见的夫妻间爱的传

递 也是东方习俗所容许的 接吻 拥抱 爱抚

这些爱情表达方式 使许多长期受传统道德说教和

社会礼仪束缚的人羞于接受 但是 这些爱情的表


