
美好性爱讲究天时地利人和。

在时间方面，处于不同年龄段

的人，最适合的房事时机可能不一

样。英国“爱情蜜糖”网进行的一

项调查显示，普遍来看，夫妻生活

最常发生在深夜，其次是傍晚。但

如果细分人群，每个年龄段特质不

一样，最佳性爱时间也不同。

20~30 岁，晨起做最有劲儿。

20多岁是人一生中性欲最旺盛、激

素分泌最强劲的时期。尤其是年

轻男性，雄激素水平会在清晨爆发

式增长，且经过一夜休整，体能恢

复，让他们一觉醒来就迫不及待。

此时随“性”所欲，即时性爱，夫妻

会因为激烈的缠绵而感到充分的

满足。

30~40 岁，有空时就安

排。过了血气方刚的年纪，

迈入 30岁的夫妻，不仅激素

水平进入滑坡阶段，家庭、

工作上的琐事也让他们的

性欲承受重压，越来越难以随兴而

发。因此，最适合他们的性爱时机

是“闲的时候”：要是下班回家早，

晚上可以留出充裕时间性爱；如果

周末比较清闲，醒来就可以云雨一

番。但建议不要等待时机到来，而

要主动出击，根据一周的日程安

排，标出可能没那么忙的时间点，

然后“按计划行事”。对熟龄夫妻

来说，性爱保持一定的规律性，对

性欲、性功能的维系都是有益的。

40~60 岁，周末午休可缠绵。

步入中年阶段，孩子的照看压力减

少，工作的烦恼也随着经验增加减

轻，夫妻的自发性爱逐渐回归。但

此时的他们受限于生理因素，性

欲、性动力都比较低，需要更长的

酝酿时间。周末就是很好的缠绵

时机：中午共享美味午餐后，在温

馨的阳光下和爱人小憩一会儿，醒

来时播放些轻音乐，于浪漫氛围中

与另一半互相爱抚、亲吻，慢慢诱

发出欲望，一旦激情被点燃，就顺

势来场满足的性爱。中年夫妻的

性不再那么受激素飙升驱使，更多

地由信任、感情带来的亲密感驱

动。另外，进入更年期的女性在房

事上可能受到阴道干燥、性功能不

稳定等影响，达到高潮需要

更多时间。因此，建议中年

夫妻充分利用周末下午时

间，做得久一点、感情交流

多一点，能让性爱更为顺

利，愉悦感也会因此更为绵长。

60 岁后，傍晚、夜间是好时

光。退休后老年人的活动多集中

在上午，经过白天的忙碌，下午休

息一会儿，恢复精力后，做晚饭前

的傍晚可以先愉悦一番。在昏黄

天色渲染下，很有亲密缠绵的氛

围。另外，晚间早些时候，当家务

活都忙完了，可以先洗个热水澡，

随着体内血流加速，夫妻蠢蠢欲

动，此时也是亲密的好时机。▲

门诊中，经常会有

一些男性因包皮

龟头冠状沟出现一圈

疹子来就诊，他们非

常焦虑，担心是不是

得了严重疾病、会不

会传染？实际上，这

种细小、排列整齐的

疙瘩多是阴茎珍珠状

丘疹，它对健康的影

响并不大。

阴茎珍珠状丘疹又叫阴茎多毛

样乳头瘤，是一种常见的良性皮肤病

变，好发于 20~30 岁男性，随着年龄

增长，发病率有所下降。疹子通常出

现在龟头，大小约为 1~3 毫米，颜色

接近肤色或略带红色，呈圆锥形、球

形或不规则形状，表面光滑，有时呈

现绒毛状或丝状。它们通常沿着冠

状沟呈一行或多行排列，有时也可能

环绕整个冠状沟。

阴茎珍珠状丘疹的确切成因尚

不明确，可能与包皮过长、卫生状况

不佳、冠状沟分泌物及污垢的长期刺

激有关。他们的出现并非由于细菌、

病毒或其他病原体感染，也与性传播

疾病无关，所以不具有传染性。

与需要紧急治疗的性传播疾病

不同，珍珠疹的特点是无害。它既不

引起疼痛、瘙痒等不适症状，

也不影响阴茎的正常功能，更

不会增加阴茎癌的风险，对身

体健康不造成实质损害。在

大多数情况下，患者甚至不会

察觉到它的存在，往往是在洗澡或偶

然间才发现这些小小的丘疹。此外，

珍珠疹的生长较为缓慢，不会出现短

期内迅速增多或增大的情况，外观也

相对稳定，基本没有破溃、糜烂、渗液

等病变。因此，患者不用过于担心其

造成的负面影响。

当然，在极少数情况下，有些患

者会因外观问题感到极度困扰或焦

虑。当这种消极心态显著影

响生活质量时，可在医生指导

下，通过激光、冷冻或电灼治

疗等方法去除。但要提醒的

是，这些方式具有侵入性，需

考虑安全风险；治疗过程还可能造成

疼痛、感染、色素改变、疤痕等；效果

也并非一劳永逸，存在复发的可能。

建议治疗前要充分考量利弊，选择合

适的方式。

珍 珠 疹 可 以 不

治，但需要观察。若出

现以下情况，应及时就

医：皮疹伴有明显不适

感，如疼痛、瘙痒或灼

热等症状；皮疹在短期

内快速增大、数量增

多、颜色改变或形态发

生显著变化；患处出现

破溃、渗液或出血等异常表现；伴有

其他症状，如尿道异常分泌物、排尿

疼痛、腹股沟淋巴结肿大等；无法自

行判断，或担心可能感染尖锐湿疣等

性传播疾病时，最好求助医生。

为预防珍珠疹并阻止其恶化，

建议日常生活中，男性应保持生殖器

清洁，去除包皮垢，减少局部皮肤的

刺激和炎症反应；包皮过长的人，如

果条件允许，可以考虑实施包皮环切

手术，从根本上解决包皮垢积聚的问

题；尽量少穿紧身裤，减少私处皮肤

摩擦，也能在一定程度上降低珍珠状

阴茎丘疹的发生几率。▲
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不同年龄有最佳“性机”

性冷淡是女性最常见的性功能障

碍，也是夫妻寻求性治疗的主要

原因之一。如何才能更好地调动起她

们的欲望？加拿大蒙特利尔大学的一

项研究指出，答案可能藏在伴侣间的互

动中。

为了解亲密关系的三个组成部

分：自我表露、伴侣表露、伴侣回应与性

满意度、性功能间的相关性，研究人员

邀请了 263 名患性唤起障碍的女性参

与调查，要求她们完成一系列评估问

卷。分析结果显示，当性冷淡患者感知

到丈夫对自己的需求有积极回应时，她

们整体的性满意度更高、性功能更好，

表现为性欲启动更快、程度更强，性爱

过程中不适感更低。而自我表露和伴

侣表露则与性健康关系不大。该结论

发表在美国《性医学杂志》上。

研究者认为，亲密感对女人性欲

起关键作用。妻子表达需求时，若伴侣

能积极回应，会让她感受到被重视、被

理解，从而获得情感上的满足与安全

感。这种积极联结能增强亲密感，使女

性在心理上更放松、更信任伴侣。在浓

情蜜意氛围下，她们的性欲更容易被激

发，性满意度也会提升。相反，如果丈

夫总是对妻子需求视而不见，对妻子的

建议置若罔闻，她们就会感到被忽视，

自然不想亲近，也不会有强烈的欲望。

研究者建议，存在性冷淡的女性，若非

生理性因素导致，应该与丈夫一同接受

性治疗，调整沟通方式，彼此都学会接

受和回应另一半的性需求，“无欲”的状

态才能得到根本改善。▲（梁小昆）

“有回应”改善性冷淡

唐小玉 编译

作用：强化腰背支撑力，通过

脊柱后弯激活竖脊肌与深层核心

肌群，改善性爱中的腰背稳定性与

持久力。同时，还能增强骨盆区域

血液循环，刺激肾上腺素分泌，提

升性耐力，延缓性功能衰退。

方法：俯卧，双腿并拢伸直，

双手置于肩侧，掌心贴地；随后缓

慢吸气，推起上半身，胸腔前展，肩

胛骨内收，肩远离耳；保持手肘微

屈或伸直，髋部与下肢放松贴地，

视线微向上；呼气时逐节脊柱回

落，避免塌腰或耸肩。

频率：每日 1 次，每次 5 分钟，约 10~15
个呼吸循环；适应后可增至 2 次，每次间隔

休息 1分钟。

适用人群：性耐力不足、

腰背乏力者。但腰椎间盘突

出急性期、孕妇、严重脊柱损

伤者禁做。▲（北京中医药

大学东直门医院男科毛鹏

鸣、韩亮）
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