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《性生活常识必读全书》

内容概要

《性生活常识必读全书》内容简介：性生活是一门需要学习的艺术，怎样让性生活变得轻松、愉快而
又浪漫，本书作者给出切实可行的方案；如何解决性问题，怎样克服性障碍，专家从细节入手，一一
指点迷津，避免了性生活中的尴尬与无知，可以帮助广大读者愉快地享受性生活的乐趣，远离疾病的
困扰。
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作者简介

李宏军，泌尿外科医学博士，男科学博士后，北京协和医院泌尿外科主任医师，教授，博士生导师。
《中华医学杂志》特约审稿专家，《中华泌尿外科杂志》编委，《中国男科学杂志》《生殖医学杂志
》编委，《中华男科学杂志》副主编，北京协和医院生殖医学伦理委员会委员，中华医学会计划生育
学会委员，综合医院精神卫生联盟核心成员，国家药监局药品审评中心专家。从事临床工作20余年，
在男科疾病的诊治方面有独到见解，承担各级研究课题并获奖多项。发表学术论文90余篇，主编《前
列腺炎》《男性不育症》《男科病诊治学》《男性更年期综合征》《检验与临床诊断：男科疾病分册
》《实用男科学》等10余部著作，发表科普文章数百篇。
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书籍目录

第一章　身心健康是性健康的基础——应该掌握的性知识
　1．健康的生殖器官是什么样的
　2．什么是性欲
　3．男人的性欲和女人的性欲一样吗
　4．为什么有的人性欲强，有的人性欲弱
　5．不要将性欲望和，性功能混为一谈
　6．性生活不仅仅意味着性交
　7．性交时应适时插入
　8．怎样理解性快感
　9．性生活的几个阶段
　10．射精和精液的主要成分
　11．男性怎样判断自己的性功能
　12．适时变换性交姿势
　13．和谐的性生活在于高潮的“同步”
　14．实现夫妻性和谐的必备条件有哪些
　15．爱侣间永保性爱和谐美满的秘诀是什么
　16．真爱不需要太多的技巧和艺术
　17．不宜过性生活的几种情形
　18．什么是性激素
　19．什么样的精液才正常
　20．阴茎多大才算正常
　⋯⋯
第二章　我的健康我做主——一学就会的性保健方法
第三章　可能不完美——但可以享受性爱——用智慧解决性问题
第四章　保持性健康要“自爱”——远离性传播疾病的方法
第五章　让性爱无忧——能够轻松掌握的避孕技巧
第六章　缔造属于自己的性爱天空——现代学新理念
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章节摘录

怎样正确评价自己的性功能呢？以下几点供参考：（1）关注性器官的勃起状态年轻且身体健康、精
力旺盛的人无论何时，一旦有性方面的刺激，会对性产生兴趣，阴茎能迅速勃起；年纪稍长一些的中
年人可能会在勃起之前需要一段时间，这些都是正常的。但如果你发现自己的性器官有时候勃起，有
时候不能勃起，或者虽能勃起，但坚持不了多长时间，未到射精时就疲软下来，这种情况常常提示你
的性功能可能有所降低，但问题不大，可以通过适当的食补、正确的药补及科学的锻炼进行纠正。比
较严重的情况是在较长的一段时间里，阴茎始终没有勃起过，这就需要看医生了，应该到医生那里接
受检查后，再采取相应的措施。（2）判断自己性欲产生的方式性欲比较旺盛的人，一般都会在性生
活中处于主动地位。在有些两性关系中，如果男女双方的性欲强度差不多，常常是男女互为主动，当
然也不排除女方主动的情况。如果女方主动，男方能够积极响应，就大可不必为自己的性功能担心。
如果你在性生活中表现得很消极，必须依赖对方的主动，或者即使对方主动诱导，也很难激起你对性
的兴趣来，说明你的性能力出现了问题。性能力出现问题，不要消极回避，积极的应对措施是寻求专
业医生的帮助。除了男科医生外，咨询心理医生也是十分必要的。如果没有器官性疾病，措施得当，
问题并不难解决。只是一定要科学就医，而不是消极回避或“有病乱投医”。（3）对性的关心程度
是性功能的一种表现性功能包括性生理和性心理两方面的内容。一般情况下，性心理和性生理正常的
男性，无论年龄多大，一旦看见性感、年轻、漂亮的女子，都会情有所动，看见妻子裸露的肌肤，“
肤色如凝脂”，就会有想抚摸的冲动，这是正常的性反应，不能一概归结为“下流”。如果遇到和自
己关系很亲近、很钟情的女性，只能产生一般的交谈所带来的快乐，而不产生任何性的想象，说明你
的性感受开始变得迟钝了，需要想办法去提高自己的性兴奋程度，像治疗躯体的其他疾病那样，寻找
病因，进行对症治疗。12.适时变换性交姿势经过磨合之后，夫妻性生活时的姿势往往就固定下来了，
久而久之，可能一如当初时那样美满，但也可能由于一成不变的固定模式导致性生活质量下降。正确
的做法是偶有变化，虽然并不一定尝试每种姿势。性交姿势又叫性交体位，对性反应的性质和强度都
有很大的影响，如果性交体位不适宜，就会造成性兴奋程度的下降。没有哪一种体位适合于所有的配
偶，因此要对其进行探讨。夫妇双方的性器官未必十分吻合、贴切，有大、小方面的不适应，要根据
这种不适应用不同的体位来补救，并找出最容易达到性欲高潮的体位。由于性交体位的改变有助于提
高性生活的质量，所以夫妻双方要密切配合，找出更理想、更适合于自己身体条件和更有利于性感满
足的新姿势来，比如可以在一次性交过程中由一种体位变换到另一种体位，甚至变换好几种体位。常
用的性交体位有如下几种：（1）男上女下（女仰卧、男俯卧）这是最传统、最常用的性交体位。随
着历史和性文化的发展，人们的人文理念、文化修养、社会习俗都早已发生了深刻的变化，“男上女
下”已不是唯一“正统”的性交体位，人们勇敢地进行着新的尝试，但“男上女下”的体位仍然被许
多人所崇尚和实践着。“男上女下”的体位自有其被推崇的理由，但仍有些女性感到男上式限制了她
们的活动，另外一些女性则认为这一体位比较舒服，女子正面的乳房、阴阜承受压力，能产生出触觉
快感。（2）女上男下这种体位能更好地发挥女方在性生活中的主观能动性，因为它在很大程度上可
以由女方自己来控制性活动的进程，比较适合性感超常的女性。此外，喜欢追求刺激性的女性采用“
女上男下”式更易于获得性满足。“女上男下”式能使女方子宫下降，阴道口变宽，所以，即使是阴
茎短小的男性，也能给女性比较强烈的刺激，使双方都得到愉悦。但“女上男下”的体位不利于对阴
蒂的直接刺激，如果女性的会阴口太靠后，或者女性比较肥胖、身体过于庞大笨重，或者女性缺乏经
验时，这种体位也会有一些不足。（3）侧位将面对面式稍加以修改即为侧位，即女方侧卧，男方面
向女方在其两腿之间躺下。这种体位既简单易于掌握，也十分舒适，因为双方的身体重量基本都压在
床上，彼此负重很少，便于保存体力，不会感到劳累。由于这种体位使双方的骨盆向各个方向的活动
都不大容易受到限制，特别是女性可以自由活动，便于掌握节奏，同时还有利于男方对射精的控制以
及用手来刺激女方乳房、阴阜及阴蒂等部位，所以适宜在妊娠期使用，它可以避免对胎儿的压迫，是
比较可靠的方法。（4）后进入式是男性面向女性背部的一种体位。这种体位可以十分方便地用手对
阴蒂进行直接刺激，这样就造成了对阴道区域的更紧密的触动和施加更大的压力，尤其适合男女双方
都很胖的情况。这种体位也适用于妊娠期。缺点是插入不完全，常会使双方都感到生理上的紧张，不
像面对面时双方能够亲密无间地进行拥抱和彼此爱抚。另外，由于阴道入口是由下而上，与阴茎方向
相反，可能给插入带来一定的难度，但一旦插入，其对阴道的刺激也是很强烈的。13. 和谐的性生活在
于高潮的“同步”在性生活中夫妻“同步”达到性高潮是所有夫妻都向往和渴望的。然而现实生活中
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有不少结婚多年的夫妻，都没能达到性和谐的程度，如果这个问题处理不好，可能会影响夫妻感情。
和谐的性生活不仅可以满足双方的性欲望，还有利于夫妻的身体健康。所以，夫妻应该争取享受这种
性生活最高境界的“同步”。但是，影响性爱达到理想境界的因素十分繁多，可能有相当部分的夫妻
终生刻意探索也没能如愿，可能是他们太过紧张、执著，限制了对性生活的细致体验和充分发挥。要
想达到性生活的和谐，首先要了解男女在生理上的差别。男人性欲强，冲动出现快，消退也快，性欲
主要集中在生殖器官上，发生性冲动进入兴奋期即急于性交；女人性冲动出现较慢，性欲兴趣广泛，
需要丈夫的爱抚亲吻，性欲产生、增强是达到性和谐的前提。性爱是两个人之间的事，应该如何进行
性和谐的探索是很个性化的问题，彼此之间的感觉舒服是最重要的，至于要如何做则没有一定的规则
可循，只要两人都能好好享受即可。下面的一些建议或许可以起到松弛紧张神经的作用，可能使双方
获得意想不到的效果：①性生活前要做好充分准备，男人可以采取各种方法来激起妻子的性欲，只有
在妻子真正进入了性兴奋状态，性生活才容易获得满意。②丈夫切忌性急和粗鲁，决不可只顾满足自
己而不顾妻子的意愿，男人要学会控制自己达到高潮射精的时间。可以通过放慢节奏来实现，因为性
不和谐往往来自于女性的高潮出现较晚，女方也不要勉强应付。③尽量放松，慢慢地体会性过程所带
来的感受和体验，而不要把自己的注意力完全集中在追求性和谐上。④在性生活过程中把握自己的每
一个举动，让你逐渐地接近理想境界。⑤男方把自己的感受告诉妻子，得到妻子的理解、支持和有力
的帮助，双方互相尊重、互相体贴、配合默契才可以达到性和谐。⑥男性射精后不要立即结束性器官
的接触，还要撑持、与妻子交谈，待妻子达到高潮并性欲完全消失，共同结束性生活。夫妻双方都得
到了满足，这样才能使性生活和谐起来。14. 实现夫妻性和谐的必备条件有哪些美好和谐的性生活需要
靠夫妇双方共同努力来实现。为了达到这样的目的，男女双方必须要熟悉自己的和对方的性特点，并
具备下面这些条件：①双方的心理状态良好。夫妻要恩爱，在感情上水乳交融，能创造和谐的性生活
气氛；宜选择环境安静、心情欢快的时候进行性生活。双方在性生活中应主动、默契地配合，密切协
作，共同充当“二重奏”的主角。恩爱的夫妻关系是性生活和谐的关键。②双方的生理状态良好。性
生活前应进行局部的清洁卫生，清除局部不适因素，增加局部润滑感，这是性生活和谐的必要条件。
③双方体魄强健，精力充沛。双方生殖器发育正常是保证性器官接触、获得正常性刺激的生理基础。
选择身体健康的时候进行性生活，能两情欢愉，如鱼得水。④掌握科学的性知识。正确驾驶性生活的
四个性反应周期，根据男方性冲动较快、女方性冲动较慢的特点，男方多刺激女方动情并要耐心等待
，等到女方有性兴奋后再开始交接，可使双方的“性欲高潮曲线”趋于重叠，达到男女双方性生理上
趋于同步。夫妻间性不和谐的主要原因是性知识的缺乏，例如缺乏必要的性知识、不会性交、不会摩
擦抽动阴茎、不知道对方的性反应特点、不关心对方的性反应等，因此双方无法完美配合，性生活也
就难以达到和谐的境界。性和谐以及对性和谐的要求在不同的夫妻之间是有着明显差异的。要想获得
和谐的性生活，只有夫妇双方的积极性同时调动起来，共同实践、探讨、交流，才能共同达到性爱的
完美境界。15. 爱侣间永保性爱和谐美满的秘诀是什么美满和谐的性生活有赖于爱侣双方情感的交融，
将性爱与情爱融为一体，包括以下几个方面的内容：①婚前注意彼此检点。许多婚后的性与情感的不
和谐都与婚前的性行为或性经验有关，是导致夫妻生活不和谐的祸根。②婚后避免缺乏新意和激情的
性交。切忌“千篇一律”的性生活，不要为了性而做爱，而应该为了爱而做爱。共同创造新生活，不
断地变换做爱的环境、地点、姿势和体位，这样做才可能不断地密切夫妻间的关系，使婚姻能经受住
风雨的考验。③要体谅对方。在对方不能满足你的生理要求时，不要太过计较，过多的责备是要伤感
情的，而过分的强求生理满足可能使对方厌倦性交，甚至出现各种各样的性功能障碍或性冷淡。④能
够达到肉体与精神的和谐美满。这当然是爱的重要表达方式，但绝对不是唯一的方式，爱的表达形式
体现在生活中的点点滴滴。所以，平时要经常表达自己对配偶的爱意，充分体现自己的魅力，为爱创
造温馨的气氛，而不是只在做爱的时候才进行情感的沟通。
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编辑推荐

《性生活常识必读全书》编辑推荐：用健康的理念、简单的方法、科学的操作缔造完美的新婚生活，
走进精彩的二人世界。不用求医问诊，专家与你无障碍沟通，为你的性生活排忧解难。
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精彩短评

1、书很好,值得看一看,有很多东西可以学习
2、质量很好，内容适合刚结婚夫妻。很是浅显的知识
3、仔细阅读，然后再说说具体体会
4、新婚必读哦新婚必读新婚必读
5、性生活常识必读全书
6、书本很好。很正版。以后买书就当当了
7、感觉如果开课程，这书绝对应该上课桌
8、不光是包装 质量也好 内容丰富
9、还没看呢，以后再看看吧。
10、看了目录，感觉不错吧，
11、但是我目前用不到这本书啊，想退货.
12、从书中还真能学到些东西，。
13、好，我喜欢 。。。。。..
14、可以学习下！
15、嗯不错，能学到好多知识，有空的时候翻翻
16、内容很好，成人礼的好礼品。知识面很广，涉及较多层次。
17、书没问题，原先以为有彩图，回来看是文字多余图片，而且是黑白的，但知识是很有用处的，属
于宝典型的书，方便查阅
18、看这本书的时候，就是我和老公一起看的，从中学到了不少东西。这对我们刚刚开始的婚姻生活
有不小的帮助，其中的一些常识，编者写的通俗易懂，没有拗口的语言。比较适合大众阅读。美中不
足的就是在有些章节上写的，略显的单薄了写。如果内容再详实一些就好了。
19、写的很详尽啊，真的很实用
20、送货速度挺快的，书还没看，大致看了一眼，感觉会是有用的一本书。
21、都蛮好的，就是有折过的痕迹，像是被人看过了
22、呵呵送人的，自己没看过
23、看了书 就是了解的多 能走出以前的误区
24、书的内容比较全，但是比较空。
25、理论书籍，朴实平缓，像课本
26、对自己以前的一些疑惑还算是有帮助，解决了一些。其实有些问题通过上网查找也能找到，但是
自己可能很多想不到，这个书就是能比自己想的全面些。
27、还不错，介绍疾病多一些！
28、这个没多长时间就看完了，了解下还是有必要的
29、东西很好，值得推荐。。。。
30、没什么特别的收获，基本的知识网上都有，适合入门级。
31、这个让我长了很多见识  让我懂得了以前不懂的而必须的东西  感谢
32、该好好学的知识 多补补
33、介绍的很全面，增长不少知识。
34、是本好书，多学很多知识，不错。
35、从收到货到现在应该有一两个月了吧，还没拿出来看过。。。哈哈~~~
36、不错，内容好详细，学到知识啦，
37、涉及到的知识丰富，但对书中所提出的每个问题的解释不够全面深入。
38、书中把夫妻性生活中的很多方方面面介绍的很详细 值得你购买
39、受益匪浅，80后的生理卫生课是淡淡的飘过的。这本书真是补上一课，让夫妻更加互相了解。也
可谓是婚前教育的良好教材。不错不错
40、人们要了解自己的身体，才能够更好的体验快乐。哈哈，我很无知啦，买来学习，收益匪浅
41、内容比较宽泛，可大致了解些常识，但感觉不太实用。
42、没有想象中的好，但是还是一本好书。
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43、真的还算可以的～
44、还是有点简单了，感觉好多问题说的不够详细
45、跟网上描述的一样，只是还没来得及看
46、书的内容就不多说了，介绍里有。想说的唯一一点就是书本纸张质量有待提高。
47、常识叔一枚
48、普及了蛮多常识，总体来说给个4分。
49、纸质摸起来就知道。
是正版书。
50、很好的一本书，大家斗狠喜欢。真的不错
51、这本书内容很全面，教会了我很多知识，特别适合刚结婚的小夫妻，从理论到实践，都介绍得很
详细，推荐一下。
52、内容简单易懂！不错吧
53、看过了，不错，
54、一本纸质版的“性爱百度”

在目录中包罗各种各样男女会提问的性爱的问题

但要升格的话，恐怕要再买另一本了。

健康的性生活，应该基于正确的态度。

此书适合大多数人，真的。
55、真在看看
56、此书比较普通，适合普通大众。
57、对于缺乏性知识的新婚夫妇读起来很合适，能增长不少知识。书中介绍全面。值得推荐！
58、生理知识对生活来说很实用
59、让人更加了解必须了解的知识^
60、可以从中知道好多东西，有益于健康
61、帮朋友买的，她比较满意
62、书本内容很全
63、基本上都是常识，大家都了解的那种，没有预期的丰富
64、性生活常识必读全书，使用抵用券买的，送货很及时。当当网买书放心。
65、还好一般 生活上确实需要此类书籍去指导你
66、书可以，发货也很快。
67、涉及范围广，缺乏详细解析！
68、就是&lt;青春期生理卫生&gt;的升级版!还不错!发现自己非常行!没有了日本人所写的那么自以为是
69、性生活常识必读全书》内容简介：性生活是一门需要学习的艺术，怎样让性生活变得轻松、愉快
而又浪漫，本书作者给出切实可行的方案；如何解决性问题，怎样克服性障碍，专家从细节入手，一
一指点迷津，避免了性生活中的尴尬与无知，可以帮助广大读者愉快地享受性生活的乐趣，远离疾病
的困扰。
70、内容还行，也比较科学。作者比较学术
71、只是粗略看了一下，感觉还不错，好好学习
72、解决了不少难题！
73、一本比较好的有关性的普及读物，书的质量及包装也还行。
74、内容还行吧。没和同类书籍比较过
75、书内容略显简单
76、性生活
77、很好的科普知识，11年出版的内容更加人性化
78、还没看 浏览了一下 感觉不错
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79、里面的内容知识介绍的很全面，知道很多常识
80、好，家庭必备。哈哈 哈哈
81、书的内容挺好的。值得读。
82、很现实，值得一读
83、不错   这次购物很愉快   书好 快递给力   挺好啊
84、很好很好还好。好好好好好好好好好好好好好。
85、学习性生活，边学边实践。
86、包裹能不能做成不透明的啊⋯⋯⋯⋯⋯⋯
87、这本书挺火的，但是也不是很很给力的
88、看后很有用的哈
89、内容很全面，很宽泛，适合作为查看，不适合阅读。但是很具有性教育意义的，特别适合年轻情
侣。
90、重新的认识了 人体 以及男女之间的事情
91、写得很具体，女朋友很喜欢
92、多是一些常识。没看，我想很多人也多基本知道。  所以只是大概的读了下。不是很好。
93、不错的书，分类方便查找
94、对所有的人来说，看了这本书，就能获得性福
95、知识全面，挺不错的一本书，很多内容是妇科大夫不会告诉你的，夫妻必备一本的两性知识大全
啊
96、为新婚生活做指导的，也还不错
97、有学习价值，如果图片多一些就好了
98、很好有帮助,物有所值
99、对夫妻生活很有帮助，值得推荐
100、货真价实，内容生动详实
101、整体上感觉一般，内容涉及面较广
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