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人類的性愛不只是生理的本能，
也不只是肉體的結合，而是心

理與肉體的融合。老年人性生活，應
該注意以下十戒，小心行事。

  戒 分床
現在許多老人，年過六十即分

床睡覺。床分開了，感情的距離遠
了，性生活易受到壓抑，長此以往，
性慾望淡薄了。分床的原因很多，但
一分床反而又感到懊悔，所以還是不
分床好。　

戒 間隔過久
老年人性生活的間隔時間肯定

比年輕人要長些，但有的老人誤認為
「時間越長，蓄積越多，性慾越高」。
如果有意遏制性生活，時間愈長，便
會引起性神經系統的抑制，進而發生
性冷淡或精神病症。老年人一般每月
有一次性生活較為適中。　

戒 過於頻繁
性生活取決於年齡、體質、健

康、個體狀況，以性生活後精神愉
快、無疲勞感為原則。若出現不適，
則表明過於頻繁，應適當調整。　

戒 病中行房事
當然不是說所有的病都不能過

性生活。這裡講的「病」指的是某些
傳染病、急性病、正在治療中的某些
疾病等，例如性病、肝炎傳染期、
心臟血管疾病的治療期、嚴重肺結
核、糖尿病等。　

戒 勞後行房事
古人云：過勞勿行房，以免出

現「陽脫」現象，即休克。人在遠行、
勞役過度時，體力消耗已達極限，再
過性生活，容易產生昏迷、休克甚至
驟死（即猝死），應當特別留心。　

戒 酒後行房事
醫學科學研究結果表明，酒後

不能提高性功能，尤其是嗜酒、醉酒
後，更應當禁止房事，以免發生事
故。老年人酒後行房事容易導致於陽
痿或猝死。　

戒 性粗暴
房事是老年夫妻相親相愛、身

心愉悅的樂事，對雙方都具有健康功

能。如果一方不情願，另一方採取粗
暴行房事，由於女性生理上無準備，
對女性心理上也是一種打擊，引至性
冷淡。　

戒 性後冷漠
女方從性衝動開始到性高潮，

需要男方的親暱、愛撫、關懷與體
貼，才能喚起性慾而達到性滿足。男
方完成性事，時間較短，特別是射精
快感後便告結束。而女方在性交完
畢，尚需要男性的款款情話、擁抱、
撫摸。男方決不可以完事後，即丟下
愛妻不管，呼呼大睡。　

戒 性要脅
性生活是夫妻感情的昇華，是

順理成章的事。如果男方要脅、強
暴，性質就不是夫妻正常性生活，而
成為「婚內強姦」，法律不容的事了。

戒 不講衛生
性生活衛生包括性交前清潔、

洗澡浴身等，男性生殖器官也要清洗
乾淨，否則是會相互感染的。　

老年夫妻要識「性」

和諧而歡悅的性生活，對增強
中老年人夫妻感情、保持身心健康十
分重要。性保健專家為此提出使夫妻
性生活更加歡悅的十條中肯建議：

美滿性生活始於夫妻感情

一般而言，中老年夫妻對性生
活沒有年輕時候那樣衝動、敏感、需
求迫切。長此下去，對性生活便淡漠

起來，不感興趣。其實，性生活起
始於夫婦感情，感情越深，互相關照
體貼越多，多一起運動、購物、旅
遊…… 交流感情，會使性慾望增
強。　

營造良好的性愛環境　

環境對性生活的美滿程度具有
不可低估的作用。居室狹小，兒孫滿
堂，吵吵鬧鬧；或全家作息時間不同
步，老年人睡得早，兒女睡得晚；
房間裏雜亂，無隔離設施等，都會嚴
重影響性生活質量。　

性生活的準備不可省略

有言道「美滿性生活起始於性愛
之前」，這話完全正確。人不是禽獸，
而是有思想有感情的。前幾年曾報導
一宗「婚內強姦」案，受到法律判處，
所以夫妻之事也不可強求。

對自己的性快感、性滿足負責

男性比較容易獲得性快感，在
射精的一剎那即可達到性高潮。女性
性快感、性滿足較為緩慢而複雜，因
而應主動向丈夫提出怎樣做才能達到
性滿足的要求，要求丈夫繼續擁抱、
撫摸等。

不斷更新性生活方式

有的老年夫妻性知識欠缺，一
生只知道男上女下位，對其他性生活
方式從來未嘗試過。其實美滿的性生
活也應當是多樣性的，否則容易產生

厭倦感。夫妻雙方對性生活不妨嘗試
以不同時間、環境、地點、姿勢進
行，減少呆板性。　

勿把不良的情緒帶入性生活

如果夫妻因瑣事爭吵不休，生
悶氣，牢騷滿腹，性生活不可能相互
配合，還是暫時中斷性生活為好。如
一方在性生活時常流露與性生活無關
的不滿情緒，結果必然削弱性興趣，
打擊性慾。　

不必等待性高潮的到來　

夫妻性生活並不一定每次都在
性高潮的到來，特別是女性在難以達
到性高潮時，不妨試一試其他性生活
方式。

勿需每次要求性生活完美

有的人，特別是男性，總期望
每一次性生活都能達到完美無缺的地
步，否則就「怪罪」對方。世上哪裡
有十全十美的事？只要不斷總結經
驗，坦白交流性生活體驗，性生活總
會使您滿意的。　

莫把性生活失看得過重

男子一時性陽痿，性生活時勃
起無力；女性偶然的性冷淡，對性生
活全然無趣而反感拒絕。這都是一時
性、偶然性的，均屬正常現象。不必時
時刻刻掛在心，否則會帶來陰影。

出現性問題應及時向專家諮詢

男女一方如出現性問題，切不
可怕羞而諱疾忌醫。特別是人到中老
年，若出現性事問題，往往歸結為

「人老了，不中用了」。對方性事正
旺，卻多次要求性交受到拒絕，便會
給家庭生活帶來許多麻煩。有的尋花
問柳，結果導致家庭不和，甚至離
婚。所以找專家諮詢，對症下藥，
方是上策。　

性伴隨著人的終身，具有普遍
性和長期性的客觀規律。性是生命之
光，是人的生理本能。性生活是保持
中老年人身心健康的重要保証。「春
心竟相花爭發，一寸暮思一寸情」。
願老年夫妻恩恩愛愛，共度晚年；雙
雙對對白頭偕。
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