
前言 
性若有愛‧生活無礙 
台灣男性學醫學會 王起杰 理事長  

很多在一起久了的伴侶，「當年戀愛的熱情」、「新婚時的甜蜜」彷彿都褪了色。

穩定的家庭生活及忙碌的工作、日常琑事，讓很多老公忽略了也要好好經營夫妻關

係，甚至原本親密浪漫的夜晚都變成了生理高潮的例行公事；也許男性滿足於這樣

子的性事，但却忽視了女方的細膩感受!性原本就是雙方結合的事情，感受是兩性和

諧的最初基礎。 
 
兩人之間的關係，在進入中年或是孩子大了後，也該重新開啟「密月期」!依偎著彼

此看看電視，或是帶著一台相機去旅行，甚至享受有情調、沒有壓力的晚餐，盡情

共度浪漫的「性福」時光!夫妻間還是可以像往常一樣甜蜜。 
 
不過，隨著熟齡世代的到來，生理變化可能讓夫妻間沒有辦法盡情享受性愛，因此

除了適時的情境轉換與情趣營造外，別忽視生理變化甚至長期壓力而導致的性功能

障礙問題，讓隨心所欲的甜蜜時光消失了，此時兩性感彼此互助，積極面對，尋求

專業醫師協助，幫助兩性回歸過去的性福! 
 
一般來說，性功能障礙分為性慾減退、射精功能障礙(如早洩)，以及最常見的勃起

功能障礙(俗稱陽痿)。性慾減退主要是荷爾蒙降低所導致，而早洩是指在進入陰道

前或進入後的1分鐘內，完全或幾乎失去於陰道內控制射精的能力，早洩亦可能導致

焦慮、憂鬱、挫折感或是迴避親密行為等心理反應。 勃起功能障礙則是男性持續性

或經常性地無法達到及(或)無法維持足夠的陰莖勃起，以進行滿意的性行為。關於

性功能障礙的治療，得先了解形成性功能障礙的原因，就醫諮詢，透過專業醫師治

療，才有機會獲得改善。 
 
藉由這本「三法六保」性福手冊, 台灣男性學醫學會希望推廣「性福三法」中的「循

序漸進」、「美酒佳餚」、「一日之計」等實際作法, 以及分享如何透過「性福六

保」手冊, 協助所有的伴侶再次開啟兩性關係蜜月期, 讓男性朋友在伴侶眼中宛若從

前, 兩人親密世界從來沒變過!   



 

第1章 勃起功能障礙的認識與治療 
台灣男性學醫學會 王起杰 理事長  

性與生活 

「性」對您來說，仍是害羞又難以啟齒的嗎？現代人經常將生活的重點放在工作或

日常瑣事中，卻忽視了性生活的重要性，也疏於和伴侶間經營親密的關係，更不用

說當身體出現性功能障礙時該如何來面對了。 
 
以常見的男性勃起功能障礙為例，礙於自尊與面子，就有不少男性同胞寧願隱瞞、

逃避，造成與伴侶之間產生隔閡，也有人隨意聽信壯陽偏方，而無法有效地解決問

題，甚至危害到自己的身體。因此，對勃起功能障礙的正確認知與及早就醫，才是

「性」福健康的根本！ 
 

認識陰莖勃起 

正常的陰莖勃起 

陰莖在未接受任何性刺激時，陰莖海綿體內血液的進出維持在一個平衡的狀態，故

保持痿軟。當性刺激的訊息經神經傳導到陰莖時，會引發一連串的連鎖反應，包括：

動脈擴張、平滑肌鬆弛、血管竇衝血，靜脈受到壓迫阻止血液流出陰莖海綿體，而

導致陰莖勃起。 
 

引起勃起功能障礙常見的原因 
「勃起功能障礙」(Erectile Dysfunction, ED)是常見的男性性功能障礙之一，俗稱「陽

痿」；世界衛生組織(WHO)對勃起功能障礙的定義為「男性持續性或經常性地無法達

到及（或）維持足夠的陰莖勃起，以進行滿意的性行為」。 
 

導致男性勃起功能障礙的原因可分為三大類：  
 器質性：就是由血管、神經、內分泌系統、或是陰莖海綿體本身異常或受傷所

引起，比如合併慢性疾病會引響到血管和神經，老化會引響到內分泌系統的功

能。  
 

 心因性：是源於心理因素，例如生活與經濟的壓力、焦慮或憂鬱、或是夫妻之

間感情不睦等。  
 

 混合性：則是兼具了上述兩種情況。 
 

勃起功能障礙的診斷 
從導致男性勃起功能障礙的原因來看，病患特徵也大致可從以下兩類型來初步診斷： 



 
 器質性：患者的勃起功能障礙是逐漸發作的，不論在早上睡醒時(晨間)，或是    

在受到性刺激的狀況下，勃起情況大多不甚理想。 
 

 心因性：病患的特徵是急性、突然地失去勃起功能，通常病患的年紀較輕；但

是在早上睡醒，或在特定的狀況(例如不同的伴侶或環境)下，仍可有正常的勃

起。 
 
不過若是您對於前往醫院門診感到害怕或是羞怯，卻仍擔心是否遭遇類似問題，可

以透過次頁「國際勃起功能指標量表(IIEF)」來初步判斷自己是否已有勃起功能障

礙，國際勃起功能指標量表(IIEF)共有15項，其中勃起功能障礙相關問題有5項，據

實填寫後，若分數低於或等於21分，這時您就需要專業醫師的診斷與治療。  
 
國際勃起功能指標量表(IIEF-5) 

在過去六個月當中： 

1. 您能夠達到且能維持勃起的信心如何？ 
毫無把握 非常低 低 中度 信心 信心滿滿 

０ １ ２ ３ ４ ５ 
 
2. 當您受刺激時，勃起硬度足夠插入陰道的次數如何？？ 
沒有性行為 完全或幾乎 

不可以 
少數幾次

可以 
一半左右

可以 
多數可以 幾乎每次 

都可以 
０ １ ２ ３ ４ ５ 

 
3. 性交中，您插入陰道後能維持勃起的次數如何？ 
沒有性行為 完全或幾乎 

不可以 
少數幾次

可以 
一半左右

可以 
多數可以 幾乎每次 

都可以 
０ １ ２ ３ ４ ５ 

 
4. 性交中，您維持勃起到完成行房有多困難？ 

沒有性行為 極度困難 非常困難 困難 有點困難 不困難 
０ １ ２ ３ ４ ５ 

 
5. 當您嘗試性交時，您能滿足的次數如何？ 

沒有性行為 極度不滿意 只有少數

幾次滿意

一半左右

滿意 
大多數滿意 幾乎每次 

都很滿意 
０ １ ２ ３ ４ ５ 

評分 

請將上述五題之得分加總，如果分數低於或等於 21 分，即表示您已出現勃起

功能障礙的問題。 總分： 



 

勃起功能障礙的治療 
目前在治療勃起功能障礙時，有以下三線治療： 
第一線 口服藥物治療  
經過衛生主管機關核准的勃起治療藥物包括：威而鋼、樂威壯、犀利士三種，可協

助患者在性愛過程中，維持足夠的陰莖勃起。 
 
第二線 真空吸引器或陰莖海綿體注射治療 
通常都是在口服藥物效用不佳時才考慮採用。於進行性行為前使用，使陰莖能夠增

加血流、保持勃起狀態。 
 
第三線 植入人工陰莖 
假使前面兩線的治療方式都未能獲得明顯的效果，則可透過第三線的人工陰莖植入

手術，以人工陰莖取代原有的海綿體，這種方式也較適合可承擔手術風險的器質性

障礙患者。 
  
對大多數患者來說，只要接受適當的療法，並輔以生活習慣的配合，皆可得到不錯

的治療成效。 

 
勃起功能障礙治療的流程表 
 
病患→口服藥物治療 →有效→繼續服用  
威而鋼、樂威壯或犀利士 →無效→真空吸引器 或 

    海綿體注射 
→有效→繼續服用  
→無效→人工陰莖植入手術 

〈第一線〉 〈第二線〉 〈第三線〉 

 

服藥前停看聽  
目前已知服用這些勃起功能障礙治療藥物後，可能的副作用有：臉部潮紅、頭痛、

肌肉酸痛、暫時性視覺模糊等，但多屬短暫且輕微至中等的程度。對於患者來說，

大多是可以容忍的，無須再服用其它藥物來控制，而且這些副作用也不常發生，因

此不需過度擔心。 
 
由於口服的勃起功能障礙藥物有兩種類型，患者可以詳細地與醫師討論，找出最適

合自己的藥物種類及劑量。像是症狀較輕微的患者，並非每次進行性行為時，都要

靠藥物的協助；而高血壓、心臟病、糖尿病等患者，更要徵詢醫師的意見及評估，

以避免像是硝酸鹽類藥物並用時產生的嚴重副作用（如血壓急速下降）。  
 

短效型？長效型？您適合哪一型？ 
根據藥效作用所維持的時間長短，口服勃起功能障礙治療藥物一般可分為短效型及

長效型兩種；由於每位勃起功能障礙患者的身體狀況、生活習慣、性生活需求等皆



不同，因此適合的勃起功能障礙治療藥物類型也不一樣，需要針對不同個案來和醫

師進行商討。  
 
以短效型勃起功能障礙治療藥物來說，因藥效約為6至8小時，較適合有計畫性的性

行為，也就是得推算好進行性行為的時間，並提早約30至60分鐘前服用，以求在性

行為中獲得良好處勃起的效果。此外，短效型藥物的吸收較會受食物和酒精的影響，

因此最好能於空腹或飯後二小時後才服用。  
 
而長效型勃起功能障礙治療藥物，由於藥效最高可持續 36 小時，除了可符合計畫性

的性行為之外，就算是非計畫性、因與伴侶間親密互動而自然發生的性行為，也會

有幫助。因此對於患者來說，較不用擔心藥效的限制與臨時興起的狀況，可以放鬆

心情和伴侶共同選擇或發展出最喜歡的時段，更可增加性自信，尤其適合於週末和

長假時，或於藥效內預計有多次性行為時使用，不需多次服藥，對於患者的心理壓

力較小，同時也不受食物和酒精的影響。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



第 2 章 兩性性心理精神分析 
高雄長庚紀念醫院精神科 薛克利 主治醫師  

認識性健康  
擁有性健康是基本人權的一部份，應該受到重視與保障。 
 
性健康不僅只於生理、功能層面的運作良好，透過文化教養，性健康應被強化到人

際關係的範疇中，包括彼此的尊重、信任、溝通、敞開，才能讓「性」成為彼此親

密關係的體現。 

 

 

從心理層面看性功能障礙 
性功能障礙其實是一種生理、心理健康以及親密關係的重要指標，男人一旦發生性

功能障礙，除了可能找到解釋其性功能障礙之身體器官病變外，在心理層面也會開

始影響其性反應與性表現；在一些找不到明顯器質性病因的性功能障礙患者，多半

皆來自心理層面的影響。  
 
曾有學者認為，所有的性功能障礙都有其生物、生理層面的根源與基礎，但也都同

樣逃脫不了心理層面的影響與關聯性。臨床上，性功能障礙被視為是伴侶雙方共同

的問題，因為在床第之間，性功能障礙以致於親密關係的不協調，也可能是伴侶雙

方互動的結果或受其影響，所以，伴侶溝通與關係也是性功能障礙患者必須關注的

重要議題。 
 
性功能障礙可能出現的症狀以及其所對應之性反應期詳列如下： 

影響的反應期 男性 女性 
性 慾 期 性慾低落 

性 嫌 惡 
性慾低落 
性 嫌 惡 

興 奮 期 勃起功能障礙 性興奮障礙 
高 潮 期 性高潮障礙 

早   洩 
性高潮障礙 

疼 痛 期 性交疼痛 性交疼痛 
陰道痙攣 

男性勃起功能障礙心理剖析  
一旦發生勃起功能障礙，一般男性往往會將性功能障礙解讀為”(性)無能”。這種將

「有、無勃起」的單純性反應問題擴大解釋為「有、無能力」的性迷思， 不僅無助

於解決性問題，也容易使得問題更為錯綜複雜。  
 
男性因為勃起困難無法得到性滿足也無法滿足伴侶的性需求，這種無力感會轉化對

自己價值、能力的全盤否定，導致有勃起功能障礙的男性普遍認為自己缺乏權力，

也因此失去男性原本的自尊。 
 



患有勃起功能障礙的男性，心理上往往感到窘迫、沮喪與挫折，特別是當伴侶不知

情時，一旦面臨要「做愛做的事」就顯得特別有壓力、無法放鬆或選擇逃避。即便

是伴侶知情的情境下，「舉弱」男仍會有明顯的行房焦慮、預期失敗的心態作祟，使

原本勃起困難的性功能障礙頻率與嚴重度如滾雪球般越演越烈。 
 
患有勃起功能障礙的男性往往都會想嘗試偏方，譬如電台賣藥或是藥局中誇大療效

的補品等自我醫療的方式，也可能藉由觀看色情媒介，甚或以嘗試不同性伴侶的方

法來檢測自己的勃起功能是否回復。事實上，當男性面對勃起困難之性功能障礙時，

心態上往往會過度地求表現，以致於陷入”自我監控性反應”的「球員兼裁判」雙重

角色，結果反而適得其反。  
 
有關男性勃起的另一個迷思就是：「硬就是王道」。男性往往過於一廂情願地認為，

在房事當中唯有”努力(hard)”地讓自己的生殖器達到並維持”堅硬(hard)”的勃起狀

態，才可能讓性伴侶感到滿意。性交過程維持一定程度的勃起反應固然重要，然而，

這也是造成男性莫大壓力的原因，在肩負必須讓伴侶滿意及房事成敗的責任下，往

往讓男性產生”拚命努力求表現”或”戒慎恐懼怕失敗”等情結，這些都是影響男性勃

起反應的重要心理因素。  
 
心因型勃起功能障礙之治療 
1.必須先排除藥物及其它內、外科疾病所引起之性功能障礙（照會泌尿科、婦產科 
 或相關科別） 
 
2.分析個別個案之心理、社會因素包括： 
․性知識因素（腎虧症候群） 
․性態度因素（過於保守、負面） 
․關係因素（感情不睦、家暴） 
․性經驗因素（創傷、性挫敗等） 
․家庭社會宗教文化等因素（貞節、禁慾） 

現今常見的勃起功能障礙治療方式 
․勃起功能障礙藥物  
一般勃起功能障礙治療藥物的確可重建勃起功能障礙男性之信心，以藥效時間長短

的不同作出區分，短效型較適合計畫性性愛，普遍情形為服藥後短時間內即與伴侶

交歡；而長效型勃起功能障礙治療藥物則由於藥效長，不需受限時間壓力，適合無

拘束式的性愛，也較不會給男性在限時內必須”達成任務”的壓力。 
 
․其他器官醫療方式 
詳見泌尿科醫師建議。  

幫助男性重建正向的性反應經驗 
性治療上主要是採行認知行為治療的模式，幫助男性重建正向的思考模式與性經

驗。教導男性重建正向的思考模式與性經驗。教導男性在身心放鬆的狀態下，對焦

於自身的感官經驗，轉移男性對性反應與性表現的負面思考及情緒，營造新的、正

向的性知覺經驗與性反應行為。並在夫妻或伴侶共同參與的情況下，鼓勵與促進彼

此間良好的性溝通與默契。 



 

第 3 章 面對勃起功能障礙 

台大醫院泌尿部 謝汝敦 主治醫師  

發現勃起功能障礙正確的處理方式 

沉默不是金，代價卻昂貴  
1. 尋找醫師協助及諮詢就是治療勃起功能障礙的起步 

2. 建立正確認知及知識是不可錯過的第二步 

3. 良好伴侶溝通及面對勃起功能障礙是第三步 

4. 重建性生活是第四步  

5. 提升性生活品質是最終極的目標  

處理勃起功能障礙的常見錯誤觀念 

糊塗就沒有性福 
雖然西方新藥引進台灣不過短短十年，但「壯陽」的觀念卻早已經根深蒂固，尤其

現代男性面對生活與工作的壓力，生活習慣的失序更容易導致勃起功能障礙提早產

生。如果再任意聽信不當的訊息，經常使得勃起功能障礙的病患做出許多糊塗事，

不僅無用、更可能會傷身。 
 

常見錯誤觀念  
 只為表達更強、更猛，紛紛前來求取「神丹妙藥」，導致後來不吃不行  

 忽略生活壓力是影響勃起功能障礙的主因之一 

 一心只想讓「小頭」堅挺，卻不正視慢性疾病為導致勃起功能障礙的原因  

 對「性」有嚴重焦慮的男性，只要有一點異常就來求診、求仙藥，深怕沒吃 
   就無法行房  
 

面對勃起功能障礙應有之態度 
「性」福就在自己手中  
面對勃起功能障礙問題，大多數男性最難以妥協的就是自尊，常常覺得性無能就等

於無能，因而完全地否定自己。但陰莖本身就是人體零件的一種，心臟用久了也會



衰老、腎臟用久了也會失調，人體逐漸老化、環境壓力越來越大，無論是生理心理

無不催人老化衰退，陰莖的老化失調也只是身體機能正常的現象，治療的作用在於

延緩、改善，就好像慢性病治療一樣，是一件該積極面對的事情。  
 
當然，別忘了當發現有勃起功能障礙的困擾時，一定要與專業醫師詳細地溝通與討

論，找尋最佳的解決方式，同時另一半也要給予支持和配合，才是恢復「性」致、

創造「性」福的最佳良方！  
 

未來勃起功能障礙治療的展望 

在現行的醫療技術下，分為三線治療方式，儘管在治療成效上能讓陽痿困擾的男性

成功勃起，而且成功率高，但是在未來的展望中，期待陽痿治療的目的不只在於器

官功能上的改善或是回復，更能在功能上徹底革新，像是換上一個新的陰莖一樣，

這就是未來的基因複製技術可以塑造出來的新人工陰莖，就好像更換身上老舊的機

器一般，而治療的目的也不僅僅侷限於器官治療，更要以病患的性生活為治療目標，

讓小頭問題不再干擾大頭，也使得大頭讓小頭更幸福，改善大頭的問題，才能真正

解決小頭的毛病。 
 



 

第 4 章 認識男女生理結構與性愛技巧 

臺安醫院婦產科 陳思銘 主任  

男女生理性反應 

男性的性反應週期及徵狀 
 
情欲期/興奮期 

 陰莖長度和直徑增加 
 睪丸上升、乳頭可勃起 
 50% 至60%的男性會出現「性潮紅」，是一種在胸部、頸部、面部、肩部、 

   手臂和大腿上出現的紅色、麻疹樣的皮疹 
 心跳和血壓增加、肌肉緊縮  

 

高原期 

   龜頭面積稍微增加，有時顏色會改變  
   尿道球腺會分泌出一點液體 
   在陰囊內的睪丸持續地抬高，直到貼近身體睪丸大小的增幅可高達50%  
   性潮紅迅速蔓延、心跳和血壓進一步上升  
   呼吸增加、肌肉張力緊縮  

 

高潮期 

   收縮開始，從睪丸陸續通過附睪、輸精管、精囊、前列腺、尿道及陰 
    莖本身  

   發生3次或4次、隔間約0.8秒的較強射精管收縮 
   睪丸抬升至最高高度、性潮紅處於高峰狀態  
   心臟與呼吸率最高  
   隨意肌些微失去控制、叫出聲音(在某些狀況下)  

 
 
消退期 

   陰莖逐漸恢復到未受刺激前的大小  
   睪丸下降並恢復正常尺寸  
   乳頭勃起狀況消失、性潮紅消失 
   心跳、呼吸、血壓恢復至興奮前的狀態  
   肌肉放鬆  
   有30%至40%的男性會有出汗反應  

 



女性的性反應週期及徵狀 

情欲期/興奮期  

 陰道開始潤滑  
 陰道腔內的三分之二會延長和擴大 
 陰道壁充血、陰蒂體直徑增加  
 陰蒂頭輕微腫脹、內陰唇充血  
 外陰唇變平且陰道口收縮 
 乳頭勃起、胸部變大、性潮紅、肌肉緊縮 

 
高原期 

 陰道之外三分之一處及內陰唇進一步充血，形成高潮平台  
 陰蒂收縮直到它完全被陰蒂包皮的組織覆蓋，及減少約一半的長度  
 乳頭進一步充血  
 性潮紅可能擴散到胃部、大腿及背部 
 心跳、呼吸、血壓顯著增加、肌肉緊縮增加  

 
高潮期 
 

 陰道之外三分之一之處開始強烈的肌肉收縮 
 首先收縮可持續2至4秒，之後收縮持續3至15秒，這些收縮間隔約每0.8秒發生

一次  
 陰道之內三分之一處稍微擴大 
 子宮收縮 
 性潮紅的密度及分佈達到最高峰 
 身體許多部位的肌肉收縮頻率強烈，呼吸和心跳率可能變兩倍  
 血壓升高為正常時的三分之一倍  
 叫出聲音(在某些狀況下) 

 

消退期 

 陰道壁之外三分之一處充血快速消退 
 陰道之外三分之二處逐漸恢復刺激前的顏色和大小  
 內陰唇恢復正常的顏色並變小 
 陰道口的外陰唇關閉  
 陰蒂從陰蒂包皮下還原到平常的暴露狀態 
 性潮紅消失，並會先從最後出現的部位開始消散 
 乳頭和胸部逐漸變小、呼吸、心跳及血壓恢復正常 
 30%至40%的女性會有出汗反應、身體肌肉放鬆  

 
 



男與女的性愛高潮 

追求屬於兩人的性高潮 
男女雖有不同的生理結構，但在性愛過程中，一般都擁有類似或相對應的反應與感

覺。瞭解這些性反應，可以在性愛中給予對方適當的性刺激，並感受身體與心理的

變化，進而與伴侶進行更親密和諧的互動，體驗性愛所帶來的歡愉。 
  
儘管許多研究報告指出，在性行為中都可能沒有經歷性高潮，但對一般人來說，其

實並不需要因為沒有性高潮而感到遺憾、難過，或是對伴侶感到內疚，以為沒有「盡

力」；同時也不需要特別追求多次的性高潮，以為這才是正常的或是「能力」的表

現，性愛的「品質」要比高潮來的重要。透過生理上的刺激與接觸，使雙方在心理

上都能體會到愉快的高潮感及滿足感，並藉此增進彼此間的關係，釋放緊繃、滋生

愛意，才是追求性愛的核心與真諦。  
 

夫妻情趣小遊戲 
多一點新鮮就不一樣 
夫妻之間相處久了，不免會對彼此的身體失去興趣，性冷感、性障礙、陽痿等問題

就容易伴隨而來。性愛本身就是一件需要多樣性與刺激性的事情，如果失去了樂趣，

那就不叫做性，而新鮮感更是簡單就可以創造出來的，例如兩人之間培養一些情趣

小遊戲，在耳鬢廝磨時享受不同的感覺，讓每次做愛都像是和全新的伴侶一樣，性

愛品質還能因此昇華哦！  
 
好比可以利用隨手可得的絲巾、毛手套、電腦刷、孔雀羽毛等生活中常見的小道具，

讓肌膚體驗不同的觸感來刺激性慾，或者是用這些小物品和身體的手指、舌頭與龜

頭(限男性)來探索對方身體的敏感帶；像許多女性當耳朵受到刺激時，就很容易感

受到乳房被刺激，進而產生快感一樣的道理。  
 
伴侶對於對方身體的「好奇心」，也是絕對不可或缺的。可以藉由類似互慰的練習，

由男方用手指探索女方的陰道尋找G點，並藉由探索身體的過程，對女方的身體與

心理更加地瞭解，讓「性」不再令男人緊張；對於女性的身體越瞭解，男性也越能

發揮性能力來滿足女性的需求，同時製造女性的高潮，更有利於雙方性能力與性活

躍度的成長。  
 
「性愛雙人舞」就是一種很簡單的培養默契小運動，只要倆人輕輕抱著引導彼此前

後左右往相同的方向挪動，一天只要幾分鐘，就能深深感受到心靈更加貼近的效果，

不但能瞭解並熟悉彼此的身體，甚至學習把默契與節奏配合，透過日常的互動，就

能讓性事更有活力。  
 
「凱格爾運動」是另一種是俗稱「提肛」的運動，練習這種肌肉控制技巧可以幫助



女性陰道收縮、男性勃起強度，適合單方的練習，也能由雙方共同切磋，當雙方性

器官交合後，彼此進行提肛運動，讓男方體會女方陰道的收縮、也讓女方感受男方

勃起的力道，不但能促進情趣發展，亦有助於性能力的提升。  



 

第5章  
兩性關係的基礎VS性關係的經營 

兩性作家暨專家 廖輝英 老師  

性，彼此相愛的基礎 
俗話說：「百年修得同船渡、千年修得共枕眠」 
 
和諧美滿的性愛，是需要夫妻一起經營建立的。兩人在親密的相處模式下，更要懂

得尊重對方，因為沒有人喜歡被強迫或被控制；保持溝通，才能讓兩個人不只是做

性伴侶、同時也做情侶。  

 
夫妻溝通撇步 

 要傾聽、不要輕聽。溝通的第一步是用心傾聽伴侶的心聲，不要輕忽伴侶表達

的心意。 
 用清楚易懂的方式，與伴侶溝通彼此的期望。 
 盡量避免批評。對伴侶的言行不滿意，與其加以直接的批評，不如要求以後不

要這樣做。 
 盡量避免說「不」。常常對伴侶說「不」的人，會讓另一半覺得反感，尤其是

對合理的要求說不更是傷人；如果真的沒有辦法說「好」，至少應該把原因解

釋清楚。  
 多表達感激、感謝與讚美的話，這些話就像是婚姻的養分，能夠讓婚姻的路走

的更順利。 
 

 不要翻舊帳。拿伴侶過去所犯過的錯誤來羞辱對方，最容易讓兩人漸行漸遠，

並且最容易激怒對方而心生不滿。  

性關係的經營  

如何做好充分心理準備  
性愛應該是愉悅快樂的，但是緊張和忙碌的生活總是影響性愛的心情與意願；若是

能夠在平時就做好以下心理準備，不要有壓力或是匆忙地上場，對於性愛的滿意度

也會提高哦！ 
 
 
健康的性心理 
性生活是種愉悅的享受，既不是責任與義務，也非應酬、湊和，所以要以享受的心

情來經營。心理健康，性生活才會幸福。  
 
營造「無障礙」時空環境 



排除可能干擾性生活的因素，以免掃了興致，並放心而盡情地享受兩人世界。  
 
不妨來點新鮮的？  
解開心中的桎梏，不受時間、地點、年齡、傳統等制式想法所設限，用點心思去創

造一點點的新鮮感，就可能帶來意想不到的驚喜。  
 
「清場」的重要性 
不僅做愛的場合必須清場，避免被中途干擾，自己的心理更必須清場，不要被無所

謂的事煩擾，將一切繁雜的事拋開，心無旁騖才能營造高品質的性愛。  
 
營造浪漫氣氛 多點體恤貼心 
對於性愛的過程，男女之間的反應是有別的；讓兩人共同沉浸在浪漫的氛圍中，培

養蓄勢待發的情緒，更能拋開俗世的煩擾，增添性愛中的激情與和諧。而對伴侶的

體貼更是一帖催情的良藥，面對您的噓寒問暖與細心照顧，您的伴侶一定也會對您

投以相同的回報。 
 

如何避免破壞性活動時的氣氛  
性愛過程中，最擔心被不相干的事打擾或中斷，不僅壞了氣氛和興致，內心更會產

生不悅的感覺。為了給自己與對方一個美滿的體驗，不要忘了將性愛也當成是一件

重要的事，認真的「做」、回報也會更甜美！  
   不要一心多用，做愛一樣需要專心，否則不但破壞氣氛，也不尊重伴侶。  
   將行動電話關機，或是不接電話。 
   除了愛的語言，其餘不要多說，更別提及家事，或是傷腦筋、傷感情的事。 
   排除其他家族成員的干擾；可將小孩暫時委託別人代為照顧，或另找其它的  

       地方辦事。  
   平時有效紓解壓力，避免影響性生活。 
   需要時積極尋找醫師的協助，克服性生活障礙。  

 
鼓勵積極治療：勃起功能障礙治療藥物使用與性生活之應用 
因陽痿而造成的性愛品質低落，多半來自勃起功能障礙或是性自信不足所導致，且

多起因於前戲不夠、暖身時間不久，要知道完美的性愛從開始到結束，前戲與做愛

同樣地重要，一步步地循序漸進才能慢慢培養迎接高潮的情緒，和伴侶一同感受到

性愛的極致感受。  
 
此外若能藉由長效型勃起功能障礙治療藥物，在沒有時間與空間的限制下隨性所

欲，不受到時間壓力的束縛，更能讓性自信提升，達到成功而且浪漫的性生活。偶

然在一覺醒來時，輕輕吻醒身旁的伴侶，在一日之計的美好早晨來一段激情，不啻

是隨性所欲的最好驗證。 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



第6章  
掌握性福的三法六保 
台灣男性學醫學會提供 

 
性福三法六保 

三方法 循序漸進  

 美酒佳餚  

 一日之計  

六保持 相互傾聽多溝通 用心創造新鮮感 

 隨時充滿好奇心 隨性所欲任我行 

 浪漫體貼不嫌少 自信從容展雄風 
掌握性福「三法六保」口訣，循此準則和伴侶一同努力修行，相信「性福」就在不

遠處了！ 


