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一、關於性與精神健康

追求情欲是人的天性。「性」能夠帶給人身

體上的愉悅，也產生情緒上滿足的感受。美好的

性生活，除了是個人生活品質重要的一部分，也

是伴侶之間愛與信任的表現。性生活是一種反映

出人的自我認同的方式。人們藉由性行為獲得身

為男性或女性的獨特滿足，也透過調整自己的性

生活，實踐自己的價值觀。每個人追求「性」的

方式有很多種，除了個性的差異之外，也會隨著

人生年齡的成熟，累積的個人經驗，不同階段的

伴侶關係，以及社會文化的觀念而變化。

性障礙是普遍存在的問題，但是也是求醫過

程當中，最難以啟齒的困擾。許多人因為缺乏這
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方面的知識，又不好意思詢問專業人員，只能透

過雜誌、報紙、漫畫、電影、或是聊天談話的方

式獲得未必有幫助的零散資訊。我們知道，任何

一種身體或精神疾病，都是生理、心理、與社會

三方面的因素共同形成，性障礙尤其如此。性生

活遇到困難，常常使人出現失望、憤怒、緊張、

憂鬱的感覺。性生活美滿，能夠促進精神健康。

另一方面，心理不健康經常讓人無法體會性的美

好。精神健康的人，更容易滿意自己的性生活。

本書內容由心理衛生專業的醫療專家共同撰

寫，雖然主題是談性，但其實也在談我們的精神

健康。本書希望能夠提供讀者相關的知識，幫助

民眾擁有愉悅的性生活與健康的心理狀態。
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二、什麼是性障礙

對於大部分的個人以及伴侶，「性」都是很

重要的。每個人在生命中的某個時刻，可能都會

遇到性生活不如期待的狀況。然而，當性生活經

常無法令人滿意，就造成性障礙。關於「性」，

人們常提到的困擾，包括性行為的頻率太少、缺

乏勃起的能力、太早達到性高潮、缺乏性慾、無

法感受到快感等等。性障礙可能只會短暫出現，

或只限於某些特定的人和場合，但也有些人的性

障礙相當持久與普遍。儘管各式各樣的性障礙相

當常見，但是因為人們經常不太談論自己的性生

活，所以在自己或他人遇到困擾的時候，常常誤

以為這是特別或罕見的狀況。
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三、什麼人需要協助

無論是一個人或是一對伴侶，都可能有性生

活的困擾。人們擔心的問題包羅萬象，從簡單到

複雜的都有。這些問題裡面，有的只要了解正確

的知識就能夠解決，有的卻需要一些醫學的幫

助。關於性方面的困擾，到底需不需要協助，大

家或許可以從自己對於性生活是否滿意來考慮。

如果自己對於性生活感覺到不滿意，甚至一想到

「性」，就開始感覺緊張、有壓力、挫折，甚至

有罪惡感，或許就是尋求幫忙的時機。

然而，很多人會把自己的性生活，和其他人

做比較。當自己的表現不如我們想像他人的表

現，就會以為自己有問題。事實上這是錯誤的想
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法。每個人對於性的感受和需求都不一樣。這就

像有些人食量大，有些人卻吃的少，但只要身體

健康，都是正常的。

有些伴侶喜歡一個月一次性行為，有些伴侶

卻習慣一週三、四次性行為。只要我們自己和對

方都感覺滿足，不覺得有困擾，那就不算是有問

題。過度的在意、擔心自己是否正常，不過是庸

人自擾，反而經常影響我們對性生活的滿意感

受，甚至緊張的心情倒過來干擾性行為的表現。

因此大家不需要與他人比較，重要的是自己和伴

侶的性生活，是不是符合本身的期待，能不能享

受生活中的「性」。
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四、性經驗的發展與形成

要享受「性」，感情與愛是不可或缺的元

素。也許你會好奇，為什麼有的人會令你的心情

悸動，而其他人卻不會？為何有人喜歡親密接

觸，也有人對於身體接觸感到不自在？為什麼有

些人追求刺激甚至狂暴的性，有的人卻享受溫柔

和緩的性？

在這之前，我們得先認識塑造人類性經驗的

種種因素，如何使的每個人對於「性」產生不同

的觀點。這讓我們能了解自己的性需求，也能體

貼伴侶的感受。
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遺傳體質

每個人的高矮胖瘦、外表的吸引力、性行為

的生理反應，有一部分是與生俱來的。這樣的條

件是人們從出生時就已經決定的因素，我們沒辦

法透過改變先天的體質來增進性生活的品質。

童年經驗

人類在兩歲到三歲左右，開始形成「性別認

同」，具備自己屬於男性或女性的觀念。這個時

候，孩童身邊的成人用來對待他們的方法對他們

會造成影響。對於男孩子，大人們通常讚美他們

的勇敢和活潑，而女孩子則通常被期許要溫柔和

乖巧。男孩子和女孩子會感受到自己有適合自己
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性別的遊戲和玩具，也會看到父母和其他大人分

別表現出男人和女人的樣子。

與此同時，人的「性別角色」就逐漸形成

了。在上述的家庭與社會文化裡成長的人們，即

將接受男性和女性應該有不一樣的行為與生活型

態。例如小時候男生常常喜歡球類運動，而女生

喜歡舞蹈美術。長大後，從事勞力工作的多半是

男性，而女性經常選擇服務業。儘管每個社會的

性別角色有其主流價值觀，但有些人的性別角色

可能顯得不典型。這並非不正常。在現代社會，

很多地方的文化當中性別角色已經趨向多元而有

彈性。

兒時經驗也影響人的「性取向」。有人受到

異性吸引，有的則受到同性吸引，而部分人則是

同時覺得兩性都很有吸引力。然而，人們的性行

為並不一定都會完全依照被吸引的感受而表現，
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許多人只會與某種性別的人發生性行為。

我們對於性行為的態度，不管是期待或是逃

避，熱情或是退縮，溫柔或是激烈，自在或是緊

張，很大一部分受到自己成長過程當中對於性的

態度、知識、和經驗所影響。當一個孩子身邊的

大人都避談「性」的事情，長大後對於「性」的

態度，比較容易感到不自在。當父母經常彼此表

達熱情，孩子長大後可能較容易接受親密關係。

反之，如果童年時遇到不舒服的性騷擾或對待，

可能使他將來對於身體接觸產生困擾。

青少年發育

在青少年時期，性器官與特徵快速發育，使

男性與女性的身體開始出現吸引力，也同樣感受

到他人的吸引力。這通常是快樂的事情，但是因
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為同伴有時候會拿對方的外表特徵開玩笑，因此

造成青少年相當在意身體的樣貌，常常覺得自己

太胖或太瘦，太高或是太矮，甚至於鼻子、眼

睛、皮膚等等身體的細節。在這個階段，青少年

有時候也會覺得父母親不了解他們的變化，因此

變得更焦慮，缺少安全感，疏遠他人，並且對自

己的身體沒有信心。未來在從事性行為時，時時

刻刻都在擔心自己的能力與表現是否夠好，這種

焦慮經常是性功能障礙的重要原因。

性幻想

許多人在青少年早期，就有過性幻想了。性

幻想的時候，人們想像著最讓人興奮的事情，通

常還會一邊自慰。自慰是人類正常的經驗。儘管

有少數人會因為過度自慰而影響生活，但一般而
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言，自慰可以幫助人類紓解性慾、改善心情、促

進健康。即使性生活規律而美滿的人，依然會有

自慰的行為。

對於青少年而言，性幻想是一件重要的事

情，可以讓他們以安全的方式預先演練性行為。

人們通常不公開討論自己幻想的事物，所以有些

人會因為覺得自己性幻想的想法很怪異而感到焦

慮。然而，單單是想像某件事情，並不違反法律

或道德，也不表示一個人會真的依幻想而行動，

因此不需刻意抑制。

成人時期

大多數的人並不把性當成一種健康議題來討

論，以至於很多時候，青少年時期產生的一些誤

解與迷思，直到成年後依然存在。這些不適當的
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觀念在性關係中造成困擾，但卻很少被察覺或改

正。

有的時候，成人伴侶之間的摩擦來自於雙方

對於性生活的期待不一樣。然而，幾乎每一對伴

侶之間，都存在著這樣的歧異。微小的差異可以

互相協調解決，巨大的差異卻經常導致彼此爭

執。要解決這樣的問題，必須了解對方對於性的

觀點和期許，而且把對方跟自己的想法不同，視

為自然而然的事情，而無關乎誰對誰錯。

認識性觀念與偏好的形成過程，我們就更能

夠接納別人與自己不同之處，而盡可能避免對他

人的批判。如此一來，性生活就能在兩情相悅的

情境裡自然滋長，使彼此都樂在其中。
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五、影響性生活品質的因素

會發生性障礙，背後的原因有時候不只一

種。為了對症下藥，要從個人的生理和心理狀

態、還有所處的環境來尋找原因。

生理因素

有些疾病、外傷、或藥物因為會阻礙血液循

環和神經傳導，直接影響到性功能。有些身體的

毛病雖然不會影響到性功能，卻因為讓人身體不

適，間接的使人缺乏性慾，或是無法保持平常的

性功能。
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人在生病的時候，因為身體不舒服，常常提

不起對於性生活的興趣。脊椎或性器官受傷有時

候會導致神經控制受損。有的慢性疾病除了讓人

難受，在經年累月之下，也可能影響性器官的血

液循環和神經傳導，使性功能減退。心臟病、糖尿

病、某些種類的癌症都有這樣的可能性。男性會

勃起困難，而女性則會缺少性慾或是性器官乾燥。

雖然這樣的情形不一定會發生，但是許多人

偶爾一次性表現不如平時的狀況，就惴惴不安，

怕性功能障礙會持續影響到未來。殊不知這樣擔

心，反而讓放鬆自在的心情被破壞殆盡，性行為

的時候無法盡情投入。於是心理與生理問題互相

牽引，造成惡性循環。

有的藥物可能影響性功能，例如有的抗憂鬱

藥物會註明可能有減少性慾、男性射精困難、女性

難以感受快感等等作用。許多需要治療的人因此



16

不敢服用藥物。然而，藥物在每個人身上產生的效

果不同，而且難以事先預測。對一個人有副作用

的藥物，可能對另一個人不但沒有壞處反而有益。

許多人因為憂鬱與焦慮的問題，性生活品質不佳，

反而在服用藥物治療之後，情緒與性功能都獲得

明顯改善。藥物引起的性功能障礙，通常會在開

始服藥數週之後出現，停止服用就消失。如果在

接受治療時，出現對於性功能的疑慮，應盡快與

醫師討論，避免自行停藥，反而更加損害健康。

有慢性疾病的人，同時需要因應慢性疾病造

成的生活方式改變。有些人在生病的時候，性生

活會暫時停止，直到病情改善，或是比較能夠處

理不舒服，才會調整新的方法從事性行為。越是

能夠用開放彈性的態度看待性生活的人，通常越

能順利適應新的性生活，透過性交之外的各種方

式，享受與伴侶之間親密、信任、放鬆的感覺，
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也越能夠重新獲得滿足。

有時候生病對性功能其實沒有影響，反而是

生病之後缺乏自信，導致缺乏性趣。例如心臟有

問題的人，因為擔心性行為活動劇烈會誘發心臟

病，而變的無法盡興。有的人因為體重過重，介

意自己的外表對別人沒有吸引力，無形中變的退

縮，而難以跟伴侶保持親密。單純生理因素造成

的性功能障礙，不會因對象與場合不同而有所變

化。換句話說，無論是睡眠或是清醒、各種性對

象、或是自慰，都無法順利正常的表現。

國外有人嘗試以非法藥物加強性功能。目前

的科學研究多半顯示這些藥物不但無法真正改善

性能力，反而有害。以大麻為例，有些人偶爾用

它來增加性行為的愉悅，但長期使用卻會減少性

荷爾蒙，導致性功能障礙。古柯鹼也是一種曾經

被用來助性的藥物，但結果通常令人失望，多數
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時候反而讓人無法勃起、射精、或是達到高潮。

海洛因則會使人失去性慾並且射精困難，等到藥

效退去，反而引起過早射精。

酒是最普遍、危害最大、也是最令人掉以輕

心的毒品。酒的效果可分成短期與長期來看。有

的人覺得喝酒之後，會變得比較「好色」。研究

顯示這大多是心理作用。酒精會暫時放鬆人的自

我控制，因此彷彿慾望增加了。但是酒精的短期

效果，會令男性勃起困難，令女性不容易高潮。

酒的這種性能力損害，大部分取決於飲用的多

寡，以及每個人過去的喝酒習慣和能忍受的量。

至於持續喝酒一段時間之後，即使暫時停止

喝酒，性功能障礙也依然會發生。因為長期酒精

中毒，會造成肝臟與睪丸受損，使男性荷爾蒙逐

漸不足，而減少性慾、難以勃起。女性則會月經

不規則，以及難以受孕。有些人是為了忘卻壓力



19



20

而喝酒，在停止喝酒之後，人變得清醒了，隨即

面臨到以前嘗試不去面對的每件事情。因此這時

候擔心更多、也更加敏感，煩惱的情緒會影響到

性生活的品質，減少樂趣，而且同時又在意自己

性行為的表現。偏偏長期的喝酒習慣，已經造成

性功能障礙，人在這種狀況下，會感到更加痛

苦。然而，如果有伴侶的支持，加上自己的努

力，這些暫時性的問題終究會解決。有時候，尋

求醫療諮詢或治療也會有些幫助。

心理因素

我們在成長過程當中學習到的性知識與經

驗，決定了我們面對性行為的反應。至於此刻的

心情、精神狀態、對性的態度、性行為的技巧也

是影響性生活品質的因素。
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讓伴侶的性生活變得滿足的重要原因之一，

在於平時彼此共享的秘密，包括快樂與難過的個

人經驗，以及那些我們不會跟別人分享的，自己

最好的與最糟糕的一面。性生活也是兩人共享的

片刻，因此性行為的時候如果感到缺乏隱私，覺

得可能會有別人看到、聽到、或是知道性行為的

過程，會影響享受性的過程。這樣的問題有時候

會出現在有兒童、父母、親戚、甚至寵物同住的

家庭。因此伴侶共處的臥室需要保留適當的隱

私，創造出一個不會被侵犯的時間與空間，這樣

能夠使伴侶的性關係更加親密。發生性行為的地

點應該要讓人感覺舒適自在。如果房間的擺設令

人感到有壓力、拘謹、沉悶，或是床鋪讓人不舒

服，也可能干擾性的心情。

維持兩人關係，除了親近的感覺之外，同時

保持適度的個人空間也一樣重要。新鮮感能促進
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性生活的興趣，如果我們每天都與伴侶裸裎相

見，毫無秘密可言，甚至洗澡、如廁都不稍加遮

掩，就可能會沖淡伴侶對性的神祕期待與興奮。

新奇、刺激感受，會讓性行為的過程變得令人更

加興奮。但若太刺激、或是太平淡，可能適得其

反。為了增加情趣，有些長期的伴侶會保持開放

的態度，刻意為性生活的內容或情境做一些彈性

的改變，創造樂趣，並且避免在沒有興趣的時

候，勉強彼此規律地按表操課。然而，就算新鮮

感隨著時間逐漸淡去，也不表示性生活一定會變

得無趣。多年相處的伴侶往往能慢慢培養出心理

上親密、溫暖、熟悉、與信任的氛圍，取代單純

生理上的興奮感，透過性這種既複雜又細膩的形

式，感受到蘊藏的愛。

專心也是享受性的必要條件。有些人能把握

當下，把心思都放在性行為本身，把其他的煩惱
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都拋在一邊。這樣一來，性行為就能達到幫助人

紓解壓力的效果。但是現代的人往往手邊總是有

做不完的事情，即使離開公司，往往也還想著公

事。這種習慣常常讓人無法全心全意投入，更沒

心思去享受性的過程。

所以，適當的分隔生活的不同部分，通常有

助於轉換心情。在性行為之前，先培養一些浪漫

的情緒。另外，上床之前關掉電視、電腦、與手

機，也能夠確保我們心無旁騖。當一些比較嚴重

的心理問題發生時，會使我們無法像處理日常生

活的壓力一樣，可以自己紓解憂鬱或擔心的情

緒。如果原本不曾有性障礙，而是在這類心理問

題開始之後才受到影響，當務之急就是先尋求協

助，來處理心理困擾，才能讓性障礙獲得解決。
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環境與情境因素

性生活講究雙方的閑情逸致。古人說「天

時、地利、人和」是成功的要素。時間、地點、

對象，共同塑造了性愛的氛圍。舉例來說，當一

對伴侶中的一方想要發生性行為，但是另一方卻

因為忙碌其他的事務，沒有時間，心煩氣躁、牽

掛其他事情，沒有辦法心無旁騖，或是因為雙方

長期已有溝通問題，導致彼此無法擁有契合的感

受，就會讓性行為的愉悅和滿足感大大減少。至

於在陌生的場所進行性行為，有些人會感到不熟

悉，缺乏安全感，性交時無法投入，然而有些人

反而因為情境的變化，增加了興奮的感覺。

有些人並沒有生理或心理因素引起的性障

礙。他們真正的問題來自於性生活的時間安排不
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夠，或是時機不對。現代人的生活忙碌，有時候夫

妻都有各自的工作，不但缺乏閒暇，也不容易有

共同的休假時間。這種生活，導致有性致的時候

沒有時間，而刻意為性生活安排的時間未必有情

趣。這樣一來，就難免減少性生活所帶來的愉悅。

對於總是遇不到合適時機的伴侶們，或許應

該重新考慮生活中各種重要事物的優先順序。的

確，現代人對父母、子女、工作以及其他方面都

負有責任，這些責任須要我們付出時間與心力，

但我們同樣也對自己與伴侶有一份責任。如果伴

侶定期規劃幾個小時彼此相處，甚至偶爾有長一

點的假期，在那段時間裡面，雙方應當把性生活

放在優先的位置。除此之外，如果能夠事先與伴侶

溝通，彼此對於性的觀念，達成共識，會讓雙方

都比較輕鬆。例如在其中一方比較累的時候，用

擁抱撫摸取代性交，一樣能給予彼此親密的感受。
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上述生理、心理、與環境的因素，除了可以

同時存在，影響性功能之外，也可以以不同的先

後次序陸續發生。例如一名男性，原本性生活美

滿，但是有段時間心理壓力極大，使他變得缺少

性行為的興致。為了紓解壓力，他就喝酒，剛開

始彷彿有助興的效果，但是過了一段時日之後，

他發現變得難以勃起。他不知道該怎麼辦，所以

當跟太太進行性行為時，自己一直擔心表現，心

情越來越輕鬆不起來。而太太又正好為了他一直

喝酒的事情數落他，讓他覺得根本就連最後一點

樂趣都失去了。因此當我們要改善性的問題，應

該完整的考慮生理、心理、與環境每一個層面。
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六、如何面對伴侶的性問題

性不只是單純的生理作用，它跟生理、心

理、與情境都有關係，是伴侶之間的事。

儘管一般人會把性障礙看做是個人需要解決

的問題，而期待去改變被稱做有性障礙的人，但

是事實上性障礙是一對伴侶之間的困難。首先我

們要做的，就是避免責怪其中一方。有困擾的人

往往擔心自己失去吸引力，更擔心失去伴侶的

愛。伴侶之間用關懷的態度支持彼此，才能進一

步共同討論問題的根源，尋求解決之道。

然而，即使是感情很好的伴侶，對於性的話

題也很難啟齒。如果伴侶之間因為害怕尷尬或互

相責怪，而閉口不提彼此的困擾，性障礙不但會
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持續存在，還會因為其中一方無法了解另一方遇

到什麼問題，導致生氣與懷疑，甚至惡化雙方的

關係。

讓對方知道自己對於溝通時間的重視，清楚

表達自己喜歡與不喜歡的做法，用合作代替責

備，心態開放保持彈性，學著了解對方的喜惡，

都是促進溝通的好方法。

七、關於性的迷思

在現在的社會中，人與人之間可以討論

「性」事也是最近幾十年的事，就算能夠討論，

也鮮少在公開場合高談闊論。因此，許多人無法

能夠正確地獲得與「性」相關的概念。大部份的

時候，人們是從與朋友之間的玩笑知道的，甚
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至，朋友對於性的了解不一定比自己多。因此，

許多人對於「性」產生了迷思，也影響了人與人

之間的「性福」。相信這些關於性的迷思，對於

個人與伴侶的性關係會有極大的影響，有可能會

造成與伴侶之間的問題，當然，也有可能最增進

彼此的關係。

以下會描述關於一些常見關於性的迷思，有

些可能對自己適用，有些對於伴侶有用，但也有

可能，對雙方都沒用，但是對別人有用。

男人不硬，女人不愛！？

女人不會因為男人硬不起來而不被吸引過

去，有些男人會相信這個迷思，是因為他們認為

自己沒辦法勃起就沒辦法讓女人懷孕。有些人則

是認為硬不起來就沒辦法帶給女人幸福感。
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首先，勃起跟射精是兩件不同的事情，射精

才會讓女人懷孕。男人不勃起也可以射精，而且

女人的性慾只要被挑到一個程度後，男人的陰莖

就算不夠硬也可以進入女人的陰道裡。

這個迷思的另一個部分「女人會因為男人無

法勃起而不能的到滿足」也是不對的，性並不等

同於交媾。有許多方式可以享受「性」，陰莖插

入陰道只是一個方式，親吻，撫摸，磨蹭或口交

都可以提供許多愉悅。這些都是不需經由交媾也

可以達到高潮的方式。情趣用品也是一個不錯的

方式，用情趣用品來助「性」並不髒也不是錯

的，也可以增加性的趣味。事實上，一個男人偶

爾沒辦法勃起也是在性生活中試試新東西不錯的

理由。
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性生活美滿就不用自慰！？

許多人相信如果有個幸福又美滿的性生活就

不需要自慰。一個人自慰的目的，不是去滿足生

理上的需求，而是去享受自慰的過程。有許多原

因會讓人有想要有自慰的感覺，一個人自慰絕對

不是奇怪，欲求不滿或是不成熟的表現。也不是

代表你對伴侶的不忠誠。過去的研究顯示在結婚

二十五年以上的人平均每兩週自慰一次。

如果女人不開口，就代表她不想要！？

有許多因素會影響男人對「性」的行為，同

時有許多因素也會影響女人對性的渴望及行為。

這些因素包括壓力，倦怠，酒精，疾病及藥物副
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作用。這些都可能影響女人對性的渴望。舉例來

說，一個女人的伴侶過去可能曾有勃起困難過，

女人或許會擔心造成男人的壓力，因此女人會避

免擁抱，輕吻或是牽手，同時女人會認為他的伴

侶應該會感受到這個訊息：男人應該要在做愛的

時候注意一下表現。同時，男人可能會開始避免

任何形式的性行為，他會認為她不想要發生性行

為所以她在避免任何過於親密的舉動。如上所

述，進而造成雙輸的局面。

是男人就要撐完全場！？

再來一個迷思就是，男人應該要做愛的過程

當中撐完全場。這個迷思在一般的書，雜誌，電

影甚至笑話當中廣為傳播。在許多電影播放的時

候，男人在跟女人做愛的過程當中可以一直做好
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像都不曾射精，所以許多男人就覺得「提早」射

精是因為他們沒辦法撐完全場的結果。

提早射精是一個很特殊的議題，不代表太快

射精。大部份的時候，如果持續的刺激（如摩

擦）會造成男性更快射精，但是很少人知道到底

一個男人射精要花多少時間，這是因為每個男人

從勃起到射精的時間每次都不一樣。過去的研究

指出，男人的平均射精時間是 30秒到 15分鐘，

最近的研究指出，在性行為的過程當中，男人的

平均射精時間是 1到 8分鐘。

做愛花多久時間並不重要，重要的是你和你

的伴侶有多輕鬆及愉悅地去享受這個過程，事實

上是有許多方式可以享受做愛這件事，甚至讓這

種愉悅延續下去，享受做愛這件事不是只取決於

花多久時間。
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有性幻想就是你不愛他！？

「如果對其他人有性幻想，就代表你不愛你

的身邊的人」這個迷思常常會讓人陷入罪惡感當

中。事實上，這就只是單純的想像，就像小時候

幻想要有自己想要的玩具一樣。幻想其他人或其

他事是會給人帶來快樂的，儘管是在做愛的時

候。幻想是正常的，而且也是無害的。有些人一

天會幻想好多次，有些人從來不幻想。記住，你

在幻想的事情不代表你想去做或真的會去做。

那裏越大越好！？

這是一個非常常見的迷思，很多人相信，陰

莖越大就代表越有雄風，對於女性有更大的吸引
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力，但事實上：當陰莖不在勃起時，不同的人陰

莖的長度或是直徑有所不同，但是當陰莖在勃起

時，大小並不會差太多。當然，或許會有人認

為，一定會有大有小，但實際上，陰莖長度就像

人的身高一樣，大部份男性的身高很少低於 90

公分或高於 210公分，大部份男性勃起的長度介

於 12至 17公分之間。

重要的是大小與性生活的美滿沒有絕對的關

係。首先，在絕大多數的狀況下，陰道的大小會

隨著陰莖大小而調整。再來，女性的性興奮點通

常在陰道的外三分之一，大約在陰蒂的附近，當

陰莖在陰蒂及外陰道摩擦時，帶來的是最多的性

愉悅。
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硬不起來代表你不是真的愛她！？

在一個男人的人生中，總是會在某個時候硬

不起來。無法勃起其實比一般人想像當中更常

見，只是很少被公開討論。過去有研究指出有百

分之九十的男人在四十歲之前至少會有一次的勃

起失敗；「硬不起來」是很常見而且正常的狀

況，發生的原因可能有很多，這件事只有在影響

到性生活的享受時才是真正的問題。許多男人及

女人相信當一個男人硬不起來的話代表他不愛他

的伴侶。當然，不在乎或不被吸引會造成勃起的

困難，但是勃起困難不代表你不愛你的伴侶。有

許多理由會讓男人勃起困難，像是疲勞、憂鬱、

壓力、疾病、過度飲酒等等都是。



40

太常自慰是件壞事！？

許多男人及女人到現在仍然相信自慰是錯的

甚至是有害的，儘管大部份的人都已經知道自慰

並不會得病。然而，仍有些人相信自慰會耗盡人

的體力。事實上，自慰事件正常的事，而且是可

以讓不論男人還是女人都享受的一件事，就像做

愛一樣，不危險也不會有後遺症，許多因素都會

影響性慾的程度。性慾不是有限量的，不會像汽

車的油耗會被用盡。當然，人在自慰之後或許會

覺得性慾比較沒那麼強，就像做完愛之後一樣。

當然，就像在高潮之後會有些許時間無法馬上勃

起，叫做不反應期，當這段時間結束之後，人的

性慾可以再被刺激起來。
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隨時隨地都可以做愛做的事才是真男人！？

另一個迷思就是隨時隨地準備好做愛，願意

做愛，可以做愛的男人才是「真男人」！？事實

上，很少男人會隨時都想要發生性行為。過去的

研究指出，大於 61歲的人，約一週發生一次性

行為，16到 20歲的人，大約一週四次。許多因

素都會影響男性及女性性慾的程度。心情的狀態

對性慾是一個很大的影響因素：當人覺得高興且

放鬆的時候，會比較容易激起性慾，相對的，如

果人覺得疲累，心情低落，焦慮「有心事」，或

是生病的時候，就比較不會做愛。男人在壓力比

大的時候也比較硬不起來。

酒精其實是一個大家不是很懂的東西：酒精

會讓人的身體反應變慢，同時會讓人放鬆也會比
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較失去抑制。所以，當人喝酒的時候，或許可能

會感覺更敏感，但事實上，那是失去抑制的結

果。然而，男人在反應變慢的時候反而是比較難

勃起的。事實上，許多男性在喝了大量的酒之後

會有勃起困難的問題，因為酒精仍然在血液裡流

竄，而何謂大量的酒，這對每個人來說是因人而

異，可能兩三杯就對某些人來說是過量的飲酒。

另外一個影響性慾的因素是年齡；一個人終

其一生會有想過要發生性行為是正常的，一般而

言，對性的渴望以及性行為的頻率會隨著年齡的

增長而下降。對於年長的男性來說，可能會需要

更長的時間或更多的刺激才能達到勃起及高潮的

目的。
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八、結語

「性」是人類生命的源頭，無論願意與否，

我們一生當中各個不同階段都有性活動，並且以

各種不同的面貌展現出來。在社會大環境快速變

遷發展下，開放的「性」意識，「性」觀念，早

已取代傳統一項視「性」為禁忌的想法。性是人

類各種生理功能的一種，然而由於過去以來長時

間的被當作不登大雅之堂，加上性功能很容易受

到人們對性的態度及期望的影響，故被蒙上神秘

的面紗，也造成各種對性的誤解，把正常當作異

常，把一時性的失調解釋成嚴重大病。透過此

書，期待能夠有助於民眾澄清並了解此一方面的

問題，並藉以在有求助需要時與相關人員討論。
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Notes
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