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内 容 提 要

中年人的人生已经过半，性功能减退并不鲜见。 本书以问答形式介绍了性功能减退的基本知

识和预防常识，重点介绍了性功能减退的中西医防治方法、饮食调理方法、起居调治方法、运动疗法

和精神调补方法。 本书是一部全面反映性功能减退防治新成果的科普读物，内容融会中西而详尽，
文字简洁而明了。 本书具有科学性、实用性和可读性强的特点，适合具有高中以上文化程度的广大

中年读者。
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１１９ ２􀆰 妻子如何帮助丈夫射精

１２０ ３􀆰 如何正确对待女性性高潮减退

１２０ ４􀆰 女性性高潮障碍的原因是什么

６

六、饮食调理性功能减退

114 2 调

七、起居调治性功能减退
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１２１ ５􀆰 女性原发性性高潮障碍的治疗

１２１ ６􀆰 女性继发性性高潮障碍的治疗

１２２ ７􀆰 禁欲不可取

１２２ ８􀆰 纵欲更有害

１２３ ９􀆰 为什么过度疲劳时不宜性交

１２３ １０􀆰 早泄患者要掌握怎样的性技巧

１２４ １１􀆰 不射精患者要掌握怎样的性技巧

１２４ １２􀆰 女性性冷淡患者要掌握怎样的性技巧

１２５ １３􀆰 女性性交疼痛患者要掌握怎样的性技巧

１２５ １４􀆰 性功能减退者为何要改善生活环境

１２６ １５􀆰 气候与性功能的关系

１２６ １６􀆰 性功能减退者为何要常相守共患难

１２７ １７􀆰 性功能减退者如何避免药物的不良反应

１２８ １８􀆰 性功能减退者为何要戒酒烟

１２８ １９􀆰 热水洗足能调治性功能减退吗

１２９ ２０􀆰 药浴能调治性功能减退吗

１３０ ２１􀆰 早泄患者如何协调性生活

１３５ １􀆰 运动对性生活有十益

１３５ ２􀆰 夫妻散步能增强性活力吗

１３６ ３􀆰 增强性活力如何锻炼缩肛

１３６ ４􀆰 屈蹲锻炼能增强性活力吗

１３７ ５􀆰 踢脚锻炼能增强性活力吗

１３７ ６􀆰 拱形运动锻炼能增强性活力吗

１３７ ７􀆰 卧姿划水锻炼能增强性活力吗

７

八、性功能减退患者动起来
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１３８ ８􀆰 性交前宜做的保健操

１３８ ９􀆰 增强性活力如何做腿部保健操

１３９ １０􀆰 防早泄保健操如何做

１３９ １１􀆰 防早泄如何做仰卧挥臂操

１３９ １２􀆰 防早泄如何做俯卧举腿操

１４０ １３􀆰 如何做男性保健操

１４１ １４􀆰 如何做强精益肾保健操

１４１ １５􀆰 防遗精早泄如何锻炼

１４２ １６􀆰 克服早泄如何自我锻炼

１４３ １７􀆰 女性性冷淡如何自我训练

１４３ １８􀆰 勃起功能障碍患者如何练习坐式内养功

１４４ １９􀆰 勃起功能障碍患者如何练习卧式内养功

１４４ ２０􀆰 勃起功能障碍患者如何练习提肛意守壮

阳功

１４４ ２１􀆰 勃起功能障碍患者如何练习强壮功

１４５ ２２􀆰 勃起功能障碍患者如何练习采阳补肾功

１４６ ２３􀆰 早泄患者如何练习返还功

１４７ ２４􀆰 早泄患者如何练习周天功

１４７ ２５􀆰 早泄患者如何练习壮阳固精法

１４８ ２６􀆰 遗精患者如何练习揉腹调息功

１４８ ２７􀆰 早泄患者如何练习擦兜睾丸功

１４９ ２８􀆰 早泄患者如何练习固精法

１４９ ２９􀆰 早泄患者如何练习吐纳固精法

１４９ ３０􀆰 早泄患者如何练习大锁阳关功

１５０ ３１􀆰 早泄患者如何练习固精止遗法

１５０ ３２􀆰 不射精患者如何练习铁裆功

８
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１５２ ３３􀆰 性欲低下患者如何练习金刚功

１５２ ３４􀆰 性欲低下患者如何练习周天运转法

１５３ ３５􀆰 性欲低下患者如何练习健腰益肾功

１５３ ３６􀆰 性欲低下患者如何练习卧式保健功

１５４ ３７􀆰 性兴奋障碍患者如何练习女子功

１５５ ３８􀆰 性兴奋障碍患者如何练习臀部震摆法

１５５ ３９􀆰 性兴奋障碍患者如何练习蛙步呼吸法

１５５ ４０􀆰 性高潮障碍患者如何练习女丹功

１５９ １􀆰 中年人为什么会出现性欲减退

１５９ ２􀆰 如何克服性欲低下来的恐惧

１６０ ３􀆰 如何正确认识性心理

１６０ ４􀆰 哪些因素会影响人的性欲

１６１ ５􀆰 正确的性态度应具有哪些心理特征

１６１ ６􀆰 性心理障碍的表现和形成原因有哪些

１６２ ７􀆰 引起性功能障碍的心理因素有哪些

１６２ ８􀆰 性功能障碍的心理治疗原则是什么

１６３ ９􀆰 为什么要学习性技术

１６３ １０􀆰 解决心理治疗困难有何对策

１６４ １１􀆰 性功能障碍的心理调治有七法

１６５ １２􀆰 性功能障碍者的九大心理误区

１６７ １３􀆰 引起勃起功能障碍的十大心理因素是哪些

１６９ １４􀆰 克服勃起功能障碍从何做起

１７０ １５􀆰 勃起功能障碍患者如何进行心理治疗

１７０ １６􀆰 什么是勃起功能障碍行为系统脱敏疗法

９

九、精神调补治性功能减退
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１７１ １７􀆰 治疗勃起功能障碍怎样进行松弛训练

１７２ １８􀆰 什么是勃起功能障碍治疗的生物反馈疗法

１７２ １９􀆰 什么是勃起功能障碍的暗示疗法

１７３ ２０􀆰 对勃起功能障碍的认知纠正

１７４ ２１􀆰 勃起功能障碍的行为治疗

１７５ ２２􀆰 勃起功能障碍的性感集中练习治疗法

１７６ ２３􀆰 早泄的心理因素有哪些

１７６ ２４􀆰 如何做好早泄患者的心理呵护

１７７ ２５􀆰 早泄患者如何练习停止—启动法

１７８ ２６􀆰 早泄患者如何练习耻骨尾骨肌锻炼法

１７８ ２７􀆰 什么是早泄的间歇刺激阴茎法

１７８ ２８􀆰 什么是早泄的挤捏疗法

１７９ ２９􀆰 早泄患者如何练习感觉集中训练法

１８０ ３０􀆰 遗精如何心理调治

１８０ ３１􀆰 不射精的心理因素有哪些

１８１ ３２􀆰 不射精患者如何进行心理调治

１８２ ３３􀆰 不射精患者如何做性感集中训练法

１８２ ３４􀆰 不射精患者如何做暗示治疗

１８３ ３５􀆰 不射精患者如何用音乐调治

１８３ ３６􀆰 不射精患者如何做性行为训练

１８４ ３７􀆰 性欲低下者如何心理调治

１８４ ３８􀆰 女性性兴奋障碍的心理因素有哪些

１８４ ３９􀆰 怎样消除女性性兴奋障碍

１８５ ４０􀆰 怎样预防女性性兴奋障碍

１８６ ４１􀆰 女性性高潮障碍的心理因素有哪些

１８６ ４２􀆰 性高潮障碍患者如何做行为治疗

１０
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