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内容概要

《中学生科学性教育·家长读本》是出生于香港的丹麦籍华裔作家澉元莲编写。
她是台湾的大学外文系学士，美国加州大学柏克莱分校亚洲学硕士，通晓中文、英文、丹麦文四种语
言长期担任丹麦政府翻译及丹麦外交部语言学校中文教师。
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作者简介

阮芳赋，中国性科学研究先驱，改革开放以来最早系统论述和提倡性教育的学者，“医学学”体系列
的人，中国医学社会、医学逻辑学、 优生学奠基人一获得美国性学哲学博士学位的首位华人。

        美国临床性学家院奠基院士， 美国旧金山“高级性学研究院”教授、亚洲研

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<中年科学性教育>>

书籍目录

一生的读本总序引语：老年推迟：联合国对年龄段划分的标准一     人一中年要什么样教育二    “第二
次蜜月”与“第二个离婚高峰”三    性到更年负景早四    多呈之秋话更年五    关于女性“更年期综合
证”六    绝以后是否需要补充雌激素七    男性也有更年期吗八    什么“中老年男子部分性雄激素缺乏
证”九    中年男性的勃起功能障碍问题十    中年性性功能障碍的常见因素十一  为什么一些“事业型”
的中年丈夫逃避性爱十二  如何评价性高潮对中年女性珠作用十三  中年女性为会容易出现性交通十四  
哪些心理因素导致了年女性性功能障碍十五 婚姻关系中影响性和谐的不良性心理十六 中年夫妻性生
活频下降的有关因素十七 和谐的夫妻性爱对健康有什么作用十八 你是否需要性咨询与性治疗十九 如
何建立起新密的同伴式夫妻关系二十 如何保持婚内的性活力

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<中年科学性教育>>

章节摘录

书摘    提到中年阶段的性教育问题，不免有人会感到困惑：“我们都这把岁数的人了，人生已过大半
，二十多年的夫妻生活都这么过了，现在只是教育孩子的时候了，还需要对我们性教育吗?”    中年夫
妻到底是否需要性知识和性教育，请先看看下面的例子：    自从赵大太告诉赵先生她已经完全不来月
经之后，赵先生就忽然觉得妻子老了。
他在性生活中的态度也起了变化，不知为什么，对妻子的主动态度反感起来，于是经常出言不逊：“
怎么人老心不老，都绝了经了，还这么热情?”    结果，赵太太的性自信心受到了极大打击。
她开始怀疑：自己是不是得了书上说的性亢进?否则为什么绝了经却性欲不减?于是，她不敢再主动向
丈夫提出性要求，每次过性生活都十分紧张，努力压抑自己的性欲，并尽量保持被动状态。
    渐渐地，赵太大对赵先生开始挑剔起来，以前能容忍的毛病现在根本无法容忍，常常借题发挥，发
无名火，使家庭矛盾越来越多，争吵不断。
赵先生不能理解太太，过去脾气温和、善解人意的妻子怎么会变得脾气暴躁，难以相处?    其实，每次
争吵之后赵太大也感到后悔和懊恼，可就是控制不住自己，总觉得赵先生什么地方不顺眼。
        赵太太夫妻的问题主要是性知识和性观念方面的问题，他们把性与生育的概念等同起来，认为绝
经就意味着绝性，实际上，有相当部分女性在绝经之后仍然能保持旺盛的性欲，这本来是一种十分良
好的性心理和性生理状态。
然而，由于丈夫的无知和偏见，对妻子的性要求不能理解，在有意无意之中采取了“性破坏”手段，
使赵太太受到极大的挫伤。
此外，赵先生已是进入“更年期”的年龄，从生理上和心理上也会出现相应的改变，故而出现夫妻性
生活中的破坏性行为。
而这种性破坏行为足以摧毁配偶的性自信心并使性欲望骤减，给夫妻生活蒙上阴影。
失去了性的和谐，夫妻间的亲密关系受到影响，加之赵大太由于性不满足、性压抑而造成的情绪上的
改变，都会使她很介意对方的缺点，导致夫妻关系紧张。
家庭生活就像一部机器，性爱就是润滑油，没有性，就会影响到机器的运转，婚姻生活的质量又从何
谈起?    在现实生活中，许多人都认为性生活属于人类的本能，可以“不学自通”，年轻夫妻结婚后，
很少就夫妻性生活有所交流和学习，认为只要听其自然，就能成为行家里手，一生性事可圆满完成，
性知识贫乏。
中年后，由于生理功能及心理状态的改变以及两性之间存在的性欲和性能力的差异，造成性机能的不
平衡和性生活的不和谐，以至出现各种各样的问题，如女性性欲增高或降低、男性性功能减退、性冷
淡、性厌倦等等，给中年夫妻的婚姻生活带来极大的苦恼和威胁。
虽然中年人比青年人更有理智，在出现这样那样的问题时一般不会草率分居或离异，而是把这些问题
深深地埋在心里。
但是，这种心理的压抑可进一步加重性生活不协调，影响夫妻感情和身心健康。
因此，学习一些有关的性知识，对中年阶段出现的各种性生理和性心理的变化多一些了解，掌握一些
从生理和心理上对性生活的调适方法，有助于提高夫妻性生活的品质、调整改善婚姻关系、增加婚姻
满意度、促进身心健康。
    基于前述更年期男性的一些心理特点、身体及情绪上出现的变化，自我调适显得尤为重要。
首先，应该对男性更年期出现的生理上、心理上的变化有所了解，能意识到这是一种正常现象，保持
稳定乐观的情绪状态，积极面对。
由于男性进入更年期后，其生理状态及心理状态都处在一种比较脆弱的时期，自我力量下降，所以，
此时应从减少应激(精神压力)提升自我力量两方面入手。
    (1)降低应激源、避免过度紧张    对于青年时定下的人生目标要重新审视，适时调整，使之更为清晰
而明确，具体而清晰的目标可以使人做事时心中有数，避免紧张和焦虑，保持情绪稳定；对一些超出
自己能力和不现实的目标，应学会放弃，放弃是为了更好的获得，使自己的能量聚焦，因为该阶段自
己无论从体力、精力和心力上都不能与年轻时同日而语。
什么都不愿放弃，会因过度的紧张和压力使自己承受过多，过度的紧张又会使机体的能量因消耗导致
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体力、精力、脑力进一步减退，使自己陷于紧张和焦虑之中难于自拔；生活规律，做事有计划也可以
避免因忙乱而导致的紧张，因此时的应变能力也不如从前。
养成好的生活习惯，思维和工作习惯，不仅可以提高效率，还可以避免紧张，如用列表的方式做好每
月、每周、每天的安排，在这点上我们应该学习西方人的好习惯，做到规律而有计划。
近年来人们发现，一些高血压、糖尿病、动脉硬化、冠心病等老年性疾病的发病年龄提前，尤其在那
些生活不规律，工作压力大，处于紧张激烈的竞争之中的中年男性、那些有一定的经济地位和政治地
位的男性发病率增高，人们称之为“不良生活方式病”，不能不引起人们的注意。
        (2)善于利用家庭及社会支持系统，注重夫妻情感生活    中年后的情感生活较年轻人更为重要，无
论是夫妻情感生活、性生活、还是与家人、朋友间的亲情、友情，都能给人以情感的支持而使自我力
量提升，获得精神能量，使人振作。
孤独感会抑制人的生理能量和精神能量，使人悲观沮丧、抑郁消沉。
得到社会价值和社会的认可，是男人们的追求，但如果因此而失去爱情和亲情，对男人来说无异于失
去了生命中最宝贵的动力和财富。
西方人现在已经很重视家庭对人的这种积极作用，所以他们更重视夫妻情感和婚姻质量，值得我们借
鉴。
而在我们的文化中，男人们更注重社会和家族的肯定，对父母、对子女、对工作的关注常常超出对妻
子的关爱，夫妻情感与社会、家族的肯定相比较，则降为次要的，因而疏忽夫妻感情的培养和爱护，
婚姻质量更无从谈起。
实际上，夫妻的恩爱，不仅能带给人愉快的身心和幸福的生活，而且可以更充分的发挥自身能量、更
好地体现自我价值。
    (3)转移及释放紧张    中年人的工作压力、生活压力都大，容易蓄积紧张，所以要学会转移和释放紧
张。
寻找快乐是一种能力，要有能够寻找和获得生活中快乐的能力。
曾有人这样说过，快乐的人与忧愁的人相比较，不是因为生活中快乐的人比忧愁的人的烦恼少，而是
他们懂得在生活中寻找快乐，而忧愁的人，总是把精力都放在排除烦恼上，因而陷入更多的烦恼而使
自己更加忧愁。
音乐、书画、阅读能给人带来精神上的愉悦和满足；旅游、垂钓、园艺同样能给人身心带来积极的作
用。
每个人的兴趣和偏好有所不同，因而快乐的源泉也不同，只要适合自己，能使自己注意力集中、身心
投入而又愉快的事情，能缓解紧张，使人得到放松。
    (4)规律的运动与充足的睡眠    伴随着对雄激素、雌激素和生长激素生物利用度的降低，身体各种功
能衰退，特别是身体力量和活力逐渐降低。
睡眠和锻炼是正常生长激素分泌的两个主要刺激因素。
有证据表明，随着年龄的增大，成年人继续锻炼将能很好地维持肌肉组织的重量和生理性生长激素的
分泌。
生长激素在抗衰老方面起着很重要的作用。
      保持一定量的运动，对中年人来说既是一种积极的休息，又是对健康的投资。
躯体的运动可以缓解精神上的疲劳，体动心静，降低精神紧张，有利身体健康。
很多中年人由于精神过度疲劳而导致失眠，都是因为躯体的活动不够，使工作压力导致的兴奋状态到
了晚上仍得不到抑制而失眠。
运动不一定需要剧烈的体育运动，如游泳、跑步、打球等，但一定要选择现实可行，能坚持的，使它
成为一种生活习惯，就像每天的刷牙洗脸一样成为生活程序的一部分，如徒步、太极拳、俯卧撑等等
。
我曾认识几位医学界非常有名望的老人，都是八十多岁的高龄了，身体状况和精神状态非常好，至今
仍在工作着。
他们的秘诀之一就是几十年如一日的规律的工作、生活，每天固定的时间内躯体活动，太极拳、俯卧
撑或健身气功。
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    伴随着年龄的老化，身体的各种功能衰退，特别是身体力量和活力的逐渐降低，其主要原因是机体
的分解代谢和肌肉组织的进行性减少。
而这些变化与体内的生长素分泌减少有关。
睡眠和锻炼是正常生长素分泌的主要刺激因素。
有证据表明，锻炼后生长素的反应性增高对维持身体健康是非常重‘要的。
还有证据表明，随着年龄增大，成年人继续锻炼能很好地维持肌肉组织的重量和生理性的生长素分泌
。
    锻炼可以改善睡眠，随后可使生长激素的水平也升高。
在入睡前不吃或少吃食物(晚餐除外)，也能增加生长激素的分泌。
在衰老过程中，睡眠的连续性下降、慢波睡眠减少、夜间皮质醇升高，生长激素分泌迟钝。
所以，保持一定量的运动，改善睡眠质量，可以维持生长素的分泌，延缓衰老，提高中老年人的生活
质量。
        (6)规律和谐的性生活    对中年人来说规律和谐的性生活也是释放性紧张保持身心健康必不可少的
。
此阶段的性生活更要注重情感交流和性生活质量，夫妻相互体贴，既不能纵欲，也不必惜精如命，过
分抑制生物本能会增加紧张不利健康。
性活动中多一些体肤之亲，可以增加夫妻间的温情，获得安全感，松驰紧张的神经，有利健康。
    ⋯⋯
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媒体关注与评论

编者的话你一生的读本    你一生的读本会是什么?一本小说，一本哲学论著，抑或一本宗教教义。
它陪伴着你度过长长的岁月，让你终身沉醉于某种审美，某种思想，或者引导着你践行灵魂的阪依。
    可是，有没有想过，它会是另一种类型?比如说这套《全年龄全方位的科学性教育》丛书。
这是一套针对性和可读性都很强的，符合我国国情的性学和性教育科普读物。
    我们早已过了对这样的读本大惊小怪的年代，这类的书以形形色色的面貌呈现子市场，以它独特的
触角和功效深入着人们的生活。
或针对青春期的少男少女，或针对中、轻年男女，可是这套书强调的不仅仅是这些年龄段，它认为对
始自“呱呱坠地”的新生儿、婴幼儿，直至七八十岁的老人，都要进行性教育，也就是“全年龄的性
教育”。
    “全年龄”——0到100岁，是一个人从生到死的整个时间段，人们需要吃、睡、穿、工作⋯⋯需要
关爱、亲情、交流、欢乐⋯⋯可没有人会认为人从生下来到死去都需要性教育，因此，这套书给我们
带来的首先是观念上的革命。
从书的内容上来说，性教育包括性的生物学、心理学和社会学三个方面，就性(性行为)、性别、性角
色三个层次来进行，这便是“全方位的性教育”。
    “全年龄”、“全方位”，从这两大特色来说，它是国内第一套性教育读本，它科学地、全面地、
权威地告诉人们：每个人、每个时期都很需要这样的读本。
    提出这一观点的是这套丛书的主编阮芳赋先生。
阮芳赋先生现为美国旧金山“高级性学研究院”(IASH5)教授，美国临床性学家院奠基院士(FAAC5)，
也是国内性科学研究的先驱，是我国革开放以来最早系统论述和提倡性教育的学者。
而这套丛书的执笔者也都是国内外专门研究性教育的博士、教授、学者和作家。
这便充分保证了这套丛书的科学性和权威性。
    人类有两个最大的最通用的名字——男人或女人，那是我们的性别，人人都生活在性别之中，没有
人会拒绝。
那么，也不该有人会拒绝这套由性别而衍生出来的读本。
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编辑推荐

《中年科学性教育》由钟涛医师编著。
她和著名的性医学专家马晓年主任医师在北京的广播电台和电视台合作主持性的专栏节目，有很多成
功的经验。
中年性教育读本，内容新颖，材料丰富，专业扎实，实例很多，针对性很强，很有参考价值。
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