
 
  

夫妻生活“不给力”？两口子起不来，可能是这几大原因在作祟

“两口子过夫妻生活咋就起不来呢？”这个问题，相信不少夫妻在某个阶段都曾或明或暗地困扰过。
当曾经的激情渐趋平淡，或者某种原因导致“它”不再听使唤，那种无力感和失落感会悄悄袭来，甚
至影响夫妻间的亲密关系。其实，性生活不和谐的原因是多方面的，并非单一因素可以解释。它可能
涉及生理、心理，甚至是生活习惯等一系列复杂的影响。我们不能简单地将问题归咎于某一方，而是
需要共同去理解和寻找解决之道。

生理因素：悄无声息的“隐形杀手”

随着年龄的增长，男性身体机能自然会有所下降，睾酮水平可能降低，血管弹性减弱，这些都可能导
致勃起功能障碍（ED）。但这并非老年人的“专利”，很多青壮年也可能因为各种生理原因出现“起
不来”的状况。

首先，慢性疾病是主要的“幕后推手”。例如，糖尿病会损害血管和神经，高血压长期影响血管健康
，高血脂则容易造成血管堵塞，这些都会直接影响到血液流向阴茎，从而影响勃起。肥胖也是一个重
要因素，它不仅会影响身体的荷尔蒙平衡，还可能伴随其他慢性疾病。

其次，药物副作用也不容忽视。一些治疗高血压、抑郁症、前列腺疾病的药物，甚至是某些非处方药
，都可能引起ED。如果你正在服用药物，不妨咨询医生，了解是否存在这方面的潜在影响。

此外，不良的生活习惯，如长期熬夜、过度饮酒、吸烟（尤其是电子烟），都会对身体的整体健康和
性功能产生负面影响。酒精虽然短期内可能让人放松，但过量会抑制中枢神经系统，影响勃起；尼古
丁则会损害血管。

心理压力：情绪对“性”的无形羁绊

心理因素在影响夫妻生活方面扮演着极其重要的角色，甚至有时候比生理因素更为关键。很多时候，
“起不来”并非生理上的问题，而是源于内心的焦虑、压力和情绪困扰。

长期的工作压力、经济负担、家庭矛盾，都可能让人心力交瘁，从而影响到性欲和性表现。当一个人
长期处于紧张、焦虑的情绪中，身体会持续释放皮质醇等应激激素，这会抑制性欲，并可能导致勃起
困难。

对性表现的担忧和恐惧，也就是所谓的“表现焦虑”，是另一个普遍存在的问题。害怕自己“不行”
，害怕让伴侣失望，这种心理负担反而会加剧问题。越是想表现好，越是容易紧张，形成恶性循环。

夫妻间的沟通不畅、情感疏远，也会极大地影响性生活的质量。如果平时缺乏情感交流，性生活可能
变成一种例行公事，缺乏激情和乐趣，久而久之，自然难以“提枪上阵”。

关系与环境：和谐生活不可或缺的基石

夫妻间的关系是性生活的基础，如果关系出现裂痕，性生活自然会受到影响。长期的争吵、冷战、缺
乏信任，都会让夫妻间的亲密感荡然无存，性生活也随之变得索然无味。

有时候，问题的根源可能在于双方对于性生活的期望不一致，或者沟通不足。一方可能渴望更频繁的
性生活，而另一方可能因为疲惫或压力而提不起兴趣。如果缺乏坦诚的沟通，这种不一致就容易演变
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成误会和隔阂。

此外，生活环境也可能悄悄影响着性生活。例如，长期居住在拥挤、嘈杂、缺乏隐私的空间，或者生
活节奏过于匆忙，都可能让人难以放松，难以进入“状态”。

如何应对：多管齐下，重拾“性”福

面对“夫妻生活起不来”的问题，最重要的不是责备，而是理解和共同面对。

1. 坦诚沟通，重建信任： 这是最关键的第一步。夫妻之间需要开诚布公地谈论这个问题，表达自己的
感受和困扰，而不是回避或猜测。理解对方的难处，给予支持和鼓励，重建情感上的连接。

2. 调整生活方式，关注健康： 均衡饮食、规律作息、适度运动，远离烟酒，是改善整体健康和性功能
的基础。如果存在慢性疾病，务必遵医嘱积极治疗。

3. 寻求专业帮助： 如果生理问题比较明显，或者心理因素影响较大，不要犹豫寻求专业医生的帮助。
泌尿科、男科医生可以进行专业的诊断和治疗；心理咨询师或性治疗师则能帮助解决心理和关系层面
的问题。

4. 关注前戏与情趣： 性爱不仅仅是性器官的接触，更是一个充满情感交流和情趣的过程。花更多时间
在前戏上，尝试新的方式，营造浪漫氛围，可以大大提升性生活的质量和愉悦度。

5. 适度放松，减轻压力： 学习压力管理技巧，如冥想、瑜伽、听音乐等，帮助自己和伴侣放松身心。
给彼此留出独处和休息的时间，避免将工作和生活的压力带入卧室。

“夫妻生活起不来”并非绝境，很多时候，通过双方的共同努力和适当的调整，都能找到解决之道，
重新点燃生活的热情，享受和谐美好的夫妻生活。

FAQ

* 为什么我明明想，但就是“起不来”？

这很可能是心理因素在作祟，比如表现焦虑、压力过大，或者与伴侣的情感沟通存在问题。生理上的
问题也可能导致这种情况，建议咨询医生。

* 我需要去看医生吗？

如果问题持续存在，或者伴随其他不适，建议及时就医。医生可以帮助你排除或治疗生理上的原因，
并提供专业的建议。

* 伴侣应该如何帮助我？

伴侣的支持和理解至关重要。避免指责和嘲笑，多给予鼓励和安慰，共同探索解决之道，比如增加前
戏时间，创造更放松的氛围。
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