
美国哥伦比亚大学的研究人员发现!过于

留恋逝去的感情!会让人产生心痛" 丧偶者在

度过心理居丧期后!不妨找个知心伙伴!重返

婚姻" 离婚者冷静下来后!如果觉得感情难以

割舍!建议放下架子!找机会复婚"但已严重损

害双方感情和生活的婚姻!就不要再纠结和留

恋了"
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结婚意味着责任!大多已婚者的健康意识

很强" 加拿大的科学家发现!已婚男人胸痛时

会比单身汉更早就医" 但婚姻不顺利时!人们

往往心灰意冷!有病不去看!身体很快就会垮

掉" 其实!感情出现问题时!不妨大度点!主动

打破僵局!换位思考一下!想想对方为这个家

付出了多少!并且告诉自己!身体发肤受之父

母!无论如何也不能亏待自己"
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夫妻发生冲突时!很多人会用大吃大喝或

埋头大睡等方式回避压力!导致体重增加" 香

港推动精神健康政策联席组织调查发现!多数

女性会用购物# 吃东西等方式应对婚姻的冲

突! 通过向外发泄和向内补给带来精神安慰"

但这不仅不能解决问题!还会导致发胖!损害

健康"遇到感情问题时!不要总是一个人待着!

要多和朋友一起谈心#唱歌#运动#郊游等"
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年发表的研究证实!

夫妻经常亲热互动能够减轻压力!提高生活满

意度" 但夫妻间难免会发生分歧!可能破坏这

种和谐" 英国一项研究发现!家务纠纷和金钱

问题最容易给夫妻双方带来压力"遇到非原则

性冲突时要记住!家不是一个讲理的地方" 珍

惜缘分!心怀感恩!才能弥补分歧"
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美国北卡罗来纳大学的科学家发现!拥抱

能够提升人体内的催产素水平!这是一种可以

缓解压力#改善情绪的激素" 长期缺乏身体接

触的夫妻!容易情绪差且脾气大" 很多夫妻因

为照顾老人#孩子或工作太忙等因素!长期缺

乏心灵和身体的接触!既影响感情!又伤害身

体"平时拉拉手!搂搂肩!几秒钟的接触就能刺

激催产素的分泌!克服焦虑情绪"
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睡眠不好往往与压力有关! 找出根源!看

是否由感情问题引起"失眠时!可试试&森田疗

法'(睡不着就任由自己胡思乱想下去!直到困

得睡着" 有人喜欢睡前玩手机!这不仅易使自

己失眠!还会影响伴侣的休息!让他)她*觉得

不受关心" 应多为对方考虑!改掉影响感情的

坏习惯"

>?@AB

67!7

年! 世界卫生组织对
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个国家的
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万人做出的调查显示!婚姻幸福的人!心理

更健康+关系紧张的夫妻!则容易患上广泛性

焦虑症" 特别是追求完美的人!近距离接触对

方后!发现不如自己先前想象的那样!就会产

生焦虑感" 此时要这样想!世上没有绝对完美

的人和事!既然选择了对方!就是一种缘分"
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紧张的婚姻关系可能增加患抑郁症的风

险"英国伦敦大学圣乔治医学院精神病学家帕

凯研究证明! 如果丈夫对妻子不忠或婚姻破

裂!女性患抑郁症的风险会增加
$

倍" 很多人

婚后对爱人的优点习以为常! 不再彼此欣赏!

也会让人患抑郁症" 从现在开始!积极欣赏伴

侣的美和他)她*为你所做的一切吧"
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夫妻发生冲突或缺乏亲密时!会促使人们

开始酗酒"美国圣迭戈大学精神病学教授加尔

文,科拉鲁索发现!不少
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岁以上的男性对婚

姻感到纠结和不满!甚至会借酒浇愁" 但喝酒

不能让人变得幸福!不妨请最信任的人给你的

婚姻提一点建议" 如果还是解决不了问题!就

应及时求助心理咨询师"
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婚姻关系如果出现状况!会对夫妻二人的

血压产生影响"美国杨百翰大学的研究人员发

现! 婚姻幸福的人的血压往往低于单身汉!婚

姻不幸的人的血压却高于单身汉"美国临床心

理学家特罗亚尼解释!婚姻关系差会促使机体

释放&压力激素'!并使心脏跳动加快" 维持亲

密关系靠的是行动!每周选一天为他)她*做几

件事!让彼此感到快乐!血压也能随之降下来"
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诸多研究显示 ! 婚姻幸福能降低人们

患心血管病的风险 " 美国心脏协会
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技年会上宣布的研究表明 ! 配偶去世后半

年内 !发生心脏病的危险性大增 " 笑口常开

对心脏有保健作用 ! 平时可以多想想婚姻

里的开心事 !每天开怀大笑
9

分钟 !对心脏

很有益 "
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许多研究表明 ! 幸福的婚姻能提高

前列腺癌 #肺癌 #结肠癌等癌症患者的存

活率 " 但如果婚姻关系差 !夫妻双方天天

处于应激和担忧的状态下 ! 身体就会发

生变化甚至患上癌症 " 婚姻如有问题 !双

方要乐观面对 !积极行动 !一起找出问题

的根源 "
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写情诗

你没必要成为莎士比亚!只需用最真挚而

原始的方式来表达你的爱意"尽量不要用那些

庸俗的词语!一定要写一些对你自己来说有意

义的东西!例如她笑起来的样子"
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拥抱

身体语言蕴涵巨大的能量! 仅仅一个拥

抱!就可以让他)她*脸上呈现出甜蜜的微笑"

不论是和你的爱人在沙发上相拥而坐! 还是

让他)她*在你的臂膀里安然入睡!给他)她*

拥抱和温暖!是对他)她*表达爱意最完美的

方式"
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牵手

当关系变得安逸和熟悉以后!拥抱和牵手

是往往会被我们忽视的事情"在逛街的时候!试

着牵住你爱人的手!或是在餐桌上握住他)她*

的手!这种身体上的接触会让你们的感情更亲

密"当你的爱人心情不好和情绪低落的时候!握

住他)她*的手是对他)她*最支持的有形表现"
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彼此倾听

当你的爱人想和你说话的时候!你应该积

极地去听!停下你手头的事情!把注意力集中

在这里" 倾听他)她*想表达的意思!领会他

)她*所关心和担心的事情"
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打扮自己

在关系最初的发展阶段!你会尽自己的努

力让自己看起来不错" 当然你们熟悉了之后!

可能你就不太在意了!衣服脏了!大小不合适

了!或是
;

恤衫有了破洞--这些你可能都不

再太介意" 但是偶尔将自己打扮打扮!这会让

你重新点燃你刚开始谈恋爱时的那种激动"
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准备意想不到的礼物

你肯定给你的爱人送过礼物! 例如在他

)她*的生日#圣诞节或是特殊的场合!或者是

情人节之类的节日"但是你在平时的某一天送

过礼物吗. 对于接收者和赠送者来说!一个意

外的礼物带来的是最发自内心的快乐"这个礼

物可以很小!例如送他)她*喜欢吃的巧克力!

一束小鲜花!或是你知道他)她*喜欢的一本书

等!用不了多少钱!你就会发现这也是一种说

&我爱你'的很好方式"
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主动做家务活

对于大多数人来说!一个极受欢迎的礼

物就是帮忙做家务活"如果你的爱人经常打

扫卫生!那么你可以去打扫厨房" 如果你经

常被唠叨得 &窒息 '!那么就什么都不要问 !

直接去打扫卫生" 你会慢慢地发现!其实有

很多小方法能让人每一天过得舒心!并且让

对方知道他)她*在你心里的位置"
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做一顿特别的晚餐

如果周五的晚上还在吃外卖!那为什么不

给自己提供一个动手的机会.为你的爱人准备

一顿特别的晚餐! 你不需要找什么特殊的借

口!也不一定必须是情人节或其他纪念日" 花

几分钟收拾一下桌子!放一点音乐!点上几支

彩色的蜡烛!保证他)她*会长久地记住这个晚

上"
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在常见的地方留张字条

或许你的生活变得很繁忙!以至于你很少

有时间和爱人孩子在一起"何不试着在一些常

见的地方留张字条!给他们一个意外"水壶边#

冰箱门上#枕头上#电脑屏幕上等地方!都可以

放你亲笔写的字条" !健文"
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