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职工问题：

我和老公结婚才四年， 但我老
公的冷暴力却已经压得我喘不过来
气了。 他因经常出差 ， 在家的时间
本来就少， 再加上他比较冷漠， 和
我的沟通特别少。 平时想关心一下
他 ， 问他工作累不累 ， 顺不顺利 ，
他都是一问一答， 没有想要理我的
意思。 要是遇上两个人吵嘴， 他可
以十天不和我说一句， 当没我这个
人一样。 就算我主动示好， 他也爱
答不理。 我感觉我始终不知道他的
心在哪里， 总是捂不热。 对于这段
婚姻， 我感觉我掉入了黑暗的深渊，
冷得快窒息了。 我真的坚持不住了，
我该怎么办？

北京市职工服务中心咨询
师解答：

我能理解你的感受， 自己想要
关心丈夫， 努力给你们的夫妻关系
增加一些温度， 但不管自己怎么做，
丈夫始终都是 “高冷” 的状态， 自
己的心也渐渐被冻结了， 使你无法
再坚持维系这段婚姻了。

冷暴力在心理学上又被称为精
神虐待， 它不像肢体冲突， 但它带
来的伤害却是深入骨髓的。 在亲密
关系中， 尤其是在吵架的时候， 这
种冷暴力被展现地淋漓尽致： 拒绝
沟通， 拒绝示好， 若无其事， 采取
冷漠、 忽视对方的做法。

不过在你了解冷暴力的心理原
因后 ， 你或许会减少现在的怨气 。
丈夫的这种冷漠和不回应， 其实与
他早年 （婴幼儿） 时期的教养环境
有直接的关系。 英国发展心理学家

约翰·鲍比认为， 在早年养育时， 如
果没有得到足够回应的孩子， 可能
会形成不安全的依恋模式。 这种模
式会直接影响他对自己亲密关系的
处理， 他不太敢将自己暴露在亲密
关系 （也就是你们婚姻关系 ） 中 ，
特别害怕与人走得过近而导致自体
的崩塌 （怕被再次拒绝 ， 没有回
应）。 所以， 他的冷漠不是因为他不
爱你， 而是他处理亲密关系的方式
不同。

专家建议：

我们如何面对这种冷漠的、 不
健康的亲密关系呢？

有两种方式， 一种是转身离开。
如果选择转身离开， 那么就要积蓄
足够的能量， 做好离开的准备。 只
有自身变得有能量 （自信 、 积极 、
勇气）， 才有可能从冷暴力的关系中
挣脱出来。

还有一种就是改变， 改变这种
冷暴力的相处模式。 那就需要你调
整应对方式 ， 避免陷入这种施虐
（冷暴力使用者） 与受虐 （冷暴力接
受者） 的陷阱。 譬如， 在某次矛盾
缓解后 ， 你们可以试着 “约法三
章”。 找一个浪漫的茶餐厅， 准备笔
纸， 正式地 “约法”。 注意， 仪式感
很重要， 不要随随便便写下规则就
完事。 你们可以一起商量着约定哪
“三章 ”， 如 ， 不论任何时候争吵 ，
都不可以使用冷暴力； 不可以超过
一天不讲话； 不可以不接电话等等。
确定之后 ， 白纸黑字写下 ， 盖章 ，
并且坚决按照章程执行。

其次 ， 当丈夫指责你的时候 ，
在过去你可能会去否认， 与对方争

论对错； 现在， 我们学会去觉察指
责的背后， 也许是他的自卑， 也许
是他没有被满足需要。 我们可以耐
心地倾听， 尝试让他说出他的需要。
比如说， 当丈夫责备你 “为何回来
那么晚， 没个信息？” 你就要试着理
解这句话背后可能是在表达， 他希
望你能早点回来陪陪他和孩子， 或
担心你的安全， 希望你告知他一下
你的情况。 你也可以主动询问 “你
是担心我还是想我呀？” 让他表达出
内心需求， 并尽力去满足。 渐渐地，
他会感觉到这段亲密关系是可靠的，
是可以放心地袒露自己 ， 依赖你 。
久而久之， 他的 “冷暴力” 就会消
失不见。 不过， 这需要更大的耐心，
需要做好足够的心理准备。

最后， 可以寻求心理咨询师的
帮助。 在心理咨询师的引导下， 一
同探索现在行为模式背后的深层次
原因， 改变错误认知， 培养正确的
亲密关系相处模式。

■心理咨询

■健康提示

□本报记者 张晶

丈夫的冷暴力令我痛苦不堪
我该怎么做才能走出来？

■生活小窍门
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压力、肥胖、熬夜
成“伤心”重要因素

近年来， 心脏疾病年轻化趋势明
显。专家表示，这与当下年轻人的生活
方式有很大关系。专家呼吁，保持健康
的生活、工作方式，同时把握黄金救援
时间，尽最大可能减少不测事件发生。

“心脏疾病的年轻患者中， 多是
经常熬夜、 工作压力大、 肥胖的人。”
东南大学附属中大医院心血管内科副
主任陈立娟说， 高糖高脂的食物吃多
了易发福， 外加不运动， 导致大量脂
肪堆积，血液循环量不断增加，加重心
脏负荷。 长期处于高压状态下则会引
起大脑皮质兴奋和抑止过程失调，交
感神经兴奋性增高， 增加心脏负担。

陈立娟解释 ， 烟酒过量 、 高血
压、 气温骤降等都是心肌梗死的常见
诱因。 此外， 人在运动时心脏输血量
大， 心肌的耗氧量也随之增大， 供血
能力降低， 也可能诱发心肌梗死。 如
果感觉很疲劳 、 睡眠少 ， 或是有感
冒、 心脏不适等情况， 应休息， 不要
盲目锻炼。

“急性心肌梗死患者往往病情危
重， 抢救的黄金时间为120分钟， 应
尽早开通梗死动脉。” 陈立娟说， 胸
痛、 胸闷是心肌梗死最常见症状， 一
旦发病应立刻停止所有活动， 马上舌
下含服1片硝酸甘油， 每5分钟重复服
用1次，含服3片后若仍无效，需立即拨
打急救电话。在救援到来前，患者应就
地平躺休息。 如病人心脏突然停止跳
动，家人不可将其抱起晃动呼叫，应立
即采用胸外按压等急救措施， 直至医
生到来。 （邱冰清）

三餐往前赶促进代谢

随着年龄增长， 新陈代谢速度
逐渐放缓， 可能导致体重增加， 引
发慢性病。 近期， 美国MSN网站总
结多国研究， 提示一些窍门可以加
速代谢。

每天吃早餐。 确保每天早上都
能吃到营养丰盛的早餐， 包括碳水
化合物、 优质蛋白质和健康脂肪。

三餐早些吃。 一天中的进餐时
间会影响代谢率。 美国阿拉巴马大
学伯明翰分校营养学家发现， 饭点
提前些能促进代谢， 有助减轻体重。

多摄入蛋白质。 每天摄入蛋白
质的量会影响人体新陈代谢。 荷兰
马斯特里赫特大学人类生物学家发
现 ， 从饮食中摄入足量的蛋白质 ，
有助于减轻体重、 促进代谢。

多吃绿叶菜 。 美国得克萨斯

A&M大学研究发现， 每餐多吃些绿
叶菜， 有助于提高新陈代谢水平。

多喝水。 德国柏林洪堡大学发
现， 喝500毫升水能暂时将代谢率提
高约 30% 。 可外出带个便携水杯 ，
让自己多喝水。

经常锻炼。 美国得克萨斯大学

研究表明， 锻炼一次， 影响代谢的
神经元在运动后几天内仍然活跃 。
英国赫瑞瓦特大学发现， 经常进行
爆发性运动 （如短跑） 能提高代谢。
每周练习2次冲刺跑能降低糖尿病风
险。

洗个热水澡。 如果不能常锻炼，
洗个热水澡也有帮助。 英国拉夫堡
大学生理学家发现， 热水浸泡有助
改善久坐、 超重人群的葡萄糖代谢。

少看电子产品。 美国西北大学
神经科学家发现， 长时间暴露于电
子产品蓝光， 会对成年人代谢功能
产生负面影响， 长期可能让体重增
加。

少上夜班。 美国华盛顿州立大
学科研人员发现， 上夜班会破坏自
然的代谢系统。 （郭 亮）

眼睛又红又痛、畏光、流泪……因
为症状类似， 虹膜炎常被人误以为是
“红眼病”。 专家提示， 虹膜炎治疗不
及时易引起多种并发症， 出现不明原
因的眼睛发红应尽早就医， 切不可自
行用药延误就诊。

山西省眼科医院角膜科主任医师
杨纪忠介绍， 虹膜能自动调节瞳孔大
小， 使恰当的光线穿透瞳孔， 进入眼
睛， 起保护作用。 虹膜炎， 是指眼部
虹膜由于各种原因而发生的炎症反
应。 虹膜炎初期与俗称急性结膜炎的
“红眼病” 症状相同， 都有眼珠变红
现象， 但虹膜炎是眼科急症之一， 病
情发展快， 严重时可出现瞳孔粘连及
闭锁导致失明， 不可掉以轻心。

据介绍， 虹膜炎发病原因复杂，
但多与感染因素或自身免疫因素关系
密切。 眼外伤后细菌、 病毒、 异物的
进入， 结核、 麻风、 风湿等全身性疾
病 ， 邻近眼组织发炎 ， 以及长期熬
夜、 睡眠缺乏、 用眼过度等， 都易引
发虹膜炎。 此外， 虹膜炎有一定复发
率， 患者平时就要注意眼部清洁和休
息锻炼。 如果能够早发现、 早治疗，
虹膜炎较易治愈， 不可因症状轻微而
不去就医。 （刘翔霄）

虹膜炎非“红眼病”
不可掉以轻心

多吃蛋白、绿叶菜，少看手机也有效


