
想靠近又不想太依赖
为什么我总处理不好恋爱关系？
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■心理咨询

□本报记者 张晶

■养生之道
立夏是夏季的第一个节气， 标志

着炎热的天气即将到来。 立夏后， 日
照时间延长， 天亮得早， 黑得晚。 人
们的起居和作息时间应相应做些调整，
养生保健方法也要适当调整。 中医理
论认为 ， 夏季气候炎热 ， 五行属火 ，
与人体五脏中的心相对应， 也就是说
夏季心阳最旺盛， 有利于人体心脏的
生理活动。

心通夏气， 宜护心阳

《医学源流论》 曰： “心为一身
之主， 脏腑百骸皆听命于心， 故为君
主。 心藏神， 故为神明之用。” 在中医
文献中对心解释为血肉之心和神明之
心。 血肉之心即指实质性的心脏； 神
明之心 ， 是指接受和反映外界事物 ，
进行意识、 思维、 情志等活动的功能。

心的生理特性表现出：其一，心为
阳脏而主阳气。也就是说心为阳中之太
阳，心的阳气能推动血液循环，维持人
的生命活动，使之生机不息，故喻之为
人身之“日”。《医学实在易》称：“盖人与
天地相合 ，天有日 ，人亦有日 ，君父之
阳，日也。 ”心脏的阳热之气，不但维持
了本身的生理功能，而且对全身有温养
作用。“心为火脏，烛照万物”，故凡脾胃
之腐熟运化，肾阳之温煦蒸腾，以及全
身的水液代谢、汗液的调节等，都与心
阳的作用分不开；其二，心与夏气相通
应。 即人与自然界是一个统一的整体，
自然界的四时阴阳消长变化，与人体五

脏功能活动是相互关联、 相互通应的。
心通于夏气， 是说心阳在夏季最为旺
盛，功能最强。

戒怒戒躁调身心

头痛 、 失眠 、 烦躁 、 坐立不安 。
一到夏天 ， 许多人就感觉浑身不适 。
殊不知， 这跟心的承受度有关。

现代医学研究发现 ， 人的心理 、
情绪与躯体可通过神经—内分泌—免
疫系统互相联系、 互相影响。 此时不
仅情绪易波动起伏， 机体的免疫功能
也较为低下 ， 起居 、 饮食稍有不妥 ，
就会发生各种疾病。

立夏养生还应重视的一点， 就是
要重视静养。 要做到戒怒戒躁， 切忌
大喜大怒， 要保持精神安定、 情志开
怀、 心情舒畅、 安闲自乐、 笑口常开。
可多做一些偏静的文体活动， 如绘画、
钓鱼、 练习书法、 下棋、 种花等。

在运动方面也不能太过， 出汗不

能太多 。 中医认为 ， “汗出伤阳 ”，
而春夏是要养阳的， 因此要适度运动，
不要从事过度剧烈的运动， 可以选择
慢跑、 打太极拳、 打球、 骑自行车等
运动， 没有关节炎的人还可以选择上
下楼梯跑的方式， 但有关节炎的人就
不要尝试这样的运动了。

晚睡早起， 睡好午觉

立夏后，气温明显升高，但此时早
晚较凉，日夜温差较大，早晚要适当添
衣。 此外，立夏后，昼长夜短，睡眠方面
也应相对晚睡、早起，以接受天地的清
明之气，但仍应注意睡好“子午觉”，专
家称，13时至15时是一天中气温最高的
时段，人易出汗，出汗多散热，血液大量
集中于体表， 大脑血液供应相对减少，
午饭后消化道的供血增多，大脑的供血
就更为减少，人就易精神不振，昏昏欲
睡。因此，大家要根据节气变化，相对于
冬春季节，可晚些入睡，早点起床。

一般来说， 午休半个小时到一个
小时为宜， 时间不宜过长， 睡醒后不
要急于起来， 再躺上10分钟起床为宜。
睡觉时不要贪凉， 避免在风口处睡觉，
以防着凉受风而生病。

饮食清淡， 喝粥为佳

夏日的膳食调养， 应以低脂、 低
盐、 多维生素且清淡为主。 如早、 晚
进餐时食粥， 午餐时喝汤， 这样既能
生津止渴、 清凉解暑， 又能补养身体。
在煮粥时加些荷叶 （俗称荷叶粥）， 味
道清香， 粥中略有苦味， 可醒脾开胃，
有消解暑热、 养胃清肠、 生津止渴的
作用。 在煮粥时加些绿豆或单用绿豆
煮汤， 有消暑止渴、 清热解毒、 生津
利尿等作用。 干扁豆浸透与大米同煮
成粥， 能清暑化湿、 健脾止泻。 此外，
红小豆粥、 薄荷粥、 银耳粥、 葛根粥、
苦瓜粥都是夏季的好食品。

同时， 还要注意补充一些营养物
质 。 补充维生素 ， 如多吃些西红柿 、
青椒、 冬瓜、 西瓜等果蔬； 补充水和
无机盐， 特别是要注意钾的补充， 豆
类或豆制品、 水果、 蔬菜等都是钾的
很好来源。 夏季阳气易生发， 应该吃
一些酸味的食物， 可以起到收敛的作
用， 代表食物有山楂、 乌梅等。 多吃
些清热利湿的食物， 如苦瓜、 乌梅、草
莓、黄瓜等都有较好的消暑作用； 适量
补充蛋白质， 如鱼、 瘦肉和豆类等都
是最佳的优质蛋白。 （陆明华 陆家）
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职工困惑：

这已经是我第三段恋爱了， 跟前
两次一样 ， 这段感情又出现了问题 ，
而且问题似乎还和之前的一样。 刚恋
爱时， 我总是满心欢喜， 可相处一段
时间后， 就开始 “犯病”， 阴晴不定。
心情好时， 觉得对方啥都好， 想一直
走下去； 情绪不好或对方惹到自己时，
又觉得这段关系不靠谱， 出现极度焦
虑、 不安， 害怕受伤， 担心未来； 想
要靠近他， 又不想太依赖， 还常表现
出漠不关心 ， 遇到问题也不想沟通 ，
或者隐晦的表达不满。 情绪此起彼伏，
想法忽明忽暗， 感觉自己很分裂。 到
底是他这个人不对，还是我“有病”呢？

北京市总工会职工服务中心
心理咨询师解答：

你的问题， 似乎是很多人在恋爱
中的通病， 既想要靠近， 又害怕依赖，
想一直在一起 ， 又极度缺乏安全感 ，
内心总有不同的声音在拉扯， 恋爱状
态极为混乱。 这或许与你混乱的依恋
风格有关。 依恋是我们对生活中特定
人物的一种强烈而深刻的情感联结 ，
这种情感联结通常出现在婴儿6个月以
后， 最早表现在对主要照顾者的依恋。
心理学家玛丽·爱因斯沃斯就 “陌生情
景实验” 提出的三种依恋模式中， 增
加了第四种依恋模式， 即 “混乱型依
恋” 模式， 这种混乱的依恋风格， 在
婴儿时期就表现很混乱： 比如当妈妈

（主要照料者） 离开时， 婴儿会大哭，
缺乏安全感； 但当妈妈回来时， 婴儿
要么表现出漠不关心， 要么一直处在
拒绝或生气的状态。 看看这种表现像
不像你对待恋爱的行为风格 ？ 其实 ，
我们成年的依恋风格和婴儿时期的依
恋模式基本保持一致， 只是对象从主
要照料者， 变成了恋人或亲密的其他
人。 主要表现为： 害怕受伤， 担心分
离， 不敢依赖， 压抑和隐藏自己的真
实感受； 把自己伪装成为强者， 内心
却百感交集， 因而经常陷入无序与混
乱； 不愿意沟通， 不满意时也只是隐
晦的抱怨或提出； 想要表现得自己无
所谓， 实际脆弱又无助。 这些行为风
格非但处理不好你们的恋爱关系， 反
而会让你陷入对自己负面评价的漩涡

中， 比如你用 “发病” 来形容自己。

专家建议：

我们的依恋风格跟自身的气质类
型、 家庭环境、 照料者的照料方式等
有关， 几乎很难全盘改变， 但并不意
味着我们就束手无策， 至少我们可以
通过努力来调节。

避免 “嵌入 ”： 要明白 ， 人无完
人， 我们的依恋模式是长期在环境中
的各种因素相互作用的结果， 出现困
扰， 并非你本人的过失， 无论恋爱成
功与否 ， 都要接纳自己的这种状态 ，
不自责， 不逃避， 避免陷入 “我很差
劲” 的漩涡中。

学会记录： 改变从认知开始， 当
你再次意识到自己对这段感觉变得不

安 、 焦虑或冷漠时 ， 请用笔记下来 ，
比如是什么事件触发的？ 是身体不适
（如女性经期前后）引起的，还是当下某
件事情、情绪引发的？ 出现这种状态的
时长大概多久？ 自己的心理诉求是什
么？ 然后总结分析频次， 发现规律。

安装 “暂停键”： 在自己身体某个
部位安装 “暂停键”， 比如把耳朵设置
为 “暂停键”， 当感觉自己对伴侣有乱
七八糟的想法时， 捏一下耳朵， 暂停
一下， 给自己一点时间缓冲一下。

共同定规矩： 告诉伴侣自己的真
实想法， 邀请他一起守护你们的感情，
一起制定计划， 比如当对方发现你表
现冷漠时， 请他不要报复性疏远， 也
不要刻意靠近， 给自己思考的空间。

改变需要持之以恒， 希望通过上
述分析与支招， 你能够在感情的道路
上越走越顺。


