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□本报记者 张晶

■养生之道

你应该知道的出汗 大好处
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一吵架丈夫就沉默不语
我们怎样才能有效沟通？

职工困惑：

夫妻之间难免有些矛盾和摩擦 ，
这很正常。 可我最忍不了的是， 每次
我想要把事情说清楚， 哪怕是大吵一
架也行， 可丈夫却总是闭口不言， 还
劝我冷静一下。 让我像一拳打在了棉
花上， 一口气闷在心中出不来。 为什
么让他开口就这么难呢？ 我是不是真
的太不理智， 太情绪化了？ 但好多问
题我憋着不说， 真的很难受啊。

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

吵架其实也是一种沟通方式， 但
对方却总是拒绝沟通， 这可能让你感
到被漠视， 甚至是被轻视。 这样非但
无助于你冷静下来， 还会进一步激化
矛盾。 这种沟通不同步的背后， 可能
是因为你们两个人对于安全感的需求
不同。

丈夫作为男性， 在成长的过程中，
往往更多地被要求理智、 冷静， 习惯
性地用延迟反应或沉默来避免矛盾深
化或者表面化， 用 “沉着冷静” 的面
具来掩饰心中的不安 ， 表现出自制 、
深沉、 自尊的样子， 以获得更多的安
全感。 而作为女性的妻子， 在成长的
过程中， 更多地被允许表现情绪， 所
以会更自然地诉说心中的不安， 因此
来寻求安全感。 这两种处理问题的方
式， 我们无法评判孰优孰劣。 但在你
们相处中， 如果两人无法在此方面达
成默契， 可能会让沉默的一方越来越

沉默， 让情绪激动的一方越来越激动。

专家建议：

想要打破与丈夫之前的沟通壁垒，
在面对矛盾时形成一定的默契很重要。

首先， 注意不要被丈夫的沉默左
右情绪。 在面对丈夫的沉默时， 不要
过度解读， 诸如产生 “他是不是觉得
我很可笑” “他是不是厌烦我了” 的
联想， 简单地把沉默看作是他习惯性
的应对方式， 或者他缺乏其他的应对
方式。 如此一来， 我们便不会因为这
份沉默而退让， 将所有问题都憋回心
中， 也不会因为这份沉默而过于激动，
导致问题激化， 甚至产生新的矛盾。

其次， 需要就沉默一事跟丈夫好
好谈一谈。 可以和他聊聊对于此种沟
通方式的看法。 例如告诉他， 他的沉
默会让你感觉有些受伤， 或者产生误
解， 保持沉默对问题的解决毫无帮助，
你们仍然需要去面对问题等。 当他发
现沉默并不能够成为问题的挡板后 ，
可能就不会再保持沉默， 而是转换成
更加积极的态度去面对问题。

最后， 回到问题本身上来， 通过
一些小技巧营造沟通问题的良好氛围：

第一， 设定一个共同目标。 冲突
往往都是因为两个人对于同一个问题
产生了不同的看法， 但最终的目的是
为了达成一致。 所以一开始就可以这

样开头 “我们都是为了……”
第二， 打破自己的固有思维。 要

明白沉默是对方解决问题的方式， 即
使自己不能完全认同， 也要学会接纳，
让对方愿意去主动表达。

第三， 减小沟通的压力。 不一定
今天必须就要争出一个结果， 哪怕只
是双方坦诚地说了说自己的看法， 或
取得阶段性的进展也行， 例如 “我们
现在知道彼此的顾虑了， 接下来我们
也可以问问其他相关人的意见”。

第四， 尽量保持冷静， 或者用语
言来表达自己的情绪。 例如 “这个问
题一直没解决， 我很焦虑”， 这样既能
够减少负面情绪的感染性， 也能让丈
夫更理解你的感受。

相信你们在形成了一定的默契后，
遇到问题时能够更加顺畅地交流与表
达。

炎炎夏日， 很多人躲在 “空调房”
贪凉气 。 殊不知 ， 本该出汗的季节 ，
切忌让身体受寒气。 感冒、 关节炎都
会找上来， 慢性病的发病率也是成倍
增长！

盛夏时节， 要顺应自然， 多出汗，
才是最好的养生。 出汗， 有7大好处，
对身体健康非常重要。

降温
汗腺， 是人体的 “天然空调器”。

《黄帝内经》 讲： “先夏至日者， 为病
温； 后夏至日者， 为病暑。 暑当与汗
皆出， 勿止。” 人是恒温动物， 可四季
却有温度变化。

为了适应环境 ， 维
持体温最重要的方法 ，
就是出汗 。 现在的人 ，
夏天不出汗 ， 也不见阳
光。 整天呆在空调房里，
越来越不耐热 。 体内的
热气散不出来 ， 人就容
易中暑。 一旦遭遇酷暑，
根本扛不住高温 。 经常
运动 、 主动出汗的人 ，
对酷热的耐受力更强。

排毒
人体的排毒途径， 主要有三个：大

便、小便、出汗。
主动出汗，能加快人体的体液循环

和代谢过程。将体内堆积的乳酸、尿素、
氨等毒素排出。 在汗液中，可以检测到
与尿液中浓度相当的重金属成分。德国
学者研究发现，马拉松运动员几乎不会
得癌症。 他们通过出汗，排除了身体中
的铅、镉、钴、镍等重金属元素。

长期不出汗，无异于废弃了这条重
要的排毒通道。 破坏体内的免疫功能，
并加重人体重要排毒器官———肝肾的
负担。导致新陈代谢失常、气血不畅、经

络不通等。
养颜
《黄帝内经》讲腠理发泄，“汗出溱

溱，是谓津”。汗水，是人体分泌的津液，
是天然的护肤品。 适当出汗，对皮肤有
润泽作用，可以美容养颜。 再昂贵的护
肤品，也达不到同等效果。

如果汗腺失去排汗功能，局部的皮
肤也会营养不良。 例如偏瘫患者，可见
皮肤不泽，汗毛又细又脆。这叫“汗出偏
沮（阻塞），使人偏枯”。

祛湿
《黄帝内经》 说：“阳加于阴谓之

汗。 ”人体内的湿气，被外界的热气一
蒸，就会化为汗水，排出体外。中医理论
认为，经过了秋天的凉、冬天的寒、春天
的潮。 人体内阳气已经被压制了大半
年，日积月累了很多寒气、湿气。

夏天， 其实是祛湿排毒的最好机
会。 借助天时，通过适当的运动，科学
合理地出汗。 打开体内微循环，就能够
祛除体内累积的寒毒与湿毒。

减肥
通过运动，脂肪会发生一系列氧化

反应。产生的能量、二氧化碳和水，被身

体利用。最后通过呼吸、汗液和尿液，排
出体外。

夏天科学排汗，减肥效果是平时的
好几倍。

助消化
很多人夏天没食欲、不消化，与出

汗少有关。
夏天不出汗， 气血运行就会变慢。

一则，影响消化，导致人吃不香。 再则，
影响神经活动，晚上睡不香。 出汗会加
快整个身体的代谢， 有助肠道蠕动，改
善消化。 特别是对于便秘的人，运动出
汗，对缓解便秘也有很大的帮助。

治感冒
《黄帝内经》记载：“夏暑汗不出者，

秋成风疟。”夏天贪凉不出汗，秋天就容
易受风感冒。 内有火、外受风，热毒不
出、寒气入体，会导致寒战高热。

中医治感冒， 就是在不损伤人体
阳气和阴血的前提下发汗。 使侵袭人
体的邪气从汗孔而出， 这叫 “体若燔
炭， 汗出而散”。 即使发烧热得跟火炭
一样， 一出汗就能退热， 稍加调养感
冒就治愈了。

（国学）
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