
职工困惑：

我是一名商务工作者， 每天都会
跟很多人打交道 ， 经常有各种应酬 。
一年前， 我认识了现在的女朋友， 她
是一个温柔、 善良、 体贴的女孩， 跟
她在一起时， 我感觉很幸福， 也想和
她一直走下去。 可是， 最近因为她老
爱 “查岗” 的行为， 让我们之间闹得
不愉快 。 其实 ， 刚开始交往的时候 ，
她查查岗我还能忍耐， 甚至感觉很幸
福 ， 可越交往久了 ， 越觉得她这种
“查岗” 行为让我喘不过气来。 现在我
在外面只要看到她的信息或者来电话，
我就会感觉自己被监视了。 我该怎么
办？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

“查岗”是指我们的另一半通过微
信、短信、电话等方式，反复不断地确认
伴侣在哪、在干什么、和谁在一起的行
为。 这种“查岗”行为在恋爱初期，可以
很好地帮助彼此获得安全感，有利于建
立一段安全稳定的亲密关系。 所以，在
恋爱初期，当被“查岗”时，心中会觉得
甜蜜，感觉幸福。但随着时间推移，彼此
已经基本建立起稳定的关系，也过了恋
爱的甜蜜期，这时如果还是像恋爱初期
那样反复去查对方岗，就会让人感到窒
息。

所以，生气是可以理解的，我们觉
得自己在外面陪客户， 本来就很辛苦，
另一半却总是疑神疑鬼地查岗，自然会
觉得这种行为是无理取闹。但生气归生

气，我们还是要解决问题，毕竟一个好
的伴侣可遇不可求，遇到了就要好好珍
惜。

专家建议：

如何才能更好地解决另一半 “查
岗”的问题，改变心塞的现状呢？

首先，了解对方的心理诉求。通常，
喜欢查岗的人有两种心理诉求，一是控
制欲极强， 把伴侣当成自己的私人财
产。 他们在日常生活中往往也会表现
出比较强的控制行为，比如你穿什么可
能都需要得到对方的认可。从你的描述
中来看，你的女朋友应该不属于这种有
较强控制欲的人。 那么，很有可能是属
于第二种，即极度缺乏安全感。 为什么
这样呢？一可能是她在儿时没有与母亲

建立起很好的依恋关系。 长大后，在亲
密关系中需要不断地去寻找这种安全
感； 二可能是你们恋爱的脚步不一致，
在你们交往中， 虽然你已经认定了她，
但她并没有收到明确的信息。 也就是
说， 你以为你们的关系已经稳定了，而
她还处于怀疑阶段， 两个人步调不一
致，对待事件的看法就会存在分歧。

其次，培养互信的安全感。 没有互
信、安全的亲密关系很难幸福，无法信
任另一半的人会在关系中越发焦虑，做
出不理智的行为，比如反复“查岗”。 得
不到信任的人也并不能快乐，反而会因
为得不到信任而饱受折磨，就像现在的
你。我们可以从两个方面帮助另一半建
立安全感：

让另一半可预测你的行为。即让你

的另一半能够根据你以往的行为判断
你未来的行为。 比如，聚餐前提前与另
一半沟通，说明聚餐的情况，并预测回
去的时间点，而后尽量要在承诺的时间
内回家，久而久之，对方就会信任你。

让另一半可以依赖你。即让你的另
一半相信你是可以去依赖的。 比如，在
你聚会时， 对方突然感觉身体不适，想
让你回去陪陪，如果你拒绝了，对方可
能由此感觉你不可靠， 或对她不上心。
如果可以的话， 尽量第一时间回家看
看， 实在走不开就找共同的朋友去看
看。

开诚布公的沟通。沟通是建立关系
的桥梁，沟通好了，问题自然就解决了。
所以，尝试和你的另一半来一次畅所欲
言的沟通，让对方看到你的诚意，将你
们的心拉到一起。

要知道，好的亲密关系，是需要用
心去经营的。
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□本报记者 张晶
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另一半总“查岗” ，我感觉喘不过气来,咋办？

日前，北京马拉松赛事即将鸣枪起
跑，这吸引了众多长跑运动爱好者的参
与。需要提醒大家的是，马拉松是一项
高强度、长距离、且有一定风险的竞技
项目，对参赛者的身体状况具有较高要
求。因此，参与马拉松前应进行精准的
运动风险评估， 在规避意外伤害的同
时，可以结合自身运动能力制定个体化
训练和比赛计划。

随着北马的临近，很多跑友来到国
家体育总局运动医学研究所体育医院
进行“运动风险评估”，他们有的是马拉
松“专业粉丝”，有的至少有3年以上跑
马经历，有的已连续10年在该院功能检
测科进行赛前运动风险评估。他们中间
有些人看上去身体强壮，运动能力也不
错，然而在完成评估后，却将自己的跑
马之旅，按下了暂停键。他们虽然很无
奈，但更多的是不可思议。跑友王先生
对此深有感触，他有5年跑马经验，三年
没有参加比赛，此次北马一开放报名便
慕名而来。科室医务人员先了解了他的
既往病史、 运动史及相关症状体征，又
分析了他的本年度体检报告。由于他曾
经出现过心电图异常，作为高危人群接
受科室进一步检查：心脏超声提示心功

能良好，但运动心肺试验出现了明显的
ST-T改变，也就是心肌缺血的征象，之
后的心肌酶结果也相应增高，据此可判
断他的运动风险等级为：高级，暂时不
能参与剧烈运动。经过调整训练和积极
治疗，王先后目前情况稳定，但能否参
加今年的北马还需查看下一次评估结
果……

自2012年起，国家体育总局运动医
学研究所体育医院就开始为专业运动
员、运动爱好者以及体育赛事提供运动
风险评估和医学测评服务。 据专家介
绍，有些看似健康的参赛者在心电呼吸
血压等指标的全面监督下，纷纷暴露出
身体各系统隐藏的问题，运动测试中发
生心肌缺血、心律失常、血压过高等问
题屡见不鲜，比例高达30%。他们当中
90%的人平时并没有感到身体不适。经
过科学的运动风险评估后，极大地避免
了平时“十分健康”的人在运动中发生
意外甚至猝死的情况。

专家介绍，完整的运动风险评估与
日常体检有重合的地方，但也有很多区
别，包括身体素质和疾病评估、心血管
风险评估、 肢体风险评估等几个部分。
医生会根据比赛项目特点和参赛者的

自身情况选择精准、有针对性的测试内
容，比如肺通气检查、心脏彩超、运动心
肺试验、关节活动度和肌力测评、平衡
柔韧爆发力以及各种血尿生化检查等。
根据测试结果尤其是模拟比赛状态的
运动试验，给出客观直接的评估。低风
险人群可以继续参与训练和比赛；中等
风险人群需要在严密的医学监督下，按
照运动处方参与训练和比赛；如果被评
估为高风险， 就需要在短期内限制运
动， 甚至完全停训休息，1-3个月后再
进行复查。

专家提醒，赛前一周、一个月、三个
月， 都是进行运动风险评估的重要节
点。近日，一知名企业青年高管跑完28
公里不幸离世，不免令人痛惜。这再次
提醒每位跑友应该提高“科学防范运动
风险”理念，平时运动中就需格外关注
自身“求救信号”：一旦出现胸闷、胸痛、
憋气、极度疲乏等症状，应及时到正规
医院就诊，进一步查明病因。尤其是在
参加剧烈运动或大运动量活动前，更需
要对身体进行一个“体检”，来一次“运
动风险评估”。 (梁辰、张建红、高璨)

马马拉拉松松赛赛前前，，运运动动风风险险评评估估必必不不可可少少！！


