
和亲密的人吵架后怎么快速和好？

职工困扰：

今天又和女朋 友 因 为 一 些 鸡 毛
蒜皮的小事吵架了 。 气消了以后 ，我
们之间的氛围却怪怪的 ，说冷战吧，
吃饭的时候还会互相喊一声；说和好
了吧， 可又没有多余的交流。 我很难
受 ， 想要恢复与平常一样和睦的氛
围，与她有说有笑，而不是像现在这样
客气有余 ， 亲密不足 。 我该怎么办
呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

能够感受到你的苦恼和着急，俗话
说，舌头和牙齿相处得再好，也会有打
架的时候，更何况人呢？ 所以不管是家
人亲戚，还是朋友伴侣，相处久后难免
会有摩擦、有争吵。 对于处在爱情中的
人来说，有研究发现，无论是热恋中的
情侣，还是结婚多年的夫妻，都不免会
遇到争吵。 而且有调查显示，恋爱期间
的人平均每周会发生2-3次争吵，夫妻
则是每月大概会经历1-2次不愉快的
争论。 由此可见，亲密关系里可能存在
大量无法避免的冲突。虽然大多时候我
们并不会因为一些争吵而断绝关系，但
争吵多了也会伤感情。所以，“吵架过后
怎么快速和好”可以说是人生的一大重
要课题。

专家建议：

在这个课题面前，如何获得及格甚
至是优秀的分数呢？今天便和你分享一
些求和小心机。

宽恕是强者的特质。很多人认为先
道歉、先低头的人就是输了的一方。 但
事实上，一心只计较高低、总想着制约
对方、打败对方的人，才是感受不到爱
意的输家。 如果一个人在亲密关系里
放弃权力之争，主动为爱做出妥协和退
让、把自己放在在大家看来是“输”的位
置，那么恰恰能说明他内心强大，因为
这正如哲学家所说的那样：“弱者永不
宽恕，宽恕是强者的特性。 ”所以先低
头示好并没有什么丢脸的， 你越主动，
也就越能全局掌握。

充分利用肢体语言。 有研究发现，
亲密的身体接触可以促进催产素的分
泌和抑制皮质醇的分泌，这些激素的变
化能够降低血压、减缓心率，同时还能
让人感受到更多的积极情绪，以及更容

易建立合作关系，而非对立关系。 所以
吵架过后，如果你不懂怎么用语言来求
和，那不如试试肢体语言吧，比如拥抱、
牵手等。相信这些亲密的小动作可以有
效缓解对方的怒气。

撒娇的男人也好命。撒娇也是沟通
的一种方式，能够起到缓冲、润滑的作
用。 敢于和别人撒娇，其实意味着敢于
向别人展示自己柔软的一面，这是一种
温柔的、代表着信任的“软联结”。 而且
撒娇不只是女性的专利，会撒娇的男人
好处也多多，一方面可以中和自己硬朗
的气质，使自己看起来更无害；另一方
面也可以让对方感受到被依赖、被需要
和被信任的感觉， 从而使隔阂消弭、亲
密感增加。

讨论吵架对“我们”有何积极影响。

当人们吵架时，一般会更多地提到“你
怎么样”“我怎么样”，而非“我们”这个
概念。 前者强调的是个人感受，而后者
强调的则是双方的共同关系，也就是感
情联盟。 有研究发现，情感联盟是关系
的基础，只要联盟还在，修复关系的可
能性就会更大。所以你不妨多从“我们”
这个角度去讨论吵架这件事，例如“我
们来复盘一下整个吵架过程好不好？不
然感觉白吵了。 ”积极主动地把事情摊
开来讨论，不仅能体现出自己真诚想要
解决问题的态度，也能体现出自己对这
段关系的重视。

总的来说，吵架后的示好可以分为
三步走，第一步调整心态，改变“先低头
就是输者”的观念，第二步就是看见对
方的情绪 ，学会撒娇示弱 ，学会哄对
方 、让对方感受到自己的在意 ，最后
再理性地 、建设性地沟通。 相信走完
这三步，你们的感情能够越发地亲密浓
厚。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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国庆遇中秋， 长达8天的小长假，
让不少人放 “飞” 了一把。 但是， 无
论是假期旅游还是回家， 餐桌上常常
会出现各种美食让人不自觉地多吃两
碗饭， 出现暴饮暴食、 吃得过饱， 餐
餐大鱼大肉、 零食小吃不断、 下午茶、
夜宵聚会等情况。 不恰当的方式， 不
仅起不到滋补的功效， 还可能会严重
危害健康。 每当假期过后， 因急性胰
腺炎发作引发腹痛而到医院急诊就诊
的患者都明显增多。

急性胰腺炎， 顾名思义， 是多种
病因导致的急性发作的胰腺炎症。 那
么 ， 什么原因会引起急性胰腺炎呢 ？
常见原因有以下三种：

第一， 胆囊结石排入胆管。 胆囊
结石患者可能出现小结石从胆囊排入
胆管的情况， 而胆管和胰管是通过一
个共同通道将胆汁和胰液排入肠道的。
小结石一旦阻塞这个共同通道， 胆汁
返流入胰管 ， 激活胰液中的消化酶 ，
产生胰腺的 “自我消化”， 就会导致急
性胰腺炎发生。 这是急性胰腺炎发病
的最常见原因。 油腻饮食或者暴饮暴

食则极易诱发胆囊小结石排入胆管 。
值得注意的是， 胆囊结石的形成， 大
多也是因为长期不健康的饮食习惯和
高脂肪、 高热量的食物摄入所致。

第二， 大量饮酒。 酒精会刺激胰
液分泌， 使胰管内压力增高， 并使胰
液中消化酶含量增加。 胰液中高浓度
的蛋白容易形成栓子堵塞胰管， 导致
小胰管破裂。 胰液进入胰腺组织间隙，
胰液中的消化酶被激活 ， 导致胰腺
“自我消化” 和胰腺炎症。 这也是急性
胰腺炎的主要原因之一。

第三， 高脂血症。 高脂血症是由
不同原因导致的血浆中的胆固醇、 甘
油三酯以及低密度脂蛋白水平升高 ，
高密度脂蛋白水平过低的一种全身代
谢异常性疾病。 高脂血症， 主要是高
甘油三酯血症 ， 也会导致胰腺炎症 。
日常生活中随着高脂肪、 高热量食物
摄入的不断增加， 该原因导致的胰腺
炎患者也在逐渐增多。

急性胰腺炎发作时， 患者会出现
急性上腹痛、 恶心、 呕吐、 发热等症
状。 急性胰腺炎的病因和病程极其复

杂， 所以要按照不同病因和疾病严重
程度制定个体化的治疗方案 。 80%的
急性胰腺炎为轻型， 经过禁食水、 输
液治疗后3~5天大多可缓解， 死亡率<
1%。 而重型胰腺炎常伴有器官功能衰
竭或其他严重并发症， 病情凶险， 是
临床上一类非常棘手的严重疾病。

对于胆囊排石导致的 “胆源性 ”
胰腺炎， 应根据患者全身状态尽量于
住院期间行腹腔镜胆囊切除术， 并取
出排入胆管的结石， 以避免急性胰腺
炎的再次发作。

日常生活中， 我们应该如何避免
急性胰腺炎的发生呢？

1、 对于存在胆囊多发结石或泥沙
样结石的人群， 应尽早至肝胆外科就
诊， 避免并发急性胰腺炎甚至胆囊癌
等危及生命的严重并发症。

2、 平时应清淡饮食 ， 避免暴 饮
暴食 ， 控制饮酒 ， 以免让胰腺负担
过重。

3、 通过调节饮食、 锻炼等方法，
将血脂和体重控制在正常水平， 避免
因高血脂和超重导致急性胰腺炎、 高
血压、 冠心病、 糖尿病等各种疾病的
发生。

作者： 清华大学附属北京清华长
庚医院肝胆胰外科副主任医师 王学栋

双节过后，“胰”定要小心
■专家在线
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