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是我没信心还是异地恋注定难有好结果？
职工困扰：

我和对象异地恋两年了， 两年里
为了相聚， 我们去往彼此的城市二十
几次， 但仍不可避免地遇到一些问题。
比如下班后想找她聊天， 她却正在加
班； 她生病了， 我只能在远方干着急；
明明一个拥抱就能解决的问题却只能
隔着屏幕反复讨论……异地越久， 我
对这段感情的信心就越少， 异地恋是
不是注定难有好结果？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

信息时代， 尽管异地伴侣比以往
更容易通过网络维持感情， 但空间的
相隔仍然可能会让他们遇到以下问题：

亲密感流失。 异地恋爱经常存在
生活步调不一致的问题， 一人下班回
家了， 另一个还在加班； 或者可能存
在时差问题， 如一个刚起床， 一个刚
睡下。 这种不同频的生活方式会让两
人之间的交流越来越少， 也就更难感
知到亲密感。

激情流失。 研究表明， 身体的互
动如牵手、 拥抱、 亲吻、 爱抚等与伴
侣的满意度高度相关。 一个牵手、 拥
抱、 表情、 动作有时就能胜过千言万
语， 但距离让异地相恋的人缺少了许
多身体互动的机会， 使激情逐渐流失。

安全感流失。 异地伴侣因为无法
了解对方的每天生活， 所以难免会胡
思乱想———“怎么这么久不回信息 ？”
“在朋友圈底下回复的那个人是谁 ？”
最后导致安全感流失， 引发诸多矛盾。

时间与金钱压力。 为了避免以上
问题， 一些异地伴侣会定期见面， 而

这可能会给他们带来一些时间和金钱
压力， 比如可能需要腾出宝贵的休息
时间， 需要定期存一笔钱来用作交通
费、 住宿费， 还需要忍受长途出行带
来的疲惫。

虽然存在一定的问题， 但是异地
恋也不是注定没有好结果。 有研究显
示 ， 在亲密关系的满意度 、 亲密度 、
信任和忠诚程度上， 异地恋和近距离
恋爱并没有显著的差别， 而且异地恋
也不会比近距离恋爱有更高的分手率，
所以异地恋也是能修成正果的。

专家建议：

异地的爱侣可以怎样维护、 增进
感情呢？ 以下几个方法可供参考。

一起计划何时见面。 约定好哪天
见面会让那一天从平凡变得特别起来，
而且等待的时光也能充满期待、 兴奋
和喜悦。 因为这种约定象征着对关系

的承诺， 可以给人带来安全感， 让人
觉得对方和自己一样重视这段感情 ，
进而对未来抱持更积极的看法。

及时有回应。 有研究表明， 异地
恋中伴侣回复信息的速度越快、 频次
越高， 两人对关系的满意程度就会越
高。 当然， 我们很难做到时刻秒回信
息， 但及时的相应、 解释， 如 “在开
会， 等会再说噢” 也能起到维护感情
的作用。

营造 “共同生活感”。 虽然两地相
隔让异地的爱侣们无法在物理上生活
在一起， 但你们依然可以通过远程互
动来营造一种共同生活的感觉， 不需
要什么盛大的仪式， 仅仅是一些日常
的小事， 如听同一首歌、 追同一部剧、
读同一本书等等就可以拉近彼此的心
理距离。

主动提供更多安全感。 为了避免
对方 “胡思乱想”， 让对方对这段感情

有更多的信心， 异地的爱侣们需要主
动为对方提供更多的安全感， 比如把
对方介绍给亲朋好友们认识、 主动报
备日常行程、 用情侣头像， 以及必要
时必须在场 ， 比如爆发严重争吵时 、
对方生病需要手术时， 不能以异地作
为缺席的理由。

谈论彼此的底线 。 有研究发现 ，
和从不谈及底线的伴侣相比， 会谈论
彼此底线的伴侣分手的概率更低。 所
以异地的伴侣们可以尝试和对方谈论
并具体列出自己的底线， 比如： 不能
单独和异性看电影、 共进晚餐； 不能
毫无征兆长达一天失去联系； 遇到追
求者需要坦诚相告等。 除此之外， 偶
尔制造一些惊喜、 注重恋爱中的仪式
感、 约定何时结束异地， 以及充实自
己的日常生活， 学会妥帖地自我照顾
等等都有助于维护、 增进异地感情。

就像有句话说的那样， “异地很
难， 但不爱你更难。” 祝愿所有异地的
朋友们， 最后都能抵达幸福的终点。

□本报记者 张晶
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小寒， 农历二十四节气中的第23
个节气， 特点是天渐寒， 尚未大冷。

民间素有 “小寒胜大寒 ” 之说 。
这是因为冬至过后 ， “三九 ” 前后 ，
土壤深层的热量也消耗殆尽 ， 尽管
获 取 太 阳 光 热 稍有增加 ， 仍入不敷
出 ， 于是便会出现全年的最低温度 。
因此 ， 医生提醒 ， 人 们 除 了 遵 循 冬
季 “养藏 ” 之道 ， 小寒时节还应注
意起居作息， 适度运动， 在药补、 食
疗方面， 应遵循温阳散寒、 补虚益血、
涵养精气的原则。

《月令七十二候集解》： “十二月
节 ， 月初寒尚小 ， 故云 。 月半则大
矣。” 它将小寒与大寒的时间区别， 明
晰地告诉了人们。 其实整个冬天只一
个 “寒” 字， 分个小寒与大寒， 不过
是一个善意的提醒： “小寒大寒， 冷
成冰团”， 要好生防寒保暖。 尤其是对
头部、 肩颈部、 脚部等易受凉的部位
要倍加呵护。 对于老年人， 在保暖的
同时还要注意通风， 密切防范心脑血
管疾病的发生。

从饮食养生的角度来讲,小寒节气
要特别注意多食用一些温热食物以补
益身体,防御寒冷对人体的侵袭。 常用
补药有人参、 黄芪、 阿胶、 冬虫夏草、
首乌、 枸杞、 当归等。 食物方面,可以
多选择羊肉、 猪肉、 鸡肉、 鸭肉、 鳝
鱼、 甲鱼、 鲅鱼和海虾等,核桃仁、 大
枣、 龙眼肉、 芝麻、 山药、 莲子、 百
合、 栗子等也可以多吃， 以上食物均
有补脾胃、 温肾阳、 健脾化痰、 止咳
补肺等功效。 当然， 体质偏热、 偏实、
易上火者应注意缓补， 还是少食为好。

小寒时处二三九， 天寒地冻北风
吼。 面对寒冷， 人是要吃点东西补上
一补的。 小寒时节吃什么呢？ 那是大
有讲究的。 乡下有俗语： 冬吃萝卜夏
吃姜， 不用医生开药方。 但不要千篇
一律， 本着缺什么补什么， 顺其自然
为好。 一定要注意， 千万别贪恋油腻、
辛辣的食品。 乡下还有民谚： 冬天动
一动， 少闹一场病； 冬天懒一懒， 多
喝药一碗。

在这湿冷的日子里,人们要适量进

行一些户内外运动 ， 如慢跑 、 跳绳 、
踢毽子， 打台球、 乒乓球、 羽毛球等,
即使是雨雪天气， 也要适时适地进行
一些室内运动， 以活动筋骨,增强抵抗
力。 需提醒的是， 小寒锻炼前， 一定
要做好充分准备活动。 锻炼时运动量
应由小到大， 逐渐增加， 尤其是跑步。
不宜骤然间剧烈长跑， 必须有一段时
间小跑， 活动肢体和关节， 待机体适
应后再加大运动量。 通过锻炼， 感到

全身有劲、 轻松舒畅、 精神
旺盛、 体力增强， 食欲、 睡
眠良好， 说明这段时间运动
是恰当的。 倘若感到身体软
弱无力， 提不起精神， 疲乏
不堪， 食欲减退， 就要注意
减少运动量， 或改用另一种

运动锻炼方式。
另外， 晚上九十点时， 尽量

要上床睡觉， 因为冬属阴， 昼短夜长，
阳气不足， 人容易生病。 而早睡晚起
的作息生活， 有利于阳气的潜藏和阴
精的积蓄， 对人体健康十分有益。 经
常晚睡、 早起、 通宵熬夜等， 这些生
活小细节都是导致心血管疾病的重要
因素。 对于工作压力大的都市人， 若
是由于工作原因不能保证早睡晚起的
作息， 建议在午饭后借助半小时左右
的午休来进行调理。

（黎洁）

“小寒胜大寒” 保暖很重要
■养生之道
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