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□孙芸苓

婚姻中，有许多人喜欢争对
错，从鸡毛蒜皮的小事，到人生规
划的大事，好像不争个对错，就是
对自己的不公平。可是，争到最
后，就算你赢了，又怎么样呢？你
是赢了，可是你们夫妻之间的关
系却没有因为你赢了他输了而变
得更好。

婚姻中，最重要的是应该努
力建造彼此全然放松和温暖的感
觉，而不是在一些生活小事上争
个输赢。

“夫妻同心，其利断金。”夫妻
之间有商有量，才能一同度过那
些坎坷。否则，为了谁对谁错，两
人只剩下内耗，日子还有啥奔头。

我们常常在对错之间纠结，互
不相让，甚至相互攻击、彼此伤害，
沉浸在这对与错的争执中，没有及
时看到对方背后的需求。

那些幸福而稳定的婚姻，也需
要求同存异。大部分夫妻之间的矛
盾，都是从不会良好的沟通开始。

小张和小雨是一对结婚多年
的夫妻，如今，夫妻二人之间沟通
出了问题。小张说，有一次因为
一件小事，小雨整整骂了他六个
小时，他都已经睡了一觉醒来，小
雨的火气还没有消。

那真是一件很小的事：婆婆
买菜回来后，小雨想给婆婆菜钱，
发现自己的钱不够，就让小张把
钱给婆婆。

没有想到，小张“一脸厌恶”
地对她说：“你怎么老是找我拿
钱，烦死了，你自己不会搞定吗？”

小雨不高兴了：“菜钱本来你
也应该负担，你凭什么这么嫌弃
我？两个人在一起时怎么样都
行，但是当着老人的面，还是应该
互相留面子的。你这么做，就是
看不起我，嫌弃我。”

婆婆因为小雨数落儿子也
不开心，觉得偶尔给他们买菜也
是她力所能及的，感觉儿媳有点
小题大做。如果他们有心，给些
菜钱就好了。婆婆回房后，小雨
压着火对小张说：“我现在很不开
心，我希望你向我道歉。”结果，小
张不觉得自己错了，拒绝道歉。

小雨的情绪一下被激化了，
拉住小张，想问个为什么。

小雨说，其实刚开始，她的情
绪没有那么激动，可是小张老是跟
她狡辩、争辩，有一种一定要赢的
气势，好像错的是她，所以，他们一
直在争执，直到凌晨才偃旗息鼓。

这样的争吵隔几天就会在家
里上演，有时根本不是什么大事，
但总会说着说着就吵起来，慢慢
地，夫妻间的小矛盾升级为是否
再相爱、是否继续婚姻关系这样
的大问题。而他们之间的争吵，
让婆婆觉得是自己的问题，也很
伤心就回了老家。小张因此不原
谅小雨，感觉她就是故意的。小
雨也很委屈，她本来是体谅婆婆
如今却弄巧成拙。

刚退休的李女士最近和儿媳之
间出现了矛盾，其实也不是什么大
矛盾，就是使用空调的问题。李女
士过年来到儿子家，儿子家在南方
的一个城市，那里没有暖气，整个冬
天都是用空调。李女士觉得整夜使
用空调费电，于是，她经常半夜起夜
时就悄悄地把空调关了。可是，几
次下来房间里忽冷忽热让3岁多的
孙女感冒了，大过年的不得不去医
院。儿媳后来得知是李女士半夜关
的空调，就非常生气，说话不是很客
气：“妈，你就心疼电费，不心疼你孙
女？”这话说的，李女士心里很不是
滋味，她不服气地说：“晚上都在被
窝里，我想着没事，谁让你早上给孩
子换衣服不遮挡着，小孩子一天换
几次衣服不感冒那才是怪事。”

婆媳两人在吵嘴，作为丈夫
的小王，却不作为。老妈和媳妇
他都惹不起，于是，装聋作哑。当
妻子问他，是婆婆有问题还是自

己有错的时候，小王依然做鸵鸟
状，妻子气得抱着孩子回了娘家。

李女士本来就是来看孙女
的，这下孙女被抱走，心里很不是
滋味，儿子也因此抱怨李女士，节
省也不在过年这几天，这下搞得
两边不讨好，心情也受了影响。
本来还想在儿子家多住几天，搞
得不愉快，也只能早早回家了。

婚姻中，沟通的模式决定两
颗心的距离。当我们靠近彼此，
沟通是连接两颗心的桥梁。

不好的语言是有攻击力的，
话如利箭射出难收，一句话可以
暖人也可以伤人，看你怎么说。

我们都希望拥有和谐温暖的
婚姻，而温暖的婚姻就是在每一
次开口说话时的细节中建造的。

对另一半多些体察，多些拥
抱，多些甜言蜜语，也许很多矛盾
都会迎刃而解。

没有一段感情能够永远甜
蜜。度过浪漫期后，就会迎来矛盾
期，每一段婚姻都是如此。

爱情最深厚的契约是：尽我
所能，让你和我在一起的日子能
够感到舒适、温暖、幸福，可以做
真实的自己。

为什么我们在一起不是吵
架，就是冷战，冷漠又伤人？为什
么明明是你对了，他怎么越来越
疏离，你们的情感也因为所谓的
对错而渐行渐远。

其实，如果在婚姻中遇到如
此问题，你可以换一个角度思考，
学会好好说话。家人之间没有太
过具体的对错，学会一念之转好
好沟通。对于困在围城中的人来
说，你的人生除了对错，还有更广
阔的疆域。

食材：
大米、菠菜、黑白芝麻、黑椒酱、黑胡椒碎、醋。
步骤：
1.蒸上米饭后开始准备饭团配料。
2.将菠菜切碎，开水焯10秒左右，捞出后用冷水

过一下。
3.将过完水的菠菜与黑椒酱混合。
4.将蒸好的米饭盛入碗中，滴入几滴醋，撒入熟的

黑白芝麻和黑胡椒碎，将米饭与菠菜混合拌匀。
5.用手蘸清水，将饭团捏成型后，再在饭团顶部装

饰一些黑芝麻即可，非常适合老人和孩子吃。
（本报综合）

黑 椒 菠 菜 饭 团

□王可

研究表明，有憋尿习惯者，患膀胱癌的可能性要比
一般人高出3倍~5倍。

春运这几天迎来人流量高峰期，人在旅途很容易
遇上道路拥堵或人流拥挤的状况，此时大家不得不忍
受憋尿之苦。

憋尿虽然很常见，但要提醒大家，有尿意一定要及
时释放，以免因憋尿憋出身体问题。

就在不久前的跨年夜，杭州一位女大学生因跨年
行程安排得太满，再加上到处都是人山人海需要排队，
导致其憋尿近4小时。等到终于可以“释放”时却感觉
小便不顺畅、尿不完，并伴有下腹坠痛，尿液也呈粉红
色。后去医院就诊，经检查被诊断为尿路感染。

长时间憋尿，会对身体造成如下五种伤害
1.诱发心脑血管意外。憋尿时人高度紧张，可能

会使血压升高，脑血管承受的压力不断增大，容易诱发
脑出血、心律失常，甚至可能猝死。这样的血压、心率波
动，对于有冠心病、高血压、脑血管疾病等慢性病的老
年人来说尤其危险，是诱发心脑血管意外的高危因素。

2.增加膀胱癌风险。憋尿会加重膀胱负担，削弱
其收缩能力，容易造成尿潴留。此时会进一步侵蚀膀
胱内膜，诱发膀胱炎，甚至膀胱癌。研究报告表明，有
憋尿习惯者，患膀胱癌的可能性要比一般人高出3倍~
5倍。

3.引发排尿性晕厥。因为不及时排尿，膀胱长时
间充盈扩张，血压就会升高。而当尿液突然全部排空
后，血压又会迅速回落，很容易引起大脑暂时供血不
足，从而发生排尿性晕厥。

4.造成肾脏损伤。长期憋尿使膀胱内经常处于高
压状态，可导致输尿管开口功能失调，尿液反流，并发
肾盂肾炎。

5.诱发前列腺疾病。对于男性来说，如果你经常
憋尿，可能会影响到前列腺的交感神经，使前列腺腺体
收缩，影响前列腺的血液循环，造成慢性充血和水肿，
导致尿道压力增加，加重前列腺液的淤积等。

正常情况下，我们一天大约排5次~8次小便。对
于那些排尿频率较多的人，可能是哪些原因造成的？

血糖水平高。不仅排尿次数多，且尿量也不少，有
可能是内科代谢性疾病，比如糖尿病或多尿症。血糖
水平较高的人，通常存在代谢障碍，吸收葡萄糖的能力
减弱，尿液中的糖分就会增多，尿液也会增多，即使喝
水不多，也容易频繁跑厕所。

（《大众卫生报》）

憋尿是个危险动作，会憋伤身体

□止水

在亲密关系相处模式里，往往
存在一方付出远比另一方多的情
况，而被付出的那方却仿佛并不知
情，不去感恩和回馈伴侣，有时还
会指出伴侣的不足，撇清自己的错
误。他们共同的特点就是有着强
烈的无辜感。当一个人总想拥有
无辜感，就会让关系走向破裂，让
对方更加无法认同自己。

无辜感会让双方站到对立
面。当一个人追求无辜感时，就是
默认在这段关系里有人是坏人，有
人是好人，就会无意识地将对方放
在对立面，而不是将两个人当作一
个整体。

生活中，我们经常看到一些夫
妻吵了一辈子，但吵来吵去总是围

绕着那几件相同的事。如女方说
自己辛苦照顾家庭，男方就要说自
己在外工作也很累，压力巨大。其
实女方是希望对方能看到自己的
辛苦，男方能帮自己搭把手。可当
男人这么一说，两个人的争吵瞬间
成了比惨大会、争功大赛。女方完
全感觉不到男方的疼惜，自己的辛
苦似乎还比不上对方的辛苦，结果
就是无效沟通，想表达的压根儿没
有被对方感知到。

两个人争着做无辜的人，却成
了对立的竞争对手，自然会为同一
个问题争吵不休。关系中的两个
人，其实应该是合作共赢的，不存
在什么无辜的人，只有放下无辜
感，才会卸下防备，爱才会重现。

无辜感对关系的伤害比想象
中要严重得多。那么，如何才能放

下无辜感？
要放下无辜感，首先要提升自

己的配得感，同时要提升自己的自
我评价。自我评价是指对自己的
认知。有许多人对自己没有客观
的自我评价，总要依赖别人的反
馈，别人说自己很好，他们就会觉
得自己好。一旦别人对自己有一
点点怀疑、指责，他们就会觉得自
己真的不够好，继而攻击自己。

当一个人太依赖外人的评价，
就会想抓着无辜感不放，因为他们
的自我价值感发生了严重动摇，急
需维护自己的自恋。但这种向外
求，强迫别人认可自己的方法无异
于缘木求鱼，因为对自己价值感的
认知需要从内搭建。

当一个人的内核越来越强大，
就不会轻易伤到自尊，自然就不需
要总是营造无辜感。当不再执着于
无辜感时，反而会让人忍不住靠
近、信任，健康的亲密关系也就随
之而来。 （《中国妇女报》）

放下无辜感 提高配得感

人生除了对错，还有更辽阔的疆域


