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【问】大笑的好处这么多，是不是所有
的人群都适宜大笑呢？

【答】凡事都有两面性，笑也不例外。
笑，虽然可祛病健身，但必须适度，适量有
益，过量有害，而且往往会带来乐极生悲
的苦果。

1. 高血压和动脉硬化患者不宜纵声
大笑、狂笑。大笑时，交感神经高度兴奋，
肾上腺分泌增多，引起全身血管收缩，血
压升高，心跳加快，易诱发脑溢血或心肌
梗塞。

2.心肌梗塞病人在发作期或恢复期，
不宜高谈阔论，哗然大笑。因为过度大笑
会加重心肌缺血，易导致心力衰竭，甚至
心腔破裂引起死亡，或者引起血栓脱落，
导致生命危险。

3.脑栓塞、脑溢血等脑血管病人在急
性发作期和恢复期不可大笑，否则，会引
起疾病反复，使病情恶化，甚至导致死亡。

4.胸腔、腹腔、心脏、血管等外科手术
做完不久的病人不宜放声大笑，以免加剧
疼痛，影响刀口愈合或导致刀口破裂。

5.冠心病病人大笑可加重心肌缺血，
导致心力衰竭，甚至造成心腔破裂而丧生

（动脉硬化、心肌梗塞也会有同样结果）。
6.怀孕期间的妇女不宜经常大笑。大

笑时由于腹部猛烈抽搐，会使子宫压力增
高，容易早产或流产。

7. 进食时大笑，易使食物误入气管，
造成气管异物（尤其是小儿）抢救不及时
甚至会造成生命危险。

【问】其实笑也分好多种情况，狂笑、
苦笑、狞笑等，这些笑对身体并非有益，什
么样的笑最好呢？

【答】健康之笑发自心底，笑是生理和
心理和谐的交融，欢乐愉快的共鸣。健康
乐观的笑是发自内心的自然欢笑。人逢喜
事笑颜开，它是内心世界的表露，这样的
笑是对身体有益的。

比如，听听相声，欣赏一些有意思的
哑剧、幽默小品等，所发出的和谐、轻松、
舒适的笑，是有益健康的自然之笑。

幽默轻松是笑的关键，列宁曾说过：
“幽默是一种优美、健康的品质。”幽默是
具有智慧、教养和优越感的表现。幽默轻
松，表达了人类征服忧患和困难的能力，
是一种解脱，是对生活居高临下的“轻松”
审视。一个浑身洋溢着幽默的人，必定是
一个乐天派。

生活丰富是笑的前提条件，要想使自
己保持健康的心理状态，首先要热爱自己
的工作。志有所专，乐以忘忧，以对社会有
所贡献引以为荣。除此而外，要兴趣广泛
多样，自寻乐趣。琴棋书画、花木鸟鱼、旅
游观赏等活动，都有益于身心的调节。再
者，要广交朋友，乐于互相交谈，互吐衷
情，使情绪变得豁达、轻松。总之，用丰富
多彩的兴趣爱好，调剂、装饰自己的生活，
使生活充满情趣，五彩缤纷，激发热爱生
活的强烈愿望。

在生活中经常大笑虽说可以使得心
情愉悦，并且能够让人更加有感染力，但
是，大笑要分场合，而且也要分人群。为了
您的健康、幸福，要学会控制自己的情绪，
养成无忧无虑的性格。愿您的脸上充满健
康的微笑，让悦耳的笑声伴随您的一生。

捧腹大笑有健康（下）

三晋文化研究会健康第一·第一健康专业委员会
运城市营养保健行业协会主办
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嘉宾王水成：全国食疗养生大会高级
顾问，国家一级健康管理师。

□记者 王棉

前阵子，“通勤婚姻”一词登上
热搜，迅速引发了许多“80 后”“90
后”的关注和讨论，该词条的阅读量
一度达到2000多万，超过4万网友
就这一话题发表意见。

什么是“通勤婚姻”呢？“通勤婚
姻”指的是一种跨地婚姻关系，特指
夫妻双方为了满足各自的职业需要
选择异地而居，结束工作后再从工
作地点返回家中的模式。分居的时
长短则几天或几周，长则几个月甚
至几年，主要取决于夫妻双方的工
作和居住安排。

在大部分人的想象中，已婚夫
妻长期分隔两地，多半会影响夫妻
感情和婚姻质量。微博热搜词条
下，有个关于通勤婚姻意愿的投票，
不少网友表示自己“绝不可能接受
这种婚姻”，但也有近一半的网友表
示自己“可以接受”或者“可以短期
接受这种生活”。

现代年轻人生活压力大，独立
性强，越来越多的年轻夫妻在择业
上突破了以往的地域观念。

部分年轻夫妻认为，如果是对
个人职业发展有利，或者能获得不
错的经济收入，暂时分隔两地，是一
种不错的选择，而且这种状态像是
回到热恋期，让夫妻关系变得更牢
固了。这种新型生活方式，意外成
为他们的“婚姻稳定器”。

另一部分年轻夫妻则认为，“通
勤婚姻”面临各方面的压力，容易激
化原有的夫妻矛盾；工作上的问题
也会对家庭关系造成深层次的影
响，一旦婚姻关系出现了问题，工作
就会成为导火索，一触即发，让婚姻
难上加难。

但是，一定程度上“通勤婚姻”
已成为年轻夫妻间的常态，那么如
何维系好夫妻感情，让异地成为婚
姻的润滑剂呢？

一是保持对彼此的信任。“通勤
婚姻”模式拥有不确定和缺乏安全
感的特征。如果一方频繁担心另一
方身边会有新的伴侣，怀疑对方，就
会影响亲密关系。因为异地，彼此

不可能每时每刻都知道对方在做什
么，一些缺乏安全感或者喜欢胡思
乱想的人会不停地想对方在做什
么、为什么不理自己、为什么不跟自
己报备行踪、是不是去找其他异性
约会等。无休止的猜测和怀疑，最
终会令双方心力交瘁，导致亲密关
系变质，影响两人的感情。因此双
方要相信对方对婚姻的忠诚，理解
彼此的辛苦，给对方爱的回应。

二是保证每天都联系，利用网络
沟通情感。异地的两个人一定要每天
都联系，哪怕已经没有话题，也可以
分享一些生活和工作中的日常，比如
今天吃了什么、遇见了什么好玩的事
情、看到了什么有趣的视频等，更可
以对身边遇到的一些奇葩事情进行
分享或吐槽，用日常的聊天来维系感
情，找机会升温一下感情。伴侣之间
最怕的就是缺乏沟通、无话可谈，如
果可以的话，每天保持一个电话或者
视频联系会更好。

三是保持生活节奏。要参与到
彼此的生活中，同时也要适当把握
尺度，不能太黏人。不要盯着手机
等待对方的回复，需要给对方一定
的空间，让 TA 有自己的自由可以
做自己的事情，比如工作、锻炼、学
习等。也要让自己有稳定的交友
圈，不把亲密关系建立在消耗彼此

感情的基础上，保持自己的生活节
奏，探索自己的兴趣爱好。

四是为见面开绿灯。身处异地
最痛苦的就是两个人见不了面，所
以但凡有能够见面的机会要紧紧抓
住。异地是两个人为了创造更好的
生活，但千万不要因为工作原因而
推掉属于你们的约会。俗话说“小
别胜新婚”，异地情侣保持一定的见
面频率可以更好地促进感情升温。
如果不是很重要的事情，不要推掉
和对方的约会。为见面开绿灯，告
诉自己对方很重要，告诉对方你很
爱TA，都是非常必要的。把握好见
面的机会，哪怕两地分居的婚姻都
阻挡不了你们的爱情。

五是规划共同的家庭活动。尽
量安排一些共同的家庭活动和时
间，如共同照顾孩子、共同做饭、共
同看电影等，以增加彼此的亲密感
和归属感。

在“通勤婚姻”中，夫妻双方需要
不断磨合、调整，才能保持步伐一致，
共同前进。抽出时间分享彼此的生
活、工作和情感，学会表达爱意是非
常重要的，爱对方的同时为彼此留出
足够的空间和时间，时常回忆相识相
爱的那份纯真与美好，给忙碌且平凡
的生活调一层滤镜，才能拥有健康稳
定的婚姻关系，才能越来越爱。

““ 通 勤 婚 姻通 勤 婚 姻 ””
如 何 越 来 越 爱如 何 越 来 越 爱 ？？

□赵玉林

新庄村的冬生妈是个非常能干
的人，论勤劳致富是把好手，论操理
家务是个能手，论邻里关系更是善解
人意，令乡亲们赞不绝口。尤其是对
儿媳妇那个亲哟，比自己的亲闺女还
要亲，好得就像娘儿俩。可就是这样
一个精明绝顶的人，却对自己的婆婆
不太孝顺，这让刚过门不久、贤惠懂
事的冬生媳妇梁文娟看在眼里，急在
心上。

原来，冬生爹心眼活、理念新，喜
欢追求新生事物，是村里最早种植大
棚蔬菜的，家里的日子过得很是富
足。去年盖起两层别墅式小楼房后，
冬生爹心想，家里的房子宽裕了，不
能让辛苦了一辈子的老母亲，再住那

两间又矮又窄的小柴房了。于是，冬
生爹多次和老伴商量，让母亲搬进新
房里住，可是冬生妈每次都会寻找这
样那样的理由，往后一拖再拖，气得
冬生爹干着急，没办法。

聪明的冬生媳妇早就从中看出
了蹊跷，婆婆分明是嫌奶奶年纪大，
手脚不灵便、生活腌臜才不愿意让她
老人家住新房，于是就格外地孝顺奶
奶，还总想找个适当的机会，劝劝婆
婆。

那天黄昏收工之后，一家人吃完
晚饭，冬生爹就习惯地盘腿坐在炕沿
上，一边有一搭没一搭地吸着自卷的
喇叭旱烟卷，一边又为让母亲搬进新
房住的事和老伴叨起了嘴。在一旁收
拾碗筷的冬生媳妇一边听，一边琢
磨，觉得机会来了，随即很自然地一

边笑着，一边插话说：“爹，不是我这
当儿媳妇的多嘴，你也别生我妈的
气，妈不同意奶奶住新房，自然有她
的道理。再说了，我想咱们家这两间
小土坯柴房，今后的用处还多着哩，
即使奶奶百年之后，也不能拆，那时
候我们也会有孩子，孩子也会慢慢长
大的，我和冬生还得留着它让你们二
老住呢。”冬生媳妇的话音刚落，冬生
妈立刻感受到了四两拨千斤的威力，
脸唰一下就红到脖子根，干愣着半晌
说不出一句话。

第二天，冬生的奶奶就住进了宽
敞明亮的新房子。世上没有不透风的
墙，知道了原委的乡亲们无不高兴地
议论道，冬生的奶奶真是有福气，摊
上了这样一个孝顺的“鬼精灵”孙媳
妇，新时代的年轻人就是不一样。

劝 婆 孝 婆


