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婚姻生活理应是以夫妻两人互相
理解为基础的，女人如果没有真正读懂
她们丈夫的心底话，如果不能很好地理
解他的心意，这时你们的婚姻可能会亮
起红灯。为什么女人总是读不懂他想
什么呢？以下解析可以帮到你。

你的认知偏差
伴侣之间的冲突，常见于观念、习

性、认知问题的差异上。女的感性思维
多于理性，善于想象和幻想，对一个“命
题”会产生无限的联想。难道他在说我

们之间没感情了？他在暗指我们的婚
姻没有爱情？是否他心存邪念？他是
那种花心的男人？怀揣不安全和不确
定感去感知另一半，头脑里总出现的是
你联想中的他，你跟他的交流中，自然
参入你对他的联想理解。如果说你“读
不懂他”很困苦，那么你的痛苦里，有你
思维的责任。

你的偏执
从心理发育的角度看，偏执个性的

人，有比较高的幼稚度，常常喜欢使用
投射心理机制，即自己怎么想的，就认
为别人怎么想的，自己是怎样感觉的，
就把感觉当作现实，他(她)是生活在自
己幻想神话中的人。夫妻中，如果一方
存在偏执性人格，他(她)会因为缺乏内
心边界感，而分不清主观与客观现实，
以过分敏感、猜疑之心理解对方，会把

自己不好的不想要的观念和感觉投射
给对方。通俗讲，他(她)是“按己所欲要
求他人、己所不欲施予他人”的人。“读
不懂他”的你，考虑你是否有偏执性个
性？是否用幻想和投射在阅读你的他？

你的依赖情结
十几年的婚姻，足以让双方知道对

方所是。如果你不知道对方何许人也，
并非是你从认知上不能判断他，而是你
潜意识依赖情结所致，你需要他！尽管
他有些思想和行为你不能接受，但若失
去他，你无法面对关系丧失的孤独与无
助，承受被抛弃的痛苦远远大于在关系
里的困苦。因此，你内心的幼稚和依赖
性，是你愿意读情感原著的诱惑所在。

你的态度
伴侣关系中，你因为清白无辜，内

心充满理由和委屈，两人进行交流和互

动，你会情不自禁地只顾诉委屈、道理
由。他的反应或是沉默，或是辩护，或
是老不回家，都说明是你站上风的理由
让他抬不起头。不，因该是你说话的语
气和态度，让他不敢面对你。

“读不懂他”是夫妻关系错综复杂
的表达，是婚姻存在潜在裂痕的信号。
你读不懂他，意味你在明处他在暗处的
关系，暗处的人明白更多，明处的人往
往不自由。要读懂他，你就要改变战
略，不能总是你在面上冲啊吼的。如果
他没放弃被你读，本身就说明他心中有
你，如果你也不想放弃他，就需要采取
新的方式去阅读他。这意味着首先检
视自己，有没有以上分析的“读不懂他”
的原因所在。然后，先改变自己，再告
诉他“过来吧，我们一起评理”、“放心
吧，我懂你”。

婚后为什么读不懂老公
□文慧

现代社会的中坚力量逐渐向 80 后
90 后转移，快节奏、高压力的生活开
始对他们的身心健康发出挑战，尤其
是新生代成年女性。每位年轻的成年
女性都追求美丽，但有时美丽却异常
脆弱，保持美丽离不开由内而外的悉
心呵护。医学专家告诫，新生代女性
朋友要知道，美丽是健康的外在表
现，单靠遮瑕彩妆掩盖不了疲态，更
换不来美丽。

虽然从表面看青壮年人依然精力充
沛，其实身体里的血管开始悄悄老化，
慢慢失去弹性，其中最常见的后果就是
突发心脑血管疾病。心肌梗死、脑出
血、脑血栓……在年轻人身上发病，已
经不再陌生。专家介绍，影响心血管健
康无外乎内因与外因，每个人的遗传因
素和家族史无法改变，而控制后天的危
险因素，人们还是有能力做到的。现代

人活得越来越累、吃得越来越离谱、运
动得越来越少，不知不觉中加速了血管
的衰老和损坏，改良生活方式却能大幅
降低罹患心脑血管疾病的风险。

吸烟是导致血管发生故障的元凶之
一，哪怕身体再好，一天两包烟，也肯
定会给血管留毒，让它一天天脆弱下
去。女性不可吸烟更要远离二手烟。美
国科学家 50 多年的研究表明，每天吸
烟 20 支以上，冠心病风险会增加 2-3
倍。还有研究发现，熬夜时吸烟，会使
血液的黏稠度比正常时升高8倍以上。

专家表示，人生必须学会“做减
法”：首先，合理饮食，减少热量摄
入，特别是少吃高胆固醇食物，如红
肉、动物内脏等，多吃果蔬；其次，适
量运动，把该消耗的热量消耗掉，改变
久坐的坏习惯；再次，定期筛查，不管
多忙，一定要抽出时间定期体检，关注

体重、腰围、血压、血脂、血糖等指
标，并将其努力控制在正常范围；最
后，心理平衡，工作上、生活上、心理
上都要给自己减负，人的期待、欲望都
是无止境的，凡事追求完美只会给自己
的健康雪上加霜。

此外，现代女性可不能做“宅”
女，久坐不动、喝水过少等都会诱发妇
科炎症。专家提醒要从心理、饮食、外
阴三个层面做好日常护理。首先，患者
应了解阴道炎的基本知识，对自身病情
有一定的认知，消除忧虑、恐惧心理。
其次，注意个人卫生，勤换内裤，避免
混用、混洗。盆具、浴巾、内裤等及时
用开水烫洗消毒。最后要注意饮食，宜
食清淡，易消化的食物，做到饮食营养
合理搭配。此外加强身体锻炼，保持规
律的生活。医生建议女性朋友每年做一
次全面的妇科检查。

新生代女性，别让亚健康毁了美丽
□柏豫

一次老同志聚会，见一位老友很少
喝茶，便问他缘故。他答道：“水喝多了要
频繁如厕，不方便。”后来他又悄悄地告
诉我，他已用上了“尿不湿”，非不得已，
很少外出参加活动了。谈话时不免流露
出一股羞赧之态，怅然若失的感觉照例
引起了我的共鸣，是啊，前车之鉴，我不
正在向他靠拢吗？

人们形容父母育儿不易，常用“一把
屎一把尿”来表达。如今老了，却惶惶然
觉得，自己也有回归“一把屎一把尿”这
类状态的危机了，烦恼不禁添了几分。

综合自己数十年来的观察，忽然发
现，同样是伺弄照顾，小孩和老人得到的
待遇，往往是并不相同的。照料婴孩，再
脏再累也是完全应该，很少有人抱怨，即
使孩子再不听话，一句“他还是个孩子
嘛！”就过去了，而伺候老人，有些人就不
那么虔诚和耐心了，遇到脏、臭、纠缠、吵
闹……难免不产生抱怨与责怪。大面上，

“老有所乐”“老有所为”，字里行间，颇含
敬意和暖意，而一旦触及“老有所烦”，要
处理奉养老人的实实在在的诸多难题和
麻烦，从亲人、单位到社会，就难免会感
到一种负担。

对老与小为何会有这样的差别呢？
我觉得还应该从意念上去思考。孩子在
成人心目中是幼稚无邪的，是真正的弱
势群体，不施爱难以成长，而只要爱护，
他们就“日长夜大”，日臻成熟。他们代表
着未来，会不断带给我们无数欣喜和欢
乐。而老人就不同了。他们当中有些人原
处优势地位，如今转化为弱势，有的人就
难免不习惯、不适应了。老人已是落山的
夕阳，再怎么照料，结局早已明确，不会
像孩子那样青春焕发。面对着难以改变
的悲剧前景，即使努力，也容易只从同
情、怜悯这些角度考虑，鼓不起劲头。

这种想法是不科学的，更是缺乏感
情违背人性的。随着社会的发展，父辈育

儿已在慢慢克服“为己养老”的狭隘的单
纯报恩观念和功利目的，从而转变成为
社会培养后继之人，为人类发展做出贡
献的理念。那么，在养老方面，就更应该
全社会予以关心，全社会都要为提高老
人的生活质量、为维护老人的生命尊严
而做出努力。这当中，老人的子女、亲人
自然应该负更大责任，但并不只是为了
知恩图报，还有更深一层的社会和谐发
展、民族健康传承的深刻含义在。

我们已经进入了老年社会，一系列
重大课题有待我们解决。我认为，首先应
该从观念上克服不妥甚至错误的想法，
不仅不应歧视，甚至也不能停留在同情
和怜悯上，应像爱护孩子那样自然周到、
那样心悦诚服。

“老吾老以及人之老”，当然好；但还
是先从“老吾老如同幼吾幼”开始吧，倘
若人人都能像爱护孩子那样关心老人，
我们的养老事业会迎来一个新的局面。

“老吾老”如同“幼吾幼”
□过传忠

杯子每天都要用，可
你是否每天都清洗呢？这
个看似简单的小问题，却
和健康密切相关。

杯子每次用完如能即
刻清洗最好，若觉得太麻
烦，至少应每天清洗一
次，可以在晚上临睡前洗
干净，然后晾干。清洗杯
子时，不仅要清洗杯口、
杯底，杯壁也不应忽略。
平时若不常清洗，可能会
沉淀很多细菌及杂垢。专
家特别提醒女性朋友，口
红不但含有化学成分，而
且极易吸附空气中的有害
物质和病原体，喝水时会
将有害物质带入体内，因

此杯口残留的口红一定要
清洗干净。

清洗杯子时用水简单
冲洗是不够的，最好用刷
子刷。另外，由于洗洁精
的重要成分是化学合成
剂，使用应慎重，一定要
注意用清水冲洗干净。若
要清洗沾有油腻、污垢或
茶垢的杯子，可以在刷子
上挤些牙膏，在杯子内来
回擦刷。由于牙膏中既有
去污剂，又有极细的摩擦
剂，很容易将杯上残留物
擦去而又不损伤杯体。

据调查，有八成人不
好好洗杯子，希望这问题
能引起人们的重视。

每天好好洗杯子
□屈象

眼下是吃螃蟹的好季
节。在此推荐姜汁螃蟹这道
菜。

原料：鲜活螃蟹5-6只
（500-550 克）。鲜毛豆肉
100-150 克 ， 小 香 葱 30
克，老姜100克。调料：植
物油80-100克，干生粉50
克，精盐、鲜粉、胡椒粉各
适量，姜汁约 20 克，姜末
10 克，料酒 50 克，米醋 5
克。

制作方法：将鲜活螃
蟹放进冷水内洗刷清，特
别注意蟹钳上的茸毛要冲
洗净泥土；捞出放在砧板
上，肚朝上在正中用刀切
成两半，去掉蟹脐、蟹胃
和蟹梭衣；在切口处蘸上
干 生 粉 ， 防 止 蟹 黄 流 失

（待烧）。葱洗净，切成葱
米；姜去皮拍碎，捏出姜
汁约 20 克，多余的碎姜斩
成姜末 10 克。炒锅上火烧
热放油滑锅倒出，锅再烧
热时放 50 克，烧至 6-7 成
热时，快速将蘸着生粉的

一头下油锅煎约半分钟，
放料酒葱姜末和毛豆肉，
将锅转动，将蟹壳朝锅底
加清水 500-600 克用旺火
烧开，盖上盖焖烧约 8-10
分 钟 ， 加 盐 、 鲜 粉 、 胡
椒。多余的干生粉拌成湿
淀粉待用。见锅蟹汁 150
克左右时尝好口味，将姜
汁 下 锅 ， 再 将 湿 淀 粉 勾
芡，边勾芡边转动锅子，
见芡汁紧抱在蟹身时，淋
上 20 克油转动一下锅子，
来一次大翻身，使蟹壳翻
身朝上，再次淋上油，淋
少许米醋在蟹身即成，装
盘上席。

特点：此菜蟹壳鲜红，
蟹壳上有一层薄薄金黄色卤
汁，青绿色的毛豆肉，色泽
美观，蟹肉鲜嫩，姜汁香味
浓醇，毛豆肉和卤汁更鲜
美，盘内有一层黄黄的蟹
油，拌面更佳。

友情提示：蟹虽然好
吃，但蟹性特寒，脾胃虚寒
者不宜多食。

姜 汁

螃 蟹
□李兴福
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古人云：物以类聚，
人以群分。自打有了微
信，我发现，自己不知不
觉地把朋友分了群。我曾
经上过三个大学、一个党
校，在十几个单位工作
过，再加上高中、初中的
同学以及文艺、财经等各
类兴趣爱好，忽然发现自
己手机微信中已有二十多
个群。有的是自己主动建
的，当仁不让当了群主；
有的则是稀里糊涂被人拉
进去的。有的群，平时比
较静默，只有到了要开联
谊会的时候才有动静；有
的群则是从早到晚甚至深
夜都热闹非凡，不断响
铃。刚开始，自己对手机
没仔细研究，响铃就看，
后来不行了，入群的朋友
越来越多，铃声不断，感
觉太吵，终于有一天发现
了新大陆，找到了免打扰
开关。群里虽热闹，但毕竟
在每个群里大家都有一个
共同的身份、共同的经历，
聊天的话题共同语言比较
多。最有意思的则是“朋友
圈”，各种朋友都有，表现迥
异，真所谓林子大了什么鸟
都有。有的人，到了饭点时
刻常发些美食照，不论是大
餐还是快餐，于是很快大家
就明白了他腰围始终减不
下来的原因。有些人隔三
差五给大家送上“心灵鸡
汤”，时间长了，弄得大家都

感到自己不知该咋活了。
也有的天天发些养生之道
的文章，俨然是健康专
家。有的十分勤奋，每天
一大早给大伙端来“三分
钟新闻早餐”，让你未出家
门便晓天下大事。也有几
个风姿不减当年的“万人
迷”，总喜欢发一些周游世
界的照片，让人看得心痒
痒的。当然，更多的是一言
不发，宁愿“潜水”憋死也绝
不退出。

微信看多了，自然看
出点门道，我发现这也是
考核干部的一个工具。前
些天遇到一位老领导，说
起一位老部下，已被他从
朋友圈里踢出去了。为
啥，因为这伙计常转发一
些负能量的文章。老领导
很生气地说，“当年考核提
拔他的时候，没发现他的
政治立场这么右。”在“朋
友圈”里发文章、点赞、
评论，时间久了，性格、
脾气、爱好、政治倾向会
很自然地流露出来。最
近，中国人民大学一位研
究生在“朋友圈”对前辈
学者出言不逊，他的导师
一怒之下宣布断绝师生关
系，结果网上舆论沸沸扬
扬。有人总结了一条教
训，自己的父母、领导和
导师最好不要加为“好
友”，必须加时也要设定

“不让他看我的朋友圈”。
有人戏称，“圈”里有风
险，“发”时须谨慎。

我在“圈”中看热闹，朋
友们也在“圈”中看我。前
两天有位朋友开我玩笑，说
我属于不甘老去的世俗愤
青。乍一听，有点纳闷；仔
细一想，有道理。原来我时
常在“圈”里与一些朋友抬
杠对掐。江山好移，本性难
改啊。

朋友圈里左中右
□姜宏云
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