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▢ 全媒体记者 余依萍

前阵子大热的《赘婿》追了吗？“苏宁易
购”夫妇可还行？

该剧讲述的是苏氏布商家的赘婿宁
毅，帮助妻子苏檀儿一起创事业，玩转武朝
商界，成为江宁首富的故事。剧中，宁毅面
对家事、国事、天下事，都勇往直前，从一个
无人在意的小小赘婿，成长为真正为天下
立心，为生民立命，顺应时代，也改变了时
代的大人物。

随着电视剧《赘婿》的热播，赘婿成了
热门话题。可风车（化名）却一点都不想和
身边的同事或朋友聊剧情、讨论这个话题，
因为他就是一个赘婿，也就是所谓的“倒插
门”“上门女婿”。

风车今年 32 岁，家里还有一个哥哥，
比他大5岁。原本风车上完本科打算考研
究生，但那时，异地女友真真（化名）让他放
弃进一步深造，早早地与她结婚。

“我家的条件的确不太好，母亲常年生
病，几乎是半卧床状态，父亲打打零工，没
赚多少钱，我哥哥结婚时已经花光了家里
微薄的积蓄，我的未来只能靠自己，甚至还
有责任要承担起一部分家庭的重担。”风车
坦言，这就是自己的真实家庭情况，他从不
向任何人隐瞒。对于风车大学毕业就结婚，
家里自然是同意的，家人都希望他早点参
加工作、早点成家。

真真家境殷实，她的父亲是做生意的，
企业已经发展壮大，父亲还懂投资，一年收
入在7位数以上。她的母亲是事业单位退
休，退休后就过上了“夕阳红”的丰富生活，
琴棋书画样样不落下，还四处旅游采风。

“我和真真是大学不同系的同届同学，因为都是学校学生
会的一员，所以有很多机会在一起。久而久之，她被我阳光的
性格和卓越的才能所折服。”风车说，女追男隔层纱，大三那
年，两人就在一起了。在学校，风车头顶着团学干部的光环，别
人都会对他高看一眼，他似乎也完全摆脱了“寒门学子”的阴
影，更何况身边还有这么一个漂亮、家世又好的女友，走到哪
里都是人群的焦点。

毕业那年，真真突然向风车求婚。“我当时有点蒙，但我
想，要是能在本科毕业后找到一份稳定的工作，跟着真真在义
乌立足，那也是不错的人生选择。”风车说，毕业后，他没有回
老家，而是凭借出色的大学履历，来到真真的家乡义乌找到了
一份行政管理的工作，月薪4000元。

当风车兴致勃勃地将好消息告诉真真时，她却冷静地告
诉风车，她的父母希望他入赘，因为她是独生女，家族需要她
去完成传宗接代的任务。经过几天时间的考量，与家人商量
后，风车答应了。“因为我们两个人是彼此真心地爱着对方的，
其他一切客观因素都不足以成为我们爱情的绊脚石，我让步
了。”风车说。

结婚之后，风车仍然做着自己的工作，凭自己的努力赚
钱，可真真的父母对他的态度有些不够尊重，很多时候都是一
副“呼之则来挥之则去”的嘴脸。如果风车因为某一件事没有
按照他们的意思去及时办好，那就必定会遭受各种讽刺和谩
骂，风车自嘲，自己简直活成了他们的“家奴”。

两人婚后所生的两个孩子都跟真真姓，对于这一点，风车
没有任何不满，毕竟这些都是当初入赘时约定好的。但丈人和
丈母娘总是在孩子面前贬低风车，说类似“你们爸爸家条件
差，你们长大了要出息点”的话，这就令他很难忍受了，风车感
觉自己的每一寸自尊心每一天都在受到践踏。

因为原生家庭的经济情况差，风车的大部分工资都要往
家里寄，这是风车觉得自己对小家最大的愧疚。“我的母亲需
要很多的医药费，我努力读书、拼命工作，但是上班的收入毕
竟有限。”离开大学后，风车不止一次受到现实生活的重击，心
怀对小家的愧疚，对于岳父岳母的轻视，他只能一再隐忍。

现在，风车通过自己的努力，工作升职加薪，他希望自己
可以活得有尊严一点，但以他目前的收入情况，也只是真真父
亲随意投资赚的零头。“我活得太难了！”在风车看来，人与人
之间应该是平等的，哪怕是入赘，那也只是婚姻的一种民间风
俗，上门女婿本身没做错啥，不该丧失人格和尊严吧。

◎记者手记＞＞＞
赘婿在民间有个不太好听的说法，叫作“倒插门”，从称呼

上就带着几分蔑视。虽说无论婚后在哪方家生活，双方都是平
等的。但是在民间的习俗上，把入赘的男人叫作上门女婿，或
多或少总是有几分歧视的成分在里面。

但是，不管是上门女婿还是嫁为人妻，一段婚姻的维持，从来
就不是一个人的事情。嫁夫也好入赘也罢，只不过形式不同，孩子
的姓氏不同，夫妻之间、两代人之间的人格应该都是平等的。

那种自以为入赘就低人一等、就可以对女婿吆五喝六的岳父
母，骨子里就有势利和傲慢的基因。而对女婿的这种态度，不仅会
成为女儿婚姻生活的绊脚石，也会对第三代的教育造成负面影
响。因为男方经济还需仰人鼻息，所以只能暂且忍让。这不免让人
担忧，一旦他翅膀硬了，会不会扬眉吐气，倔强地“反抗”？

婚姻的实质就是两个人的相互扶持，相互体谅，相濡以
沫。过得太自我，不在意对方的想法，很难将一段婚姻经营、维
持下去。婚姻从来都不是一个人的主场，一个人维持不了两个
人的婚姻。所以，请记住，无论你以后在婚姻中遇到了什么事
情，记得拉上你的另一半，和你一起面对。
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问：我和丈夫决定要离婚，如何才能让孩子受到的伤害降
到最低？

心理咨询师答：如果你们真的要分开，这时孩子的世界已
经被你们打乱。你要做到以下六点：你要诚实地告诉孩子，父
母决定分开过独立的生活，未来要面对的现实，不要让孩子过
几年才发现父母已经离婚的现实；告诉孩子，离婚与他们无
关，而是因为父母经常会伤害对方，无法找到相处的方法，这
样你们可以更好地爱孩子；向孩子保证，你们会继续关爱孩
子，尽管父母过着独立的生活，会尽最大的努力履行自己的诺
言；处理好自己所受的伤害、愤怒和悲痛，千万不要把愤怒、仇
恨等情绪转嫁到孩子身上；不要利用孩子来和另一方对抗，不
要诬蔑另一方的人格，这会毁掉他应得的完整的爱；双方做好
继续培育你们孩子的计划。

离婚夫妻如何做
才能让孩子少受伤？

Q：人要睡多久才足够呢？
答：所需睡眠时间因人而

异，通常幼儿16小时，青少年9
小时，成人7-8小时，老人5-6
小时。值得注意的是，有些成人
每夜睡眠 5 个小时就感觉良
好，有些人则需要每夜长达10
小时的睡眠，只要第二天感觉
精力恢复即可，并非要按照一
定的标准。

Q：实在难以入睡该怎么
办？

答：正确做法是：在困意来
临时才卧床，如果15～20分钟
内不能入睡，则要起床到其他
房间去活动活动，看书、织毛
衣、做家务等，但要避免使人高
度兴奋的活动，如下棋、打扑克
等，当再次感到困倦时再卧床，
如15～20分钟内仍不能入睡，
则再起床活动，如此反复，直至
入睡。

Q：安眠药吃了会上瘾吗？
答：专业的心理精神科医

生会在病因治疗、认知行为治
疗、睡眠卫生教育的基础上酌
情给予药物治疗，严格按照医嘱服药，成
瘾几率较小，一般不会影响人的认知功能。
反而严重失眠会造成精神损害，使人注意
力下降、记忆力下降、心情烦躁。

Q：除了药物，失眠有哪些治疗方法？
答：许多方法可以阻止失眠变为严重

的睡眠焦虑。放松训练和生物反馈可以帮
助您平静呼吸，放松肌肉和心情。心理治疗
有助于将焦虑转为积极思考，这样您的情
绪可以在夜间平静下来。对许多患有慢性
失眠的人而言，认知行为治疗（CBT）的效
果和处方药一样好。
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睡个好觉
为何这么难？

▢ 全媒体记者 余依萍

你有多久没有睡好觉了？就是那种一躺下，很快入睡，
一觉睡到天亮，醒来后精神饱满、毫无疲惫感的觉。

不知从什么时候开始，睡个好觉成了特别难的事。
现代人的生活节奏不断加快，工作的紧张、竞争的压

力、精神压力和人际间的摩擦等，使越来越多人的睡眠受到
影响。

在采访中，记者听到很多有关失眠的故事：
“当妈妈这一年，就没睡过一个好觉，情绪到了崩溃的

边缘，还得了产后抑郁症。”
“不吃安眠药，整晚睡不着，这是得抑郁症后我的生活，

太痛苦了。”
“总担心失眠，结果越担忧越睡不着，陷入这样的循环

无力改变，很崩溃。”
“睡不着，好不容易睡着了，又开始做梦，醒来时比没睡

前还累。”
……

“睡不着”不只让人痛苦、影响身体健康，长时间的失眠
还会导致情绪焦虑、抑郁，更可怕的是，情绪又会反过来加
重失眠，恶性循环。失眠到底有多痛苦，只有经历过的人才
知道。

随着现代社会生活节奏的逐
步加快，越来越多的人想睡而“不
能睡”。相关数据显示，全球约
30%的人口，仅中国就有超3亿人
存在睡眠问题障碍。

一项睡眠实验显示，保持 8
小时睡眠的人精神状态良好，而
保持3-4小时睡眠的人状态上和
外貌上老了近 20 岁。同时，睡眠

不足也会使身体“肥胖指数”高于平
均水平，让皮肤干燥没有光泽，出现
爆痘、内分泌失调。

这样的研究结果对女性极其不
友好。也就是说，立志要减肥、变美、
变年轻的女性，只要睡不好，就能

“轻松”变胖、变丑、变老。
美国德克萨斯大学还研究过，

常熬夜缺觉的女性，患乳腺癌的可

能性比正常睡眠的女性高出 30%
到 60%。然而更残酷的事实是，在
睡不好的人群中，女性数量恰恰约
为男性的两倍。不睡会困、不睡会
丑，不睡会秃、不睡会胖，甚至不睡
会死，这让我们不得不去重视这个
问题。

不得不说，能睡好觉成了现代
社会一项重要的能力。

睡不着，真的比想象中严重

在许多人心目中，利用安眠
药帮助睡眠可能会带来次日的反
应迟钝、人变呆滞。如果长期失
眠，睡眠被剥夺，即便年纪轻轻也
同样会反应迟钝。

前阵子，90后陈果（化名）终
于难熬失眠痛苦，找到了在心理

精神科上班的朋友，希望可以解决
这个问题。“之前好几次见他，真的
很诧异，原先乐观开朗充满生气，
但现在的他却愁容满面、目光呆
滞、反应迟钝。”陈果的朋友显得特
别惊讶。

在朋友的建议下，陈果挂了心

理精神科的专家号。原来，陈果一年
前发生过应激事件。此后，他就慢慢
开始出现失眠。据陈果自述，晚上失
眠让他白天精神状态差、疲倦、乏
力，时间长了，不仅失眠加重，还出
现了心慌、胸闷、心跳加快，手脚发
麻、发凉等一系列症状。

长期失眠或致年轻人反应迟钝

马琳（化名）在一家房企工
作，就在部门正式竞聘负责人位
置之时，她却查出怀孕了。

结婚3年的马琳一直希望有
自己的孩子，可偏偏在自己最有
可能升职的时候怀孕了，这让马
琳纠结不已，由于白天工作压力
较大，晚上神经绷得紧紧的，马琳
入睡越来越慢，白天无精打采。

为了能好好睡个觉，她不看
电视也不打开手机，早早上床，结

果躺在床上反而脑子特兴奋，各种
画面像电影镜头一样持续不断飘
过，越想早睡越睡不着。

国家一级社会工作者、国家
二级心理咨询师、市精神卫生中
心心理科医生刘凯旋分析，马琳
的失眠主要是由于升职和怀孕的
双驱冲突引起的焦虑而产生的。
马琳既想要升职又想要生育，睡
前反复纠结，致使去甲肾上腺素
和 5-ht 升高，去甲肾上腺素和 5-

ht 能抑制下丘脑副外侧视前区功
能，而下丘脑副外侧视前区功能
下降就会导致失眠。

针对马琳的症状，刘凯旋建议
她首先调整认知，解除冲突状态，才
能缓解失眠问题。其次，因为要怀孕
所以不建议使用药物，可以进行一
些睡前放松，比如：正念呼吸、冥想、
拉伸、肌肉放松等方法。如果无法自
行缓解焦虑，可以寻求心理咨询师
的帮助。

心理压力成睡眠隐形杀手

近几年，睡眠问题越发严
重，可以说已成现代人的一种

“流行病”。
为什么现代人总失眠？临床

研究发现，除睡眠环境因素影响，
如声音、灯光、温度等居住环境，
90%以上的失眠都是由于心理问
题导致的，大约 90%的抑郁症患
者有失眠症状，70%的失眠者真
正原因可能是抑郁、焦虑等精神
心理疾病，两者互为因果。

刘凯旋说，失眠症是常见的
睡眠障碍，失眠障碍有短暂性失
眠和慢性失眠两种。

慢性失眠的本质特征是因频繁
而长久的入睡困难或者睡眠维持障
碍而对睡眠不满意。尽管晚上都有
恰当的时间和环境来获得足够的睡
眠，但是睡眠困难和与此相关的白
天症状仍会发生。白天症状包括疲
劳、情绪低落、烦躁不安、全身不适
和认知功能受损。对成人来说，慢性
失眠还可能引起社会功能受损，生
活质量下降。

短暂性失眠是指失眠的时间
小于一周，平均在 1 周内少于 3
次，会出现入睡困难，睡着后容易
觉醒以及早醒的症状。大部分人

遇到压力、刺激、兴奋和焦虑是会
出现短暂性失眠。到海拔高的地
方或者睡眠规律改变，都会有短
暂性睡眠障碍。

短暂性失眠一般会随着事件的
消失或者时间的拉长而改善。可以
做一些放松训练，规律作息时间，来
调整睡眠。

慢性睡眠障碍的治疗方式有
两大类：认知行为治疗和药物治
疗。当社会功能受损，生活品质严
重下降时，应及时到医院就诊，查
找病因、明确诊断、综合治疗，以免
贻误病情。

失眠症是常见的睡眠障碍
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图片来自网络

专家建议：短暂性失眠不必过分担心，
若失眠持续时间长应及时就医


