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咨询师观点

▢ 全媒体记者 余依萍

在相亲类电视节目上，在网
文“鸡汤”里，总有些困于情感漩
涡中的年轻人在求解关于爱情的
最优答案。

答案当然得靠自己去生活里
找，但下面这3对金婚夫妇，携手
走过半个世纪的故事，或许能带
给我们些许启发。

把好家风传承下去

今年75岁的赵爷爷，与比他
小两岁的金奶奶已经携手走过
52年。

金奶奶告诉记者，赵爷爷就
是她的炊事员，年轻的时候就这
样相互配合做家务。她洗菜洗衣
服，老伴就负责帮忙打下手做饭。
赵爷爷说，既然选择了金奶奶作
为妻子，那就意味着一辈子的相
互扶持，相互分担和守护这个小
家庭。

“1950 年 新 中 国 的 第 一 部
《婚姻法》出来就是一夫一妻制，
从那时候开始所有的人，只要一
结婚就是一辈子，没有说中途分
手的说法，所以那时是真的执子
之手，相互到老，很多很多人都
是这样。”赵爷爷说，半个世纪以
来，夫妻俩几乎没有吵过架、红
过脸，取而代之的是相互关心，相
互帮助。

赵爷爷俨然是一名十足的暖
男，他乐呵呵地告诉记者，他们婚
姻保鲜的秘诀就是互相关心，互
相理解，自己知道自己的职责，该
怎么做，不仅对自己负责，更要对
爱人负责。

采访中，赵爷爷常说的一个
词，就是“责任”，只有对自己亲人
有爱和责任，家庭才会和谐。赵大
爷这样说，也这样做了，他的一言
一行也影响着女儿。

“我应该也是继承了父母的
这种基因，觉得应该做得更好。”
赵爷爷的女儿说，父母的言行深
深影响着她，她的婆婆如今已经
九十多岁高龄，现在她还专门把
婆婆接到家里，和70多岁的母亲
一起帮着照顾。

女儿孝顺懂事，家庭和睦温
馨，对赵爷爷和金奶奶这对走过
金婚的老人来说，又多了一份幸
福，而这样的幸福，源自夫妻俩一
生以身作则，不断传承下来的好
家风。

当年那桌喜宴的味道，
如今还记得

朱爷爷是做家常菜的大厨，
年轻时候在村里给人做酒席，刘
奶奶则在家忙农活顾小孩。两人
一个76岁一个74岁，结婚已经有
51年了。

做菜考验耐心，细致的人才能
把一道美味的菜肴做得出彩，朱爷
爷便是如此。从他给刘奶奶剪头发
就能看出来，剪子一挥一落间无不
小心翼翼。“当时跟了他，给我做的
第一顿饭就是我们的结婚喜宴，什
么白切鸡、红烧肉、萝卜汤，那个年
代难得吃顿好的，还是他做的，味
道忘不了！”刘奶奶至今回想起来，
似乎还回味无穷。

“年轻时候给我做饭，老了还
给我剪头发，这老头还真是什么
都愿意为我做。”美好的爱情是什

么样子？大概就是我愿为你付出
所有。

白头偕老，也曾一地鸡毛

张爷爷和郑奶奶故事的开
头，并不是花前月下你侬我侬。

上个世纪70年代，张爷爷已
经长成个结实的大小伙子，可他
的婚事急坏了老母亲。因为父亲
走得早，家里没了顶梁柱，张爷爷
的母亲托了好几个媒婆，可大家
伙勤勤勉勉地找了大半年，依然
没说动一个姑娘。无奈之下，他们
只好把眼光投往郊区的农村。

那 年 的 郑 奶 奶 梳 着 大 辫
子，一双眼睛神采奕奕，下地干
活、在家做饭样样出彩。唯一的
缺憾在于户籍：不是城镇户口，
没有正式工作。他们都不是对
方的理想型，更像是一种即将
携手面对生活的“战友情”：妥
协中掺杂了一丝期待，期待里
又暗含了几分失落。

这种关系，是打从开头就奔
着过日子去的，爱情倒成了锦上
添花的点缀。所以也没费多大周
折，他们就结为了夫妻。

婚后，郑奶奶生下三个孩子，
张爷爷乐得合不拢嘴，但有时也
愁得睡不着觉。快乐是因为血脉
延续，发愁是因为，多出来的三张
嘴意味着更多的粮食和蔬菜，也
预示着更多的汗水和辛劳。为了
生活中的柴米油盐，两个人也没
少拌嘴。进入中年的两个人，在各
自的工作中疲于奔命，为各种各
样的问题而心力交瘁，却都无法
感知对方的辛劳，而是无限放大
自己的委屈。

五十多岁时郑奶奶生了病，
张爷爷急得团团转，喂汤喂药地
守护在床前。郑奶奶鼻子一酸，差
点掉下眼泪来。“活了50多年，我
从没得到过这样的照料。”

一晃半个世纪，如今的老夫
妻却活成了人人羡慕的模样。早
起遛弯买菜，两个人的早餐一周
不重样，煎饺、豆浆油条、小笼包、
米粉，有时还会坐公交车，去市区
的肯德基吃汉堡喝咖啡。夜幕降
临，老两口早就吃罢晚饭，正在楼
下的空地打羽毛球。

可郑奶奶说：“当年我可一点
都不想嫁给他！”

张爷爷也说：“当时，我也挺
嫌弃她的！”

经济宽裕了，儿女也都长大
离家，屋子空荡荡的，心仿佛也跟
着变宽了。当然，吵也吵不动了。
今年下半年，孩子们还准备为他
们操办一场隆重的金婚典礼。

◎记者手记＞＞＞
金婚是一个特别美丽的词

语。它代表着同甘共苦，意味着半
个世纪的风雨波澜，本身就是坚
贞与坚守的代名词。但作为局外
人的我们，却只看到白头偕老，看
不到漫长一生的鸡毛蒜皮。

常常有人说，我不羡慕接
头热吻的情侣，只羡慕夕阳下
挽手的老人。但是，挽手的老
人，也是由热吻情侣一天天变化
而来的啊。

你若羡慕得紧，不妨也拿出
耐心来，好好经营属于自己的那
一份。等到红颜老去两鬓斑白，若
身边人还在，也会有孩子指着恩
爱如初的你们，悄声说一句羡慕。

“生活一地鸡毛，但我们能白
头偕老。”携手走过半个世纪，感
情在岁月中不断升华，这可能就
是爱情最美的样子。

最美的爱情
莫过于执子之手与子偕老
听金婚夫妻传授爱情“秘诀”

问：我最近的心理状态很糟
糕，情绪波动大，容易发脾气，甚
至一发脾气就会失控，且经常失
眠，晚上睡不着，白天没精神，已
经形成恶性循环。之所以这样，我
想和半月前与男友分手这件事有
关。这次分手带给我很大的打击，
我尝试了很多办法去调节，效果
都不大。我要怎样才能恢复分手
以前的状态呢？

心理咨询师答：恋爱分手这
件事对于很多人来说，都会导致
一段时间情绪上的低落、难过、
悲伤，甚至出现失眠、焦虑、无意
义感，等等。这些负面情绪让我
们的身心感到不舒适，因此很想

尽快走出，恢复到之前的良好状
态。这是人之常情，是自然的一
个过程。因此，有时候，越是想快
速走出这种负面情绪，就越是难
以真正走出。可以找信得过的朋
友倾诉自己的感受，陪伴自己度
过这样一段艰难的时光。也可以
借着这段并不成功的关系觉察
自身，觉察关系中的自己，是什
么导致了如今的局面？如果条件
允许，预约一段时间的心理咨询
也是不错的选择。一段时间以后
你或许会发现，当你没有回避这
种糟糕的情绪，这些情绪会随着
时间和你自身的成长成熟而逐渐
减轻。

失恋受打击
如何快速走出阴霾？

“人最善于识别幸福，在识别惊
奇、恐惧和中性表情方面的准确性
最差，识别悲伤和愤怒的准确率介
于两者之间。”刘凯旋表示，良好的
情绪能影响包括杏仁核在内的大脑
情绪加工区域神经系统的发育，童
年处于微笑环境中的家庭不容易在
以后出现抑郁、焦虑、药物使用和进
食障碍。

研究表明，微笑能刺激人的奖
赏系统促进多巴胺的分泌，增加人
的幸福感。微笑除了影响人的中枢
神经系统外，同时会带动胸、腹、嘴、
唇、面部肌肉的运动，其中单是面部
肌肉便有十三块被同时牵动，还使
得心血管系统健康加强运行，血液
中的肾上腺素增多，同时体温上升，
呼吸及心跳均加快，其功效堪比运

动健身。还有科学家研究发现，笑具
有止痛的作用，笑会引发大脑自然
产生内啡肽，而内啡肽有镇痛作用。

如何找到更多笑和微笑的方
法？

如果所有这些微笑好处都让你
问自己如何才能帮助自己更多地笑
和微笑，那么你可以做很多事情。

如果需要，请强制执行：因为
即使是假的微笑也可以增加您的
幸福感，所以要开心，那么要做的
第一步，就是即使您不喜欢它也要
微笑。

找幽默：如果您感到沮丧或只
是发现自己有一段时间没笑了，那
就去看一部有趣的电影，读些笑话，
或者以自己喜欢的任何方式寻求幽
默感。

与他人互动：我们应该多一些
社交，可以在一个小组中更多地微
笑。比如确保定期和朋友共度时光。

嘲笑自己：生活态度实际上与
您对待事物的方式有关。即使您正
处在艰难时期，也要寻找美好或幽
默。这将对您的精神、健康和整体生
活质量产生积极影响。

“笑是一个表情一个动作，只需
要嘴角上扬，眼睛弯弯。”刘凯旋说，
我们的身体可以欺骗大脑，我们平
时要多多练习微笑，哪怕并没有特
别开心的事情，我们嘴角上扬，眼睛
弯弯的时候，肌肉的动作会传达给
大脑，大脑会接收到你微笑了，你是
快乐的信息，那么你的情绪也会变
得快乐起来。

来吧，一起试试看，微笑！

笑一笑，原来有这么多好处
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▢ 全媒体记者 余依萍

五月浅夏，时光静美，我

们也迎来了一个别样美丽的

节日—世界微笑日。

微笑是什么？

微笑就是开心时的一个

表情，它能促进人类身心健

康，同时在人与人之间传递

愉悦与友善，增进社会和谐。

印度诗人泰戈尔曾说：

“当一个人微笑时，世界便会

爱上他。每天睁开双眼，你能

看到一窗的阳光，请你微笑，

这是生命的赐予，世界没有

抛弃你。真正的富有，其实是

你脸上的微笑。”

生活中的许多细节，都

可以带动你微笑起来；生活

中的一点一滴，都在引导你

一步步走向快乐星球。

“什么是快乐星球？”本

期“心灵护航”就和你一起来

探究“微笑”这件事。

前不久，义乌一条高速公路
收费员劝返超高车辆的视频引发
了网友的广泛好评，网友热赞收
费员笑容甜美、服务态度好，多个
抖音号点赞数达到 30 万+，最高
评论数达到3万+。

视频中，年轻的收费员吴诗
琴穿着一身整齐的工作服，戴着
口罩。她把头探出岗亭窗口，微笑
着提醒司机因装载超高，车辆不
能上高速。司机当即答应掉头出
高速，在跟收费员沟通的过程中
拍下了视频，并发到了他的个人
抖音号上。

这条视频获得好评无数，网

友直呼：“这个态度太好了！”“太
治愈了，像极了春天。”不少网友
表示吴诗琴神似演员周冬雨，并
留言“收费员小姐姐探出头来暖
心提醒，笑容太治愈了”“戴着口
罩都遮不住这温暖的笑容”。

对于自己的爆红，吴诗琴表
示十分意外，但她认为，自己呈现
的只是本职工作的常态，“我的微
笑，希望能给司乘带去快乐，消除
长途的劳累，更希望通过宣传让
他们了解有关的政策和规定。”

无独有偶，在去年年初，S45
义东高速福田收费中心发生了这
样一件事情：有些车子没有安装

ETC 却误闯了 ETC 车道导致交通堵
塞，年 轻 的 女 收 费 员 小 斯 见 此 情
形，就下去疏导车辆，但是在小斯
疏 导 车 辆 的 时 候 ，有 一 位 不 理 解
ETC 政策的司机，将不满都发泄到
了小斯身上，虽然小斯在疏导的时
候并没有表现出难过，但受了委屈
的她回到岗亭时，还是控制不住地
哭了出来。

这时班长了解到情况，前来安
抚她，委屈落泪之后，小斯后一秒就
控制好了情绪，转头微笑服务。这短
短两分多钟的“变脸”经过，被收费
岗亭内的监控清晰地记录了下来，
被广大网友称之为最美的“变脸”。

太治愈！你笑起来真好看

俗话说，爱笑的人运气都不会
太差。

还记得甘孜小伙丁真吗？黝黑
的皮肤、棱角分明的五官、又长又密
的睫毛、清澈的眼神、尖尖的小虎
牙，藏区装扮让这个男孩尽显天然，
强烈的高原日光和他黝黑面庞上的
灿烂微笑，让很多网友一下子就喜
欢上了这个“甜野男孩”。

因为在短视频里的一次偶然出
镜，凭借着自己淳朴的微笑迅速火
遍网络，有关他的热搜话题在微博
上扎堆出现，一度让四川和西藏的

官方微博“互扯头花”，甚至在日本
电视节目中也能看见他的身影。我
们不禁感叹，真实自然的笑容和音
乐一样无国界，治愈人心，勾出了人
们对自由幸福人生的向往。

丁真的爆红没有刻意营销，甚
至觉得一切都是“天意”。或许对大
多数普通人而言,要突破自己的不
足，获取理想生活的过程总带着辛
苦的感觉，才会在看到丁真那么纯
洁美好的笑容时被瞬间打动，丁真
的笑容是大众的向往，每个人心里
都希望自己可以像他一样简单地笑

着生活。
高原上的那一抹微笑，不知令多

少人停下繁忙的脚步，驻足欣赏。初见
丁真笑容时，心灵好似被雪山净水洗
涤过一般干净。他是那样纯净，那样阳
光，使我们在看到他美丽的微笑背后，
也仿佛设身处地般感受到了他美丽的
家乡。

不得不承认，微笑是世界上最美
丽的表情。每天嘴角保持上扬，生活就
会美好。你的笑容，是最美的风景。当
你笑了，世界都会来爱你。一路微笑，
一路阳光明媚。

爱笑的人运气不会太差

拿破仑·希尔这样总结微笑的
力量：“真诚的微笑，其效用如同神
奇的按钮，能立即接通他人友善的
感情，因为它在告诉对方：我喜欢
你，我愿意做你的朋友。同时也在
说：我认为你也会喜欢我的。”

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
理科医生刘凯旋分享了自己的亲身
经历。有一次，她在门诊外面遇见一
位神情沮丧的女生，因为女生当天
没有预约，她简单询问了几句情况，
热心地推荐了其他医生，并告知如

果要等她，可能要等两个小时。“当
我两个小时以后再次走出门诊，她
竟然还在等我！”刘凯旋好奇地问她
怎么还在等，女生回答，是她的笑容
让女生心情放松了很多，让她很安
心，卸下了防备，于是她决定要等两
个小时。

在刘凯旋的门诊里，因为温暖
真诚的笑容而信任她的来访者有很
多，在她看来，微笑的力量不言而
喻，微笑可以在瞬间缩短人与人之
间的心理距离。生活中，没有什么东
西能比一个灿烂的微笑更能提升你

的个人魅力，更能打动人心的了。而
且，微笑是会传染的，一个人的欢笑可
以带动身边一群人快乐起来。

刘凯旋说，社交场上，微笑可以拉
近人与人之间的距离，善意的微笑对
于病人来说，可以激励病人早日康复。
在生活中微笑是最好的“润滑剂”，微
笑能给人带来友善的、积极的、亲切的
反应，在给别人带去快乐的同时也给
自己带来快乐，缓解烦躁情绪。微笑能
使自己倍感自信，微笑是内心深处的
自然流露，融化了人间的寒冷，是生命
里最美妙的音符。

微笑是最好的社交手段


