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▢ 全媒体记者 余依萍

“没有什么原则性问题，他
就是素质太差，脾气一上来便
口不择言，骂人的话简直不堪
入耳，这日子没法过了。”近日，
春英（化名）走进市婚姻登记中
心调解室，和调解员诉说心中
的烦闷。

春英在医院上班，丈夫是
一家企业项目负责人。一向好
脾气的春英，遇上性格偏执的
丈夫，为了家庭和谐，她总是在
生活中迁就丈夫，明知丈夫有
些主张是不对的，也会尽量给
足丈夫面子，但久而久之，春英
感觉自己快要抑郁了。

这些年，丈夫工作压力越
来越大，脾气渐渐暴躁，丝毫不
讲情面和尊重对方，导致项目团
队里一些成员都被他骂走了。

“刚开始，我还以为他压力太大，
偶尔在家里发发火，冒几句粗
口，没想到，这样的情况成为一
种常态。”春英为此十分痛苦。

工作上，春英的丈夫是“拼
命三郎”，但这样的人往往比较
自我，容不下别人的建议，而春
英正是频频“中枪”的那个人，
比如丈夫在家里就像“晴雨
表”，如果不开心，也绝不会让
别人开心。在带孩子的问题上，
他总是要求春英按他的意思
做，稍有不同，就会暴跳如雷，
根本不尊重妻子。

压倒春英的最后一根稻
草是不管在家里还在外面，丈
夫根本不会给她留任何情面，
想骂就骂。“暑期期间，我们和
弟弟一家带孩子出去旅游，因
为孩子买玩具的问题产生了一
点分歧，他在大街上就与我吵
起来，弟妹出来圆场，竟然连着
弟妹一起骂，孩子在路边都被
吓哭了。”春英说，弟弟也十分
恼火，但碍于情面，拉着弟妹走
开了，并表示以后再也不会一

起出门。而固执的丈夫却认为，
错都在别人，自己是正确的。

每次吵架，丈夫的“河东狮
吼”让春英感到十分崩溃，孩子
也被吓得在一旁发抖，甚至说

“不要这个爸爸了”，但发泄完
情绪的丈夫，事后又会像没事
人一样。“他也不是天天这样，
骂过、吵过之后，他会觉得愧
疚，对我特别好，完全不提之前
吵架的事。心情好的时候，会逗
我和孩子开心，给我买礼物。”
对于这段婚姻，春英还是有很
多的不舍和留恋。

春英说，自己曾怀疑丈夫
患上“躁郁症”，每当“发病”的
时候，他看什么都不顺眼，做什
么都挑毛病，本来一件很正常
的事，会无端挑起矛盾，然后开
始发泄怒火，让她身心疲惫。春
英曾建议丈夫到医院检查，但
丈夫非常抗拒，最终不了了之。

这两年，春英感觉自己的
心脏都吓出了问题，害怕做任
何事，没有自信，特别自卑。春
英说，自己和丈夫已经很难平
心静气对话，比如在孩子上学
问题上，她会考虑学校的教学
质量、离家远近等，而丈夫却一
直质疑她的选择，但又拿不出
更合理的建议，最后还甩出一
句话：“你自己看着办！”

“他就像一个不定时炸弹，
不知道什么时候会爆炸，和他
在一起的每一刻都是战战兢
兢，生怕惹怒了他，根本没有家
人之间的亲密。”春英说，丈夫
仿佛随时处于一种“战斗”状
态，无论是谁，一旦触及他的

“枪口”，他就会爆发，凡事总喜
欢唱反调，而自己唯一能做的
就是对他视而不见、不触碰他
的“爆发点”。

“我并不是真心想离婚，可
是过得好累，不知道这样的生
活还可以坚持多久，希望你们
帮帮我。”春英对调解员说。

别让语言暴力毁了婚姻

“明明一些小事情，对我来说
却像大地震，让我崩溃。”青梅（化
名）今年 53 岁，不知道从什么时
候开始，她的情绪波动很大，坏情
绪总是不受控制爆发出来。

上周五，她在家精心准备了
一顿晚餐，等待丈夫和儿子儿媳
回来吃饭，不承想丈夫临时说和
同事在单位打乒乓球，儿子和儿
媳也因为有聚会没有回来。“打球

比吃饭还要紧吗？”青梅气冲冲地给
丈夫打完电话，忍不住又拨通了儿
子的电话，“不回来吃饭不会提早说
一声吗？”接完电话的丈夫和儿子，
立马赶回家里，看到厨房摆着一桌
饭菜，家里却空无一人。着急的父子
俩赶忙拨打青梅电话，却一直无人
接听，最终父子俩在小区公园找回
了正在“暴走”的青梅。

青梅不知道这是她进入更年期

的常见表现。实际上，她的身体变化
在两年前就有迹可循。据青梅儿子
康康（化名）回忆，这两年，妈妈不仅
会突然发脾气，还总说自己全身冒
汗，好像去桑拿房汗蒸了一样。直到
现在，康康才意识到，妈妈“可能进
入更年期了”。

一直非常注重形象的爱仙（化
名），进入更年期后皮肤开始松弛，
细纹显现，肤色变黄，毛孔变大。爱

仙无法接受，每当看到镜中的自己，
都会“忍不住想哭”。

持续的悲伤情绪让爱仙出现心
悸、失眠等症状，去医院检查后，她
被诊断为轻度抑郁。因为更年期，像
爱仙一样出现轻度抑郁的女性不在
少数，通常出现紧张、坐立不安、心
悸、悲伤、失眠、愤怒等症状，若是没
有得到良好的调整，甚至会逐渐转
变为焦虑症和中重度抑郁。

不受掌控的更年期

▢ 全媒体记者 余依萍

本报讯 日前，在浙江省妇
女儿童基金会“圆梦助学”项目
支持下，市妇联联合义乌市寄
语未来公益志愿者协会开展助
学金发放活动，走访慰问困境
学子。

家住廿三里街道的小颖
（化名），父亲因病去世，母亲失
明。乖巧懂事的她曾想放弃学
业，在家照顾母亲。在多方帮助
及关爱下，即将步入高三的小
颖重新振作，积极面对学习和
生活困难。她说：“‘圆梦助学’
项目助学金减轻了我的家庭负
担，志愿者又给予我细致入微
的关爱，我希望明年能考上理
想大学。”

小吕（化名）是一名即将上
高二的优秀学子，父亲常年卧
病在床，母亲为了照顾父亲，没
有稳定工作。暑假期间，懂事的
小吕完成课业之余，与母亲一
起做手工活贴补家用。当志愿
者将助学金送到时，小吕表示，
要继续保持勤奋好学的精神，
通过自己的努力到达成功的彼
岸，将来有能力回报社会。

据悉，“圆梦助学”是由浙
江省妇女儿童基金会发起的公
益项目，实施“困难补助+成长
引领”的新型“品质助学”，为困
境学子发放经费和物资同时，
持续提供帮扶和关爱，关心他
们的成长与发展。本次共计发
放助学金2.16万元，惠及12名
在校学生。

“圆梦助学”项目
让12名学子受益

良言一句三冬暖，恶语伤
人六月寒。婚姻感情中，最伤人
的莫过于语言暴力，其杀伤力，
远比你想象中的要可怕。夫妻
感情不和来自矛盾的长期积
累，语言暴力往往会发生在最
亲密的人身上。你发火我不搭
理、你的事我不在乎、你甩脸色
我没看见、躲避就是最好的办
法……这都是语言暴力的结
果。生活的压力、事物的繁琐，
让我们把坏脾气丢给了最亲近
的人，却忽略了谁也不能以发
泄压力为借口，肆意践踏别人
的底线。

当然，气上头的愤怒和长

期性的语言攻击是不一样的。
人都有情绪急躁的时候，我们
在生气时也会说些气愤的话，
这是可以理解的，但如果长期
反复无常进行语言攻击，这类
人很可能就是攻击型人格障碍
患者。

像春英这样的情况，只能等
丈夫冷静后再与其进行有效沟
通，了解其情绪产生的原因，讲
明自己的切身感受，商定如何和
谐共处。同时，建议春英尽早带
丈夫寻求专业心理咨询帮助。

生活中我们都渴望被爱、
被理解，愿婚姻里的夫妻管住
嘴，说话不要出口伤人。

◎记者手记＞＞＞

情绪撞上更年期，怎样“握手言和”？

▢ 全媒体记者 余依萍 文/图

很长一段时间里，更年期这个

词在大众的日常交流或社交平台

上，成为代表歇斯底里、易暴易

怒、不可理喻的标签。

事实上，更年期是人一生的

必经阶段。它往往伴随失眠，半夜

醒来就难以再次入睡；时而会情

绪不稳定，难以控制怒火；即使气

温不高，也会反复出汗……但因

缺乏了解，每当它悄然来临时，无

论是本人或身边的亲戚朋友，都

显得手足无措、毫无应对。

每一位步入中年的人，或多

或少面临着“更年期焦虑”。

中老年旗袍走秀，绽放典雅风华。

52岁的爱菊（化名）感受到
身体出现变化后，察觉自己可
能进入更年期了。她是一名退
休工人，自从退休在家赋闲后，
明显感到身体状况大不如前：
白头发变多、体力变差、皮肤变
得干燥、开始失眠。最典型的表
现是常常烦躁易怒，生理期也
缩短了。

一天，她上厕所的时候发现

丈夫又在卫生间抽烟，而且马桶
上沾满尿渍。心中的烦躁和愤怒
一下子爆发了出来。她一边清理
地上的烟灰，一边很用力地用刷
子敲了敲马桶，心里似乎有一股
巨大的烦躁无法驱散。老公听到
异响，连忙跑过来，问爱菊怎么
了？生气的爱菊冷着脸不说话，看
也不看他一眼，转身走进卧室，

“砰”的一声关上了门。在梳妆台

的镜子里，爱菊看到了自己的脸：
越来越深的鱼尾纹和法令纹，还
有肿大的眼袋……岁月流逝的伤
感，似乎从脚底一点点蔓延，直至
笼罩全身，无法挣脱。她在网上搜
集各种资料，了解女性更年期的
不同经历，有的顺利通过，有的会
被撞倒，甚至舍弃性命。

幸运的是，爱菊遇到了一位好
丈夫。“这两年，老公瞒着我查了很

多资料，为我制定了更年期滋补计
划。从饮食到情感上的关爱，从陪
伴到精神上的慰藉，他都比我用
心，可谓润物细无声。”爱菊坦言，
几乎没有人会不在意容颜的枯萎，
但老公的温柔和耐心给了她很大
的安全感。“他总爱夸奖我，说我的
气质越来越优雅，还带我外出旅
行、参加朋友聚会，给我足够的尊
重和肯定。”

家人关爱很重要

由于与年龄相关的荷尔蒙失
衡和压力，更年期也被认为是一
种自然现象，不分性别而发生。

退休 4 年，64 岁的老陈（化
名）越发觉得自己对社会而言是
个“没有用的人”。在家里，原先健
谈的他变得沉默寡言，吃饭也没
胃口，而且容易失眠。

操心的老陈一直是个闲不下

来的人，退休后两年，，因为工作负责因为工作负责
踏实踏实，，他被他被原单位返聘原单位返聘，，去年升级去年升级
为爷爷为爷爷，，便回归家庭便回归家庭，，专职带孙女专职带孙女。。
本该是儿孙绕膝共享天伦本该是儿孙绕膝共享天伦，，但每天但每天
单一单一““遛娃遛娃””的生活的生活，，让老陈让老陈感到有感到有
些抑郁些抑郁。。

“晚上到酒店吃饭，换一下衣服
再去吧！”前阵子，家里亲戚在酒店
办升学宴，老陈的妻子看他穿着短

裤和拖鞋，提醒了一下，没想到老陈
瞬间“炸毛”，“吃个饭又不是上台唱
戏，我这么穿碍你眼了？”老陈妻子
顿时语塞。这样的事情还有很多，开
车时候提醒老陈不要开快车，喝酒
的时候建议他少喝点，只要妻子一
开口提议，老陈就会“火冒三丈”。

老陈妻子说老陈妻子说，，早些年早些年，，老陈对老陈对
她十分宠爱她十分宠爱，，根根本不会说一句重

话，这些年俨然成为一个“倔老头
子”，只要她对老陈说一个不字，好
像就在挑战他的权威，或者是觉得
他“不中用”。

近段时间，老陈妻子半夜醒来
时，发现老陈都坐在床上发呆，看起
来很可怕。在家人坚持下，老陈前往
医院做了各种检查，被确诊为男性
更年期。

男人也有更年期

每个人要经历童年每个人要经历童年、、少年少年、、青青
年年、、中年中年、、老年老年等人生时期，“更年
期”指的就是从中年向老年过渡的
阶段，这是不管男性、女性都会经历
的一个阶段。国家三级心理咨询师、

“亲青帮”工作室副主任贾春梅解
释，这个时期，我们的身体和心理极
易出现一系列不适症状，女性相对
于男性而言，不适症状会更明显一
些，如由于绝经前后出现性激素波
动或减少，容易发生情绪失控、失
眠、月经紊乱、脾气暴躁、皮肤松弛
粗糙、潮热、便秘等一系列身体不适
症状。

如何科学应对、平稳度过更年
期？贾春梅表示，现代医学无法控制
和逆转人体的衰退趋势，出现相应
症状时，家人的理解、尊重、陪伴与

引导，是人尤其女性顺利度过更年
期的重要因素。

面对特殊时期，我们首先要学
习调整好自己的心理，用积极心态
应对身体上的种种异常，接纳人体
衰老的正常变化过程，学会与更年
期诸多不适同行。生活中，我们可以
尝试通过冥想、体育锻炼、参与社会
活动等，分散自己的注意力和精力。
或许，心态调整好且用对了方法后，
更年期一些不适症状就慢慢改善或
消失了。

无论什么时候，我们始终要相
信，自己永远不会是一个人在战
斗。平时，我们要积极建立自己的
社会支持系统，与家人、朋友保持
良好关系，相互聊天沟通，缓解心
理压力，同时学到对方的人生经

验和智慧，从而更好地应对心理
困境问题。当然，如果感到身体和
心理极度不适时，也需要及时寻
求专业帮助，不要讳疾忌医。专业
医生提供的支持和帮助，可以极
大程度地减轻我们身体上、心理
上的种种痛苦。

衰老是人生必由之路，这是客
观存在的，人人都要经过更年期，
但我们可以利用健康的生活方式
更加平稳地度过这段特殊时期，如
坚持均衡膳食、不节食、不暴饮暴
食、坚持锻炼、充足睡眠、改掉不良
生活习惯等。相信人生的每个阶段
都有属于自己的独特风景，只要能
用积极的心态面对，不管是顺境，还
是逆境，都会让自己收获不一样的
人生体验和感悟！

如何摆脱更年期烦恼？

咨询师观点


