
结婚多年， 我们夫妻的性生活没有出现

过大问题。 一直以来， 我们心心相印， 相濡

以沫。

没想到， 两个月前， 因为我的好奇心，

使妻的心灵蒙上阴影， 给我们的夫妻生活造

成障碍。

那天， 我取出一张光盘， 神秘地对妻说：

“有一样东西给你看。” 这是一

张“黄碟”， 其实我也从来没看

过， 所以， 它究竟“黄” 到什

么程度， 我一点都不知道。

到了我们这个年龄， 我对自身所具有的

“免疫力” 是充满自信的。 但当黄色画面充塞

屏幕时， 我还是深深地为之震惊。 我真不敢

相信， 世界上竟然有堕落到如此地步的男男

女女。 妻吼叫着： “关掉！ 关掉！ 从哪儿弄

来这种东西， 真是昏透了！” 我还没回过神

来， 妻“叭” 地一声关掉了 VCD。

晚上休息的时候， 像往常一样， 我想与

妻温存， 她猛地翻过身去， 拨开我的手：

“别碰我！”

我吃惊地问： “怎么了？”

妻说： “一想到那张黄碟上的镜头我就

恶心， 就感到难以忍受。”

妻的话令我大吃一惊。 我没想到， 仅仅

看了十几分钟的“黄碟”， 竟然

给妻的心里留下了这么深的阴

影， 我感到很愧疚。 后来有十来

天， 我没再“侵犯” 妻， 我想给

她一段时间， 让她慢慢地遗忘那张“黄碟”

上的丑恶画面。

窥“黄” 给我们的夫妻生活带来的这场

事故令我好后悔！ 我想提醒那些与我一样对

“黄碟” 存有好奇心的男男女女， 远离“黄

碟”。

赵芳

远离“黄碟”

抑郁症是一种危害人类身心健康的

常见疾病。 大量调查资料显示， 有 13%

—20%的人一生中曾有过抑郁的体验，

其终生患病率为 6.1%—9.5%。 抑郁症

患者中大约有 65%—80%会出现自杀企

图， 45%—55%会出现自杀行为。 严重

的抑郁症患者中， 15%的病人会自杀成

功， 抑郁症已经成为自杀的最大元凶。

然而抑郁症患者当中大多数其实为轻型

抑郁症， 这部分病人多由社会心理因素

引起， 但却具有潜在的自杀危险。

那么，怎样才能早期发现抑郁症呢？

临床经验提示我们， 以下四种表现

很可能与轻度抑郁症有关： 一是出现不

明原因的身体不适， 医院检查找不到器

质性病变。 二是总觉得自己“活得太

累”， 长期存在情绪低落现象。 三是出

现类似神经衰弱的症状， 莫明其妙地产

生空虚感、 恐惧感、 孤寂感和强迫感

等。 四是时常感到生活“没有意思”，

整日唉声叹气， 动不动就流眼泪， 甚至

反复出现轻生的想法与行为。

如果这些表现长期存在， 就应该引起

患者及家人的警惕， 让患者立即到医院

进行检查， 以免病情进一步发展， 甚至

发生不必要的意外。

贺军成

■两性悄悄话

■心海导航

近读 《三国志》， 不免为诸葛

亮的英年早逝扼腕叹息。 三国后

期， 蜀魏之争主要集中在诸葛亮

和司马懿两个人身上， 从谋略上

讲， 诸葛亮当在司马懿之上， 然

而， 尽管自己在战场上总是输多

赢少， 司马懿却始终对战局充满

了信心， 原因就在于探子的一句

“（诸葛亮） 事无巨细 ， 躬身必

亲”， 让他断定劳心劳身的诸葛亮

总有一天会因不堪重负而倒下。

果不其然， 几年不到的时间里，

诸葛亮便累倒在无情的病魔面前。

这个在战争谋略上几乎无人可敌

的天才， 没有输给任何对手， 却

最终输给了自己。

时下， 出门是熙熙攘攘的人

流， 进门是总也忙不完的工作，

紧绷的神经、 匆忙的脚步和快节

奏的生活让人疲惫不堪， 总有一

种喘不过气的感觉。 不知不觉中，

我们便会经常扮演着“事必躬亲”

的角色。 而真正让我们身心憔悴

的， 恰恰是这源于我们心中的包

袱。 身累伤神， 心累则伤志， 这

一切都在无形之中伤害着我们的

身心健康。 所以， 我们应当学会

为心灵减负。 让心灵多一些自由

翱翔的空间， 为自己筑起一座广

阔无垠的精神家园。

王涛

拥有美满性生活的先决条件是： 不要给

自己太大的压力， 别以为自己的性生活， 永

远会像好莱坞电影情节那么美妙。

英国知名家庭婚姻专家罗伯·帕森斯在最

新力作 《60 分钟改变你的婚姻》 里， 提出 10

个夫妻可共同努力的目标， 其中一项是打破

性的迷思。 好莱坞的浪漫画面， 常让人误以

为， 女人永远能“性致” 高昂， 而男人总是

既狂野又温柔， 更不会做完就倒头大睡。

但在现实生活中， 会碰到太太的生理期，

也有双方都精疲力竭时， 或想亲热却碰到孩

子醒过来。 所以当然无法期待每次都很棒。

其实， 找到适合你们两个人的方式， 就是最

好的性了。 例如， 时间允许， 感觉也不错时，

来个丰富的“满汉大餐”， 从愉快的聊天谈

心， 到细腻的前戏爱抚， 以至于最后的高潮，

都可以很尽兴。 如果时间有限， 但还是想做，

不妨来个“快餐” 或“清粥小菜”。 不必餐餐都

坚持佳肴，那会错过可口有趣的小点心。 但也

不能常常吃快餐，会让人乏味，失去食欲。

要感觉都对了才能做，也是性的另一个迷

失。 因为生活的琐事摩擦或压力随时存在，要

感觉都对了才能做，只会使夫妻愈来愈疏远。

有些夫妻发现， 透过性可以宣泄情绪或

压力， 在亲密的身体接触后， 两人反而有心

情， 愿意好好谈谈。 但这不是每对夫妻都适

用， 只能说， 两人好好合作， 试试看。 张乾

■心理透视
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在上海田径大赛中，

刘翔跑出 13 秒 15， 与冠

军特拉梅尔成绩相同。 媒

体在报道时， 纷纷称刘翔

完美复出。

刘翔为什么能够完美

复出？ 赛后 ， 刘翔说 ：

“好像灵魂附体。” 心理学

认为， 灵魂附体是完全自

我， 即一个人在做某一件

事情的过程中， 完完全全

依照自已的能力、 现场状

态等去做， 不受外来因素

的影响。

刘翔说： “一上场就

收不住了， 好像灵魂附

体。” 其实， 刘翔并不是

“一上场就收不住了”。 先

看一下比赛过程： 刘翔排在第五

道， 左边是特拉梅尔。 发令枪响

后， 刘翔和特拉梅尔起跑不差上

下。 不过， 刘翔在前三个栏一度

落后。 第四个栏后， 他奋力加速。

最后， 与特拉梅尔一起通过终点。

为什么会有“不差上下”、 “一度

落后” 和“一起通过终点” 呢？

赛后， 刘翔说： 教练担心他拼得

太猛， 刺激到右脚的伤处， 因而

要求他比赛时压下速度， 前三栏

他基本是按照这个要求做的。 后

来， 他发觉特拉梅尔领先他并不

多， 就放开追。

如果刘翔一开始就灵魂附体，

结果会是怎样的？ 如果刘翔完全

按照教练的要求， 结果又会是怎

么样的？

这告诉我们， 自主选择对一

个人是多么重要。 心理学认为，

只有通过自主选择， 才能形成自

己的自我， 知道自己是谁， 知道

自己在这个社会上最适合的位置，

才会有强烈的责任心， 从而取得

成功。 总是由别人来替自己做选

择， 就会迷失自我， 在浑浑噩噩

中过一生。 姚辉常

大学毕业后， 李丽如愿进入到一家

大型外资企业， 成为令人羡慕的小白领。

李丽是个很要强的女孩子， 得到公司领

导的重视， 不到一年就升任部门主管。

外企工作本来节奏就快， 再加上部门事

务多， 李丽几乎把自己全部的精力都投

入到工作当中， 就连周末也牵挂着工作。

李丽的手机 24 小时开机， 哪怕是在休

假， 她的手机也响个不停， 似乎总有这

样那样的事情需要她去处理。 朋友笑称

李丽已经成为典型的“工作狂”。 李丽自

己也不想这样， 但是， 只要一会儿没听

到手机响， 她的心里就七上八下的， 老

觉得自己好像漏了什么事似的。 李丽知

道自己这样不对，也下意识地在休息时间

关掉手机，却发现在离开手机之后，她更

加心神不宁，做什么事情也心不在蔫。“我

该怎么办呢？ ” 李丽觉得很苦恼。 易柳

30 岁的刘某是个出

租车司机， 有吸烟史 10

多年了。 听朋友说市面上

有一种新型戒烟药， 能很

快帮助吸烟者戒烟， 于是

立即服用了两周。 虽然刘

某烟是一根也不抽了， 但

是精神状态却差了很多。

整天提不起精神， 容易忘

事， 还吃不下饭， 睡不好

觉， 经常对家人发脾气，

最可怕的是常会打哈欠。

经心理医生诊断， 刘某患

上了戒断焦虑症。 如果马

上让刘某再次复吸， 前面

不适的症状就能马上消

除， 这也是绝大多数人为什么不

能坚持戒烟的原因之一。 所以目

前最好的办法就是对患者进行药

物治疗， 一边戒烟一边服用抗焦

虑药物， 一般一周后就能明显好

转， 如果情况严重的患者， 在心

理医生的指导下服用安定药物。

心理医师指出， 早期戒烟患

者要勇于戒断“心理烟瘾”。 调

查表明， 在普通烟民中， 有 2/3

的戒烟者在戒烟两天后重新吸

烟 ； 戒 烟 的 1 年 复 吸 率 为

97.5%； 经临床治疗的戒烟者复

吸率约为 73%。 据悉， 烟瘾大的

人在戒烟初期， 一般都会出现注

意力不集中， 心律、 血压下降，

头痛、 失眠、 易激惹和食欲增加

等戒断症状， 所以家人都要认识

戒烟初期症状， 给予心理安慰和

必要治疗， 帮助戒烟者消除不良

情绪， 让戒烟者得到更多的关爱

和温暖。 同时， 家人还应劝导戒

烟者到医院心理或精神专科进行

必要的药物治疗， 以缓解戒烟后

的戒断症状， 降低吸烟渴求， 减

少复吸。

崔玉艳

在高强度的工作环境下， 李丽不知

不觉中了“手机依赖症” 的招。 在现代

都市生活中， 患上“手机依赖症” 的人

越来越多， 尤其是职场人士。 患者多表

现为手机忘带心烦意乱、 铃声不响左顾

右盼、 铃声一响条件反射、 来电减少坐

立不安等。 这类型的依赖症， 多是完美

主义性格基础， 总希望得到别人的承认，

怕出错而失去别人对自己的肯定。 由于

现代社会信息常变， 有些人将工作时间

与休息时间经常混杂在一起， 因而经常

处于精神高度紧张状态， 在经过大量的

重复行为、 高度情绪化、 高频率地体验

等情况下， 久而久之， 这些行为和经历

引起神经适应， 即让神经回路发生变化，

从而让这种行为长期化， 对手机铃声变

得特别敏感， 当铃声出现时就会有类似

神经反射的反应， 当缺少手机时就会有

类似戒断反应， 如焦虑、 不安。 这都与

自主控制的缺失有关。

对于一刻不带手机就心神不宁的

“手机依赖症” 患者： 第一， 切勿将工作

带到非工作时间， 要合理作息， 学会休

闲放松， 忙中要偷闲 （如： 走路时、 坐

电梯时可有意将脚步放慢些， 身体放松

些），懂得张弛有道；第二，要学会调整心

态，不必强求自己面面俱到，要学会接受

自己的缺点；第三，想聊天时多约朋友面

对面来交谈，放松心态， 多运动或做一些

放松练习、 瑜伽、 冥想等。 朱闻慧

离开手机，她心神不定

摆脱“手机依赖症”
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每次性爱都应该很棒吗？
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半数抑郁症患者有自杀行为


