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活了大半辈子，看多了家
长里短，自己也亲历过，今天就
以过来人的身份，跟大家说说夫
妻过日子的真心话。

两个人能结为夫妻，是天
大的缘分，想要把日子过长久、
过舒心，从来不是靠一个人拼
命付出，而是要彼此上心、互
相扶持。年轻时，大家都要为
了生活打拼，工作上各有各的
忙碌，各有各的压力，这时候
夫妻之间，一定要互相支持。
一方工作不顺心、累得慌的时
候，另一方别指责、别抱怨，多
安慰、多鼓劲，你帮我分担压
力，我为你扫清后顾之忧，两
个人心往一处凑，再累的日子
也有奔头。

尤其是有了孩子后，妻
子真的是太不容易了，一边
要踏踏实实上班，把工作干
好，不能落下；一边还要操心
家里，拉扯孩子，从早到晚没
有闲的时候。她白天在单位
忙工作，下班回家连口气都
顾不上喘，就要忙着做饭洗
衣、照顾孩子吃喝，夜里还要
起来照看孩子。作为男人，
一定要懂得心疼她，别觉得
她做这些都是理所应当。

夫妻朝夕相处，哪有勺子
不碰锅沿的，偶尔闹点小矛
盾、有点小分歧，都是再正常

不过的事。这时候千万别较
真，更别大吵大闹、冷战赌气，
一定要记住三个关键点：多理
解，多包容，多关心。

多理解，就是多站在对方
的角度想一想，每个人都有自
己的难处和委屈，别只盯着自
己的辛苦，忽略了对方的付
出；多包容，就是别揪着一点
小事不放，别总挑对方的毛
病，人无完人，多看彼此的好，
包容对方的小缺点；多关心，
就是平时多问问冷暖，累了递
杯热水，难了说句暖心话，把
对方放在心上，时刻惦记着、
体贴着。

夫妻之间，是讲情的地
方，不是讲理的地方，没必要争
个谁对谁错、谁输谁赢。赢了
争吵，伤了感情，一点都不值
当。你体谅我的不易，我心疼
你的辛劳，你包容我的小脾气，
我关心你的冷暖安危，这样日
子才能和和美美、长长久久。

年轻的时候相互陪伴，老
了才能相依为命。钱财名利都是
身外之物，一家人平平安安，夫妻
之间和和睦睦，比什么都重要。真
心希望大家都能善待自己的另一
半，好好珍惜这份夫妻缘分，多一
份理解，多一份包容，多一份关心，
踏踏实实过日子，相守相伴一辈
子，这就是最幸福的事。

心往一处凑，再累的日子也有奔头
谭竹文

在山西省医师协会睡眠医

学专业委员会第九届学术研讨

年会暨山西省老年医学学会第

二届学术研讨年会上，山西省人

民医院呼吸与危重症医学科/睡

眠医学中心、睡眠医学专家王强

主任，针对无创呼吸机的临床应

用进行科普讲解，帮助大众正确

认识、科学使用这一睡眠呼吸治

疗设备。

王强主任表示，打呼噜的核

心原因是睡眠时上气道软组织

松弛、塌陷，导致气道狭窄：气流

通过狭窄部位时产生振动，就会

发出呼噜声，原理和吹口哨完全

一致。

无创呼吸机的作用，就是通

过机器持续输出一定压力的气

流，像一个“空气支架”一样，把

原本狭窄、塌陷的气道撑开，让

气流顺畅通过，从根源上减轻甚

至消除打呼噜。

这种治疗方式和戴眼镜矫

正近视异曲同工，属于无创、可

逆的物理治疗，无需手术、无创

伤，多数人使用后就能快速改善

睡眠时的呼吸憋闷、打鼾问题。

无创呼吸机并非所有打呼

噜人群都能盲目使用，核心适用

人群为确诊阻塞性睡眠呼吸暂

停低通气综合征（OSAHS）的患

者，使用的绝对前提是：先完成

专业的多导睡眠监测（PSG）。

通过睡眠监测，医生可以明

确患者打鼾的类型、呼吸暂停的

严重程度、所需的精准治疗压

力 ，为 呼 吸 机 选 型 提 供 科 学

依 据 。 同 时 ，还 需 结 合 患 者

的肺功能、气道结构、合并症

（如鼻炎、肥胖）等情况综合评

估，量身选择适配的呼吸机型号

与参数。

专业的术前评估是治疗成

功的关键，能大幅提升呼吸机使

用的依从性和效果，避免因设备

不适配导致的治疗无效、不适等

问题，让治疗更具针对性。

⚠重要提醒：严禁自行购

买、使用无创呼吸机，必须在专业

医生指导下完成评估、选型与参

数设置。

无创呼吸机的佩戴、参数调

试，必须在临床专业医护人员的指

导下完成。和初次戴眼镜会有异

物感一样，使用呼吸机初期，部分

患者可能出现压力不适、面罩轻微

漏气、口干等问题，这些都是正常

的适应期现象，无需过度焦虑。

多数人适应速度较快，部分

患者使用第一天就能感受到明显

改善：睡眠时的憋闷、憋醒感大幅

缓解，夜间睡眠更安稳，白天的嗜

睡、乏力状态也会明显好转。

针对初期不适，可在专业指

导下调整面罩佩戴方式、优化压

力参数、搭配加温湿化器等，绝大

多数不适都能轻松解决，切勿因

一时的不适应擅自放弃治疗。无

创呼吸机需要长期坚持使用，才

能 持 续 改 善 睡 眠 质 量 ，降 低

OSAHS引发的高血压、心脑血管

疾病等并发症风险。

王强主任最后提醒：如果存

在长期打呼噜、夜间憋醒、白天嗜

睡乏力等问题，一定要先到正规医

院的睡眠医学科/呼吸科就诊，完

成专业评估，在医生指导下选择、

使用无创呼吸机，切勿自行购机、

盲目使用。只有科学规范治疗，才

能真正发挥设备的治疗效果，远离

睡眠呼吸暂停的危害，拥有优质、

健康的睡眠。 程聪丽

无创呼吸机如何改善打呼噜
正确使用是关键

婚 恋
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婚姻观察

婚姻故事

近日，一位 56 岁的孙女士给
本报打来热线电话，咨询相亲事
宜。当记者正要把她拉到本报公
益相亲群时，这位女士又退缩
了。细问之下才知，“相亲”是假，
想逃离婚姻是真。原来，孙女士
在20多年的婚姻中一直“忍辱负
重”，面对丈夫的无端指责、肆意
谩骂，从来都是忍字为上，很少为
自己“据理力争”。久而久之，她
与丈夫的互动模式早已固化成了

“他骂，她忍；他再骂，她再忍”的
循环。而她每一次忍耐的背后，

都是独自吞咽苦涩，任由哀伤在
沉默中悄然蔓延。

如今，随着儿子大学毕业，
参加工作，孙女士越来越不想再
忍下去，“我真是受够了，从来
得不到他的尊重。”可儿子面临
结 婚 买 房 ，又 不 得 不 依 靠 丈
夫。“真离的话，这近 30 年的婚
姻多少也有些舍不得。还有，
他很少对成年后的儿子发火，
也不敢对社区干部发火，只敢
冲我发火。”孙女士处在“离还
是不离的两难境地”……

有关数据显示，2024—2025

年，60 岁以上老年人离婚登记

量 同 比 增 长 23% 。“ 金 婚 离 婚 ”

（婚龄 30 年以上）在老年离婚案

件中占比达 17%。

很多不幸的婚姻之所以能维持

几十年，往往是因为其中一方在做

超级容器，面对配偶的责难、怒骂，

只能选择忍受。这种忍受，起初是

出于爱或责任，但久而久之却演变

成了无意识的配合。

我们要看清一个残酷的真相，

没有底线的“平庸的忍耐”，本质上

是对恶的喂养。当你一次次接住

对方投射过来的暴力而不设防，就

不仅是受害者，也形成了这段畸形

关系的“共犯”，因为你的顺从让对

方产生了一种错觉——伤害你是

没有代价的。这样的忍耐只会换

来对方变本加厉的傲慢。

看清忍耐中“无意识的配合”逻辑

孙女士的丈夫为什么不敢对

成年的儿子发火？也不敢对社区

干部发火？说明他心里其实是知

道礼数的。只针对妻子，就是因为

“妻子好欺负”。改变中老年婚姻

长期形成的“缺乏尊重的相处模

式”的核心在于，忍耐依然是手

段，但目标必须清晰，是为了倒逼

对方学习尊重，做出改变。这种

改变需要一种带刺的温柔，即礼

貌的静默与智慧的后撤。当对方

再次越界肆意谩骂时，另一方需

要 暂 时 撤 回 温 情 ，关 闭 情 感 供

给。这种后撤不是为了报复，而

是制造一个情感真空区。

当对方发现那个曾经随叫随

到、随想随骂，可以任意践踏的爱

人突然不搭理他了，不顺从他了，

他才会真正去审视自己。这种不

配合的姿态，虽然在短期内会带

来冷清，甚至阵痛，却是通往平等

尊重的必经之路。

中老年夫妻经过了几十年的

婚姻积累，彼此都难以轻易就说分

手，但如果有一方对长期以来的相

处模式感到哀伤，甚至厌倦，想要

分手，不妨尝试改变相处互动模

式。当一个人已经习惯了拥有对

方时，对方的任何不同于以往的处

事会刺痛这个人。为了不失去这

个人，对方就不得不去改变自己。

而这种“倒逼”对方的改变，则会大

大提升婚姻质量。

幸福的婚姻不在于谁战胜了

谁，而在于双方是否能达成一种

“相向而行”的默契。这种默契的

建立，需要妻子先活成一个独立

的生命。当孙女士不再是一个依

附于家庭情绪的附属品，而是一

个有尊严，有底线的觉醒者时，丈

夫的尊重才会真正来到。当你学

会了不再用委屈去换和平，而是

用尊严去赢回尊重时，20 多年的

婚姻生活，才会从“负重前行”转

为“相向而行”。

记者 王丽洁

从“情绪垃圾桶”转为“智慧后撤者”

“忍辱”20年，她的婚姻陷入进退两难

11
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父亲做白内障手术那天，母亲

说什么都要跟着去。我劝她：“就是

个微创手术，您在家等着，我陪着爸

就行。”她却固执地抓着我的手，指节

因用力而泛白：“他手术出来看不见，

我不在怎么行？”

到了医院，父亲忙着做术前检

查，验光、测眼压，每做完一项，他

就会下意识回头张望。后来他拉

着我反复叮嘱：“你去看看你妈，她

不认路，医院走廊绕得很，别让她

找不到地方。”我转身去找，发现母

亲就站在检查室门口不远处，隔着

玻璃窗望着里面，像棵守着根的老

树。父亲在惦记她会不会迷路，她

却在担心里面的人会不会害怕。

那一刻我忽然明白，他们的牵挂从

不是单方面的奔赴，而是五十年来

早已把彼此的温度刻进了血脉。

去年母亲腰椎间盘突出做手术，

父亲每天天不亮就扎进菜场，专挑母

亲爱吃的嫩青菜和新鲜鲈鱼，回家炖

汤、炒菜，连盐都要比平时少放半勺。

菜做好后小心翼翼装进保温桶送到

医院。我心疼他年纪大了跑不动，要

替他去，他却摆摆手：“你妈嘴挑，就爱

吃我做的菜，别人做的她吃不惯。”可

病床上的母亲，拉着我的手念叨的全

是父亲：“你爸耳朵越来越背，买菜别

让他一个人去，他腰也不好，别让他拎

重的，你下班去接接他。”

这样的牵挂，是他们五十年如

一日的日常。所以年少时被问想

找什么样的爱人，我总带着孩子气

的骄傲脱口而出：“要像我爸那样

的！”尽管父亲个子不高，长相一

般，甚至年纪大了有些驼背。可在

我心里，刻在他骨子里的责任与温

柔，比任何模样都耀眼、迷人。

从我有记忆起，父亲就是个脾

气好到骨子里的人，从未打过我和

弟弟，唯独偶尔会跟母亲拌嘴。可

他的声音刚落，总能被母亲更洪亮

的“数落”噎住，末了便偃旗息鼓，笑

着陪不是：“是我不对，你说的都对，

下次我一定改。”母亲总把“少年夫妻

老来伴”挂在嘴边，这话里藏着他们

大半辈子的风风雨雨。

“要找像爸爸那样的……” 张静

本报讯 由本报组建并持续

运营的“愉见”中老年单身俱乐

部，日前正式启动 2026 年度系列

活动。作为本年度的首场重点

活动，俱乐部精心策划单身交友

主题——“相约咖啡馆 姻缘一

线牵”活动，将于 4 月 27 日（周

一）在青岛市崂山区古早文化城

ONE·咖啡酒馆温情上演。咖

啡馆格调温馨浪漫，单身朋友们

将在咖啡香气中初识彼此，轻松

交流。

俱乐部以“真诚相伴、温暖相

遇 ”为 宗 旨 ，搭 建 可 靠 交 流 平

台，助力单身中老年朋友拓宽社

交圈，寻觅志趣相投的生活伴

侣，让晚年生活更具温度与色彩。

值得一提的是，本次活动特邀坐

拥737万粉丝的“老年网红”陈秀亲临

现场。陈秀长期热心帮助中老年单身

人士相亲，已成功介绍多对佳偶。她

的参与不仅将为活动增添欢乐与温

暖，更会以自身丰富的牵线经验为单

身朋友们提供现场指导，助力大家成

功牵手。

俱乐部注重精细化服务，贴合

不同会员的个性化需求。针对有进

一步交往意愿的会员，将提供一对

一精准牵线与交流指导，耐心解答

交友困惑；同时，按兴趣爱好、职业背

景细分群体，专门为老干部、老教师、

文艺爱好者等打造专场联谊活动，

让大家在熟悉的圈层中更易敞开心

扉，降低交友顾虑，提升交友成功率。

晚年生活，不止陪伴，更需知

己同行。无论您是渴望寻觅携手

夕阳的知心伴侣，还是希望扩大

交际圈、结识志同道合的朋友，

“愉见”都将敞开温暖大门，在温

馨包容的氛围中，助力每一位会

员收获真挚情谊、丰富晚年生活。

本次活动报名费用为80元，活动

地点及详细流程，可致电咨询。欢迎

岛城广大单身中老年朋友积极报名，

勇敢迈出交友第一步，奔赴一场温暖

的相遇，开启人生新的美好篇章。报

名热线：（0532）66988698、66610000、

66988903 （记者 尚美玉）

“愉见”中老年单身俱乐部联谊活动将于27日启动

春天相约咖啡馆 幸福姻缘一线牵
婚姻悟道

陈秀陈秀

图为本报去年举办的中老年单身相亲交友活动图为本报去年举办的中老年单身相亲交友活动。。


