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《中国婚姻家庭报告 2022 版》
的数据显示，2021年我国结婚登记
对数下降到 763.6 万对，连续八年
下降。报告指出，在结婚生育成本
过高、社会竞争压力大和婚育观变
化等多重因素影响下，未来我国初
婚人数仍将呈下降态势。

或许是因为房子、车子、票子
等物质上的压力，或许是出于对
自由洒脱，无拘无束的向往，或许
是没有遇到合适的伴侣……越来
越多的年轻人加入到了不婚队
列，过起了单身生活。但中国医
学科学院阜外医院陈纪春、陈沛
等对 8000余人 10年的数据进行分
析发现，各种单身，包括到适婚年
龄的未婚、离异、分居冷战以及不
幸丧偶，都会增加女性 2.15 倍脑
卒中罹患风险。风险的增加也许
是因为孤独，或许因为其他。有
研究显示，孤独可以增加 29%的
心血管病风险。

另据英国基尔大学的研究者

发表在《心脏》上的一项分析显
示 ，婚 姻 状 况 影 响 心 血 管 病 风
险。与已婚者相比，单身（未婚、
丧偶或离婚）者死于冠心病的风
险增加 43%、卒中风险增加 55%、
冠心病风险增加 16%和心血管病
风险增加 42%。

一篇发表在《美国国家图书
馆—营养学杂志》上的研究表示，
独自吃饭饮食质量会降低。该项
研究纳入了 8523 名成年人，主要
研究独自吃饭和饮食质量之间的
关联，结果发现，独自吃饭的人饮
食质量低于结伴吃饭的人。原因
在于，独自吃饭的人营养素摄入
量易低于推荐量，摄入的能量、碳
水化合物、膳食纤维、钠、钾等均
较低，易造成营养素缺乏或不足，
导致出现健康问题和潜在的致病
风险。

另一篇发表在《肥胖症研究与
临床实践》上的研究表明，独自吃
饭会增高患代谢综合征的风险，

如高血压和高胆固醇血症。来自
韩国首尔东国大学附属一山医院
的学者对 7725 名成年人吃饭的频
率以及健康状况进行了研究 ,在参
与研究的人群中，20.8% 男性和
29.2%女性独自吃饭的频率≥2 次 /
天，在进行一段时间的观察后，发
现独自吃饭≥2 次 /天的人腹部肥
胖率显著增加：独自吃饭的男性
患肥胖的风险上升了 45%，同时
患 代 谢 综 合 征 的 风 险 上 升 了
64%；而女性也有 29%的可能患上
代谢综合症。

原因在于，孤独使人选择不健
康食物（如垃圾食品）的概率增加，
并且会吃得更快，因而更易导致体
重升高、腰围变大，血压和血脂水
平更高，从而增加罹患高血压、高
胆固醇血症和糖尿病的风险。
近期的研究显示，孤独对健康的
危害可能和吸烟、肥胖一样大，未
婚、丧偶或中年离婚的癌症患者
死亡率更高。

在同一时间段上床睡觉
婚姻幸福的夫妻大都是同步的，一般在相同的时间段上

床睡觉。所以当你的伴侣已经决定要去睡觉，你最好不要独
自清醒。

培养共同爱好
关系良好的夫妻还会互相分享秘密，一般来说他们会有

着共同的爱好，也会一起去参加一些团体合作的游戏活动。
不要把自己活成一个“孤岛”，与爱人培养共同的兴趣爱好，分
享生活会使夫妻关系更加亲密。

牵手一起走路
夫妻之间应该并肩而行，手牵着手走路。这不仅是团结

和爱的象征，也会使伴侣之间倍感亲密。

关注爱人的优点
如果我们一直把焦点放在伴侣的错误和缺点上，那么我

们看到的也只会是缺点。但如果我们更关注伴侣的优点，我
们也会发现更多的优点。要有善于发现优点的眼睛，并对对
方的优点做出肯定。

在工作结束后相互拥抱
缺乏爱抚和拥抱会导致感情热度的降低，而长时间的拥

抱或者其他亲密接触会刺激荷尔蒙的产生。想一下当你结束
疲惫的工作时，爱人给你一个拥抱，是不是会觉得疲惫都烟消
云散了呢？

相互之间信任和谅解
信任和谅解是强大的愈合维修工具。它不仅能够防止关

系的恶化和破裂，还能赶走互相的不满，让问题得以解决。

向爱人表达爱意
在一天刚开始的时候，和爱人说“我爱你”和“祝你有愉快

的一天”等表达爱意的话，会极大地提升爱人的幸福指数。

每天睡前说晚安
这 是 每 天 的 美 好 结

束，会让伴侣感到这段关
系的美满，并且能为爱人
带来一个甜蜜的梦。

留出沟通时间
伴 侣 间 每 天 应 相 互

联系，彼此告知对方自己
经历的事情，有助于亲密
关 系 的 保 持 。 两 人 再 忙
碌,也必须经常找出独处
促膝谈心的时间,感情才
不至于渐行渐远,或时时

“故障抛锚”。

不主动制造嫌隙
夫 妻 双 方 都 应 与 其

他 异 性 保 持 着 适 当 的 距
离，不刻意去制造一些假
象，更不要刻意去制造一
些嫌隙，尽量避免一些不
必要的猜疑和误会。

婚姻美满是健康的婚姻美满是健康的““护身符护身符””
婚姻带给每个人的感受不一样婚姻带给每个人的感受不一样，，但可以明确的是但可以明确的是，，美好的婚姻可以给你一份健康的美好的婚姻可以给你一份健康的

保障保障。。美国密歇根州立大学的研究显示美国密歇根州立大学的研究显示，，美好的婚姻能降低罹患痴呆症的风险美好的婚姻能降低罹患痴呆症的风险。。近近
日日，，北京安贞医院的研究还显示北京安贞医院的研究还显示，，婚姻是婚姻是““救命稻草救命稻草””，，关键时刻老伴能救你一命关键时刻老伴能救你一命。。

浙江大学传媒与国际文化学
院发布的《2021年婚姻幸福满意度
白皮书》显示，中国城市家庭的婚
姻满意度处于中等偏上的水平。
男性对婚姻的满意度高于女性，但
随着年龄增长，婚姻的满意度逐渐
下降，40—49岁的中年群体的满意
度最低。

此前有研究说，如果结婚后
夫妻感情不和，就容易引起动脉
粥样硬化，其程度与吸烟、胆固醇
高 、血 压 高 等 风 险 因 素 一 样 危
险。美国心脏协会曾发表过的一
个科学声明指出，美好的婚姻是
一剂健康良药。

近日，北京安贞医院刘静等进
行的研究显示，在关键时刻，老伴
能救你一命。这项研究对 2007—
2019 年北京心血管病监测系统中
的约 38 万例发生急性冠心病事件
（包括急性心梗和冠心病死亡）的

居民进行了分析。研究显示，发生
院外冠心病死亡的人群中，不论男
女，未婚者比例均高。在对单身人
群进行亚组分析显示，院外冠心病
死亡与未结婚、男性离异及女性丧
偶的相关性更强。与已婚男性相
比，离婚男性院外冠心病死亡风险
增加 154%。

婚 姻 美 满 是 健 康 的“ 护 身
符”。已有很多研究证实，“执子
之手，与子偕老”会带来心脑血管
健康的红利。美国密歇根州立大
学学者就 15000 余人中离婚、丧
偶、未婚和同居等不同情况进行
的研究显示，美好的婚姻能降低
罹患痴呆症风险。

与单身相比，已婚者生活方式
能更好地坚持促进心血管健康的
治疗。而稳定的婚姻也会提供社
会和精神支持，减轻经济压力，对
心血管危险因素的控制也较好。

此外，研究结果显示，处于幸
福婚姻中的人更易克服工作上的
压力和疲劳。人们普遍认为，单
身人士无忧无虑的生活方式可以
帮助他们减轻工作压力。然而事
实恰恰相反，拥有长久稳定婚姻
的人更能抵抗压力。

英国心理学博士罗克珊·热尔
韦以英国约克郡医院的 400 余名
女护士为调查对象，研究她们受到
压力的程度后发现，已婚或有稳定
伴侣的护士受工作压力的影响较
小。单身或丧偶的护士对压力相
对敏感，而离婚护士是所有调查对
象中感觉压力最大的人群。

已婚人士可以在下班回家后，
把一天中发生的事情讲给爱人
听，在讲述过程中减压获益。这
种减压方式对于特殊工作，如护
理等在工作期间需要抑制个人情
感的工作尤其有效。

《中国婚姻家庭报告 2022 版》
的数据还显示，我国居民的离婚率
从 2000 年 0.96‰ 上 升 至 2020 年
3.1‰，最高点 2019 年 3.40‰相比
最低点 2002年 0.9‰，飙升近 3倍。

80 后、90 后夫妻大多是独生
子女，他们更加注重自我，如在婚
姻中互不相让就容易有冲突。不
仅年轻人有“七年之痒”，近年来
老 年 人 婚 姻 也 遭 遇 了“ 退 休 之
痒”。老年人退休后生活状态有了
很大改变，夫妻间容易产生新的摩
擦。虽然离婚后又是人生的一段
新旅程，但一定会更幸福吗？

《循环》杂志刊登的一项研究
显示，与不离婚的女士相比，离过
一 次 婚 的 女 士 心 脏 病 发 作 多
24%。之前的研究则发现，离婚的
男性出现精神疾病的风险会增加
10倍，女性则增加 5倍。离婚的男
士出现老年痴呆的风险较常人高
3 倍，离婚的男士寿命也会缩短 3
年。

欧洲心脏病学会年会上公布
的一项研究表明，在有心脏病发作

史、高胆固醇血症、糖尿病、高血
压的人中，结了婚的人存活的可能
性比单身的人依次高 14%、16%、
14%和 10%。研究者认为，这可能
得益于配偶之间在情感和物质上
的相互支持，比如鼓励患病的一方
坚持健康的生活方式，帮助其面对
疾病，以及提高他们对药物的依从
性。研究者指出，那些曾经结婚但
已经离婚的人，似乎没有类似获
益。离婚人士的高血压患者或心
脏病患者的生存率明显低于正处
于婚姻中的患者。

离异是一次精神打击，容易有
失眠、饮食凑合、生活没规律，而
且无人关心和照顾，这些都会影响
健康。

当然，对于实在不能一起生活
的夫妇也不能委曲求全。美国《普
通精神病学文献》曾刊文指出，不
幸的婚姻有害健康。俄亥俄州立
大学的研究人员说，婚姻的不和谐
会减慢身体内对伤口愈合起关键
作用的血蛋白产量。研究人员在
受试者的胳膊上同时抽起一个水

疱，结果显示，经常吵架夫妇的水
疱愈合速度仅为关系良好夫妇的
60％。

此外还有研究表明，不和谐的

婚姻会给健康带来副作用，引起高
血压、抑郁症等疾病，并且导致人
体抵御心脏病、心力衰竭的能力下
降。

美满婚姻养人

离婚伤心伤身

单身不利身体健康

本文综合自保健时报、中国日报网、国际在线、中国水运网等媒体报道

维持美满婚姻的小技巧


