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􀳂咨询师观点

本版文字/供图：全媒体记者 余依萍 骆红婷 实习生 马娇婷

“我很爱我的老公和孩子，
可是这样的日子我真的过不下
去了。”从“校服”到“婚纱”，双
双（化名）从没想过自己和丈夫
会因为婆婆和小姑子，走到要
离婚的境地。在“家事和姐”工
作室，双双的情绪彻底崩溃，她
无法抑制内心的痛苦和迷茫。

双双和丈夫相识于大学，
大学毕业后就领证结婚了，两
人育有一个3岁的孩子。“我老
公是河南人，父亲在他小时候
就去世了，家里还有一个妹妹，
兄妹俩是婆婆拉扯大的。他们
家从小家里条件不好，但是他
很努力，现在也在义乌站稳了
脚跟。”双双说，她非常体谅婆
婆的辛苦，也心疼小姑子因为
家庭条件不好，高中毕业后就
没有继续上学了，所以婚后一
直会给在河南的婆婆和小姑子
寄很多礼物。

“谈恋爱的时候，身边闺蜜
都劝我，千万不要嫁给‘凤凰
男’，以后要后悔的。”双双对
此不以为然，她觉得老公老实
本分，对父母特别孝顺，加上
自己家经济尚可，而且她也坚
信自己的老公一定是个“潜力
股”。事实证明，丈夫确实孝
顺，只是他的孝顺也成了对双
双的伤害。

婚后两年，双双孩子呱呱
坠地，因为双双父母还没退
休，婆婆就千里迢迢来到义乌
照顾她和孩子。对此，双双内
心感激涕零，总是把好东西留
给她。婆婆来了两年后，小姑
子也跟了过来，在义乌找了一
份工作，和婆婆一起住在双双
家中。双双说，小姑子初来乍
到，没有找到合适的住处，她也
愿意先收留家中，但很快就发
现苗头不对。

起初，双双发现她为婆婆
买的许多礼物都被转送给了小
姑子。面对这种情况，双双选
择了沉默，她不愿因小事破坏
家庭和睦。更让她难以忍受的
是，婆婆和小姑子根本不把自
己当客人，不管在家里做什么
都不会事先征求双双的意见。
穿她的拖鞋、使用她的化妆品、
喝她的饮料，种种行为让双双
开始怀疑，究竟谁才是这个家
的女主人？

“我这人有点洁癖，他妈妈
和妹妹用过的东西，我都不会

再碰，于是这些东西理所当然
就成她们的了。”让双双更委
屈的是，每次她和老公提醒，
老公反而觉得她斤斤计较，小
题大做。

前阵子，义乌降温了，双双
刚从衣柜收拾了冬天的衣物，
自己还没穿，结果下班回家发
现自己的睡衣穿在小姑子身
上。“我跑进卫生间一看，我的
毛巾、浴巾她全都用过了，而
且就扔在地上！”看着一地狼
藉的卫生间，双双再也压制不
住自己的情绪，“你一个女孩
子家，难道这点教养都没有
吗？”听到动静的婆婆赶忙跑过
来打圆场，说他们兄妹俩从小
到大用的都是同一条毛巾，这
有什么关系？

见丈夫缩头乌龟一样躲在
房间，气得双双当晚就哭着回
了娘家。面对女儿的哭诉，双
双父母除了埋怨她当初不听
劝非得嫁给这个男人外，并没
有一句安慰的话语。第二天双
双回到自己家，把私人物品都
锁了起来。

双双坦言，自从婆婆和小
姑子常住家中后，奇葩的事不
胜枚举。比如孩子生病后，婆婆
背着双双把娃带去求神拜佛，
让他喝香灰泡的水；再比如，小
姑子除了穿她的睡衣，内衣也
不放过，有时候穿了不洗偷偷
放回双双的衣柜……这一系列
的冲突让双双心力交瘁，她开
始反思这段婚姻是否还有继续
下去的必要。

为此，双双跟老公沟通过
无数次，但是这些在他眼里都
不是事。“在他心中，妈妈和妹
妹是他最亲的人，衣服给她们
穿下又不会怎么样？”双双说，
丈夫从一开始和稀泥，哄她“我
把钱给你，你去买件新的吧”，
到后来说得烦了，反过来质问
双双，就不能大气一点？

“我不知道该怎么跟他们
沟通，我觉得这不是钱的问
题，她们一次次挑战我的底
线，尤其是丈夫的不理解真的
让我窒息！”在一次次和丈夫
争吵无果后，不堪重负的双双
正式向丈夫提出了离婚，她想
远离这个可怕的原生家庭。没
承想，包含丈夫在内的一家
人，竟然怀疑双双有了外遇，
所以执意要离婚。

遇到没边界感的婆家人，
该怎么办？

周国平说周国平说：：““出言有尺出言有尺，，嬉嬉
闹有度闹有度，，做事有余做事有余，，懂分寸懂分寸，，知知
进退进退，，大家才能过得舒心大家才能过得舒心。。””

婚姻婚姻，，不只关系着两个人不只关系着两个人，，
还关系着两个家庭还关系着两个家庭。。有人说有人说，，在在
婚姻中婚姻中，，边界感意味着安全感边界感意味着安全感。。
在婚姻中在婚姻中，，如果遇到没有边界如果遇到没有边界
感的家人感的家人，，夫妻间的亲密关系夫妻间的亲密关系
可能会被持续消耗可能会被持续消耗，，甚至会使甚至会使
婚姻面临不体面的结局婚姻面临不体面的结局。。在一在一
些家庭中些家庭中，，没有边界感的婆家没有边界感的婆家
人常常以人常常以““爱爱””的名义的名义，，过度干过度干
涉儿子儿媳的生活涉儿子儿媳的生活，，从而引发从而引发
一系列的矛盾一系列的矛盾。。

那么那么，，如何避免这样的矛如何避免这样的矛
盾呢盾呢？？作为婆婆作为婆婆，，要明要明白儿子结白儿子结
婚后婚后，，他有了自己的小家庭他有了自己的小家庭，，应应
该给予他们足够的空间和尊重该给予他们足够的空间和尊重。。
不要过分干涉他们的生活决策不要过分干涉他们的生活决策，，

尤其是在一些小细节上尤其是在一些小细节上，，比如家比如家
里的布置里的布置、、生活习惯等生活习惯等。。作为小作为小
姑子姑子，，更要摆正客人的身份更要摆正客人的身份，，作作
为成年人相处为成年人相处，，一定要保持必要一定要保持必要
的边界感的边界感，，把握好边界感的度把握好边界感的度，，
才能让大家彼此在一起感觉更才能让大家彼此在一起感觉更
舒服舒服。。儿媳在面对婆婆的过度干儿媳在面对婆婆的过度干
涉时涉时，，要保持冷静要保持冷静，，通过理智的通过理智的
沟通表达自己的想法和感受沟通表达自己的想法和感受。。当当
然然，，作为儿子作为儿子，，更要在其中起到更要在其中起到
桥梁的作用桥梁的作用，，既要理解母亲的关既要理解母亲的关
爱爱，，也要支持妻子的合理诉求也要支持妻子的合理诉求，，
协调好双方的关系协调好双方的关系。。

家庭是一个需要相互理家庭是一个需要相互理
解解、、相互包容的地方相互包容的地方。。只有每个只有每个
人都明确自己的边界人都明确自己的边界，，尊重他尊重他
人的选择人的选择，，才能避免不必要的才能避免不必要的
矛盾矛盾，，营造一个和谐美满的家营造一个和谐美满的家
庭环境庭环境。。

今年“义马”，79岁的参赛选手
童元文成为焦点。童元文是义乌人，
定居在上海，这次他专程赶回义乌
老家参加马拉松比赛，不仅坚持跑
完了全程，还取得较好的成绩。

童元文退休后空闲在家，因机
缘巧合结识了附近的跑团成员，
从此开启了自己的马拉松之旅。

他坦言，第一次跑马拉松时，家人
并不支持他参加马拉松比赛，担
心他年龄大，不适合高强度运动。
没想到，经过一段时间训练后，童
元文身体更好了，心态也更加积
极乐观了。

“别看我年纪大，我的马拉松经
验可相当丰富。”如今，拥有20年跑

龄的童元文会经常参加国内外马拉松
比赛。他参与过美国、韩国、莫斯科、雅
典等马拉松赛事，取得百余场马拉松
成绩，“马拉松给我最大的收获就是身
体越来越好，现在很少感冒，同时通过
马拉松接触到不少年轻跑友，心态也
更年轻了。”

童元文女儿坦言，爸爸已经成为

家族的榜样，受他影响，大孙女也爱
上运动，曾经从成都一路骑行到拉
萨。“马拉松带给我生命的状态，是无
法用金钱衡量的。”童元文说，曾经感
觉自己要被时代淘汰了，现在无论身
体还是心态，都逐渐回归年轻态，这
是马拉松带给这位 79 岁老人最显著
的变化。

身体更好 心态更年轻

马拉松让人精疲力竭，为何人们却乐此不疲？

11月17日，2024卡游义乌半程
马拉松（简称“义马”）鸣枪开跑。来
自中国、哥伦比亚、约旦、美国等21
个国家及地区的20000名跑者汇聚

“义马”，用热爱传递健康活力。
翻看 2024 中国马拉松赛事日

历，同日举办马拉松的城市就有20
余个，马拉松火爆可见一斑。究竟是
什么吸引着这么多人参加马拉松？
狂奔几十公里，精疲力竭后为什么
会感到快乐？

对此，心理专家表示，马拉松的
快乐来源于内啡肽，人类产生快乐
的原因在于身体里的激素——多巴
胺和内啡肽。此外，有氧运动能够改
善心血管功能，提高身体免疫能力，
改善睡眠质量，这些都有助于改善
人们的生活质量，避免因身体原因
导致的“不愉快”。

“在我看来，参与马拉松比赛已
经成为我必不可少的活动之一，它
的乐趣在于不断突破自我。”跑友毛
小成（化名）有着近6 年的跑龄，他
每天至少跑步10公里，生活变得更
加充实。“最初跑步是为了减肥，后
来发现马拉松给我带来很多快乐和
成就感。”毛小成说，从“坚持跑”到

“爱好跑”的过程中，已不知不觉成
为一名资深的马拉松爱好者。

毛小成清楚地记得，第一次参加
马拉松比赛时，恰巧天气降温，在赛
场上冷得直打哆嗦，不过还是坚持跑
完了全程，并且取得了不错的成绩。
回忆起第一次难忘的经历，毛小成坦
言，跨过终点线的那一刻，感受超越

自我极限带来的快乐，内心成就感无以
言表。6年里，毛小成跑过金华马拉松、
横店马拉松、杭州马拉松等，比赛期间，
他也会抽空开展耐力和速度训练。

今年“义马”，毛小成取得的成绩
离预期目标还有一些差距。“比赛结果
不重要，重在参加，我很开心能参与其
中。”毛小成说，这种喜悦并非来自比

赛本身，而是源于赛事中不断突破自
我，挑战自我极限的过程。对于他而
言，每次马拉松都是一次自我超越，更
是一趟漫漫人生旅途。

未来几年里，毛小成有了新规划，
“半马跑进80分钟，全马跑进3个半小
时”。于他而言，马拉松不仅是一场赛
跑，更是对精神的锤炼。

突破自我 收获幸福感和成就感

““马拉松所带来的快乐马拉松所带来的快乐，，其根源其根源
在于内啡肽在于内啡肽。。””专家表示专家表示，，人类产生人类产生
快乐情绪的原因快乐情绪的原因，，主要在于体内存主要在于体内存
在的两种激素在的两种激素：：多巴胺与内啡肽多巴胺与内啡肽。。

多巴胺作为身体的一种奖励机多巴胺作为身体的一种奖励机
制制，，在个体获得某种行为或物质的在个体获得某种行为或物质的
满足时满足时，，其水平会在大脑中增加其水平会在大脑中增加，，从从
而引发愉悦感而引发愉悦感。。这种奖励机制能够这种奖励机制能够
促使个体形成记忆促使个体形成记忆，，并驱动其不断并驱动其不断
追求愉悦与满足感追求愉悦与满足感。。诸如进食诸如进食、、游戏游戏
娱乐娱乐、、浏览短视频等行为浏览短视频等行为，，均可促进均可促进
多巴胺的分泌多巴胺的分泌。。然而然而，，多巴胺的奖励多巴胺的奖励
机制亦可能引发一些负面效应机制亦可能引发一些负面效应，，如如
过度进食过度进食、、沉迷于短视频及游戏等沉迷于短视频及游戏等。。

内啡肽则是由脑垂体分泌的一内啡肽则是由脑垂体分泌的一
种内源性生物化学合成激素种内源性生物化学合成激素，，具有具有
吗啡样的作用吗啡样的作用，，能够有效降低焦虑能够有效降低焦虑

感感，，使人体感受到愉悦使人体感受到愉悦、、平静与放平静与放
松松。。与多巴胺不同与多巴胺不同，，内啡肽更多地扮内啡肽更多地扮
演着身体的补偿机制角色演着身体的补偿机制角色。。例如例如，，在在
遭受疼痛刺激时遭受疼痛刺激时，，大脑会分泌内啡大脑会分泌内啡
肽以减轻痛苦肽以减轻痛苦。。在高强度的运动中在高强度的运动中，，
如马拉松如马拉松，，跑者往往会经历疲惫与跑者往往会经历疲惫与
不适不适，，此时内啡肽的分泌量会增加此时内啡肽的分泌量会增加，，
帮助跑者咬紧牙关帮助跑者咬紧牙关，，坚持下去坚持下去。。当你当你
跑完一场马拉松跑完一场马拉松，，感觉很高兴感觉很高兴、、很厉很厉
害害，，很有成就感很有成就感，，这就是内啡肽造成这就是内啡肽造成
的感觉的感觉，，因为需要你咬牙坚持的痛因为需要你咬牙坚持的痛
苦时刻已经过去了苦时刻已经过去了。。

在市精神卫生中心心理科主任在市精神卫生中心心理科主任
刘建辉看来刘建辉看来，，人类同时具有生物性人类同时具有生物性
和社会性和社会性，，也同时会拥有两种快乐也同时会拥有两种快乐。。
生物性的快乐来自身体的健康和活生物性的快乐来自身体的健康和活
力力，，社会性的快乐来自自身美好品社会性的快乐来自自身美好品

质的塑造质的塑造，，并表现出符合社会期待的并表现出符合社会期待的
行为行为。。马拉松这一运动同时兼具了两马拉松这一运动同时兼具了两
种快乐种快乐。。

在当今快节奏的生活中在当今快节奏的生活中，，身心健身心健
康被越来越多的人忽视康被越来越多的人忽视，，大家都忙于大家都忙于
追求金钱追求金钱、、地位地位、、物质物质，，关注健康成了每关注健康成了每
个人的需要个人的需要。。生命在于运动生命在于运动，，运动对于运动对于
身心健康的重要性不言而喻身心健康的重要性不言而喻。。国外一个国外一个
相关的研究表明相关的研究表明：：每周每周22次以上次以上、、超过半超过半
小时的有氧运动小时的有氧运动，，其在心理领域的效力其在心理领域的效力
相当于一个人每天在吃抗抑郁药物相当于一个人每天在吃抗抑郁药物。。除除
了能提升积极情绪了能提升积极情绪，，同时运动还能改善同时运动还能改善
身体机能身体机能，，提升个体的生命质量和活提升个体的生命质量和活
力力。。对于孩子而言对于孩子而言，，运动尤其重要运动尤其重要，，充分充分
的运动的运动，，与大自然多接触与大自然多接触，，相当于你给相当于你给
孩子每天报一节价值上百块的感统训孩子每天报一节价值上百块的感统训
练课练课，，可以有效促进孩子的大脑感统发可以有效促进孩子的大脑感统发

育育，，这对于孩子在学业上的专注力这对于孩子在学业上的专注力、、耐耐
力力、、创造力都有极大帮助创造力都有极大帮助。。

同时同时，，马拉松作为一场声势浩大马拉松作为一场声势浩大
的社会运动的社会运动，，参与马拉松这一行为本参与马拉松这一行为本
身就意味着一个人对社会的关注度和身就意味着一个人对社会的关注度和
积极性积极性。。通过马拉松通过马拉松，，我们可以挑战自我们可以挑战自
身的极限身的极限，，磨炼自己的意志磨炼自己的意志，，找到勇找到勇
气气；；我们可以结交五湖四海的朋友我们可以结交五湖四海的朋友，，聆聆
听他人的故事听他人的故事，，找到友谊找到友谊；；我们可以与我们可以与
亲朋好友亲朋好友、、家人一起参与家人一起参与，，并肩作战并肩作战，，
加深感情加深感情；；我们可以重新体验生命的我们可以重新体验生命的
活力和乐趣活力和乐趣，，找回初心找回初心。。当人们意识到当人们意识到
这些后这些后，，同样会感到快乐同样会感到快乐。。刘建辉认刘建辉认
为为，，跑马拉松带来的快乐是多方面的跑马拉松带来的快乐是多方面的，，
每个人体验快乐可能有所不同每个人体验快乐可能有所不同，，但终但终
究是快乐究是快乐，，这也是现在马拉松越来越这也是现在马拉松越来越
多多、、越来越火爆的原因越来越火爆的原因。。

快乐来源于内啡肽

“我今年5岁啦，第一次参加
马拉松！”5岁的朱懿凡是本次
“义马”年龄最小的参赛者。当

天，他拉着姐姐的手，和父母
一起参加比赛。

“我们都热爱运动，第一
时间报名马拉松亲子跑。”朱
懿凡母亲坦言，一家四口齐上

阵，跑道上互相鼓舞扶持，俨然成
为一幅温情画卷。

赛场上，朱懿凡洋溢着纯真笑

容，欣赏马拉松沿途风景，收获父母的
陪伴和鼓励，这些都让他开心不已。朱
懿凡坚持跑完了全程。“爸爸妈妈陪着
我参加马拉松比赛，还拿到了奖牌，好
开心。”于朱懿凡而言，马拉松不仅是
一次简单的跑步赛事，更是与家人共
同成长的宝贵体验。

“我和我老公因为马拉松而结缘，
一起参与过全国各地马拉松比赛。”现
场另一位跑友七七（化名）表示，她与
丈夫相识于绍兴马拉松，因共同爱好

有了不少话题，马拉松是他们爱情的
“见证者”，他们参加的每一场马拉松，
都成为爱情里珍贵的回忆。

与丈夫跑马拉松的过程，不仅锻
炼身体，还建立了更深的感情纽带。从
每一次紧张的准备工作，到冲刺终点
的喜悦，七七和丈夫相互支持和鼓励。

“未来，我们打算报名更多赛事，体
验不同城市的马拉松，很感谢在马拉松
中有亲人的陪伴，这带给我更深的意义
和动力，鼓舞着我前行。”七七说。

共同成长 拉近家庭成员关系

““义马义马””鸣枪开跑鸣枪开跑

亲子马拉松亲子马拉松

根据2024年义乌市市场建设工作领导小组第五
次会议意见，现将全球数贸中心市场板块行业布局通
告如下：

1.时尚珠宝、护肤及医美用品、女性时尚服配行业。
2.婴幼童生活用品、婴幼童成长用品行业。
3.旅行好物、健康医疗用品、家庭生活用品行业。
4.无人机及无人化装备、机器人及人工智能装备、

AR/VR装备行业。
5.时尚服饰面料行业。
全球数贸中心行业招商政策适时对外公布。
咨询电话:0579-83596666、0579-85028888。
本通告由浙江中国小商品城集团股份有限公司负

责解释。
浙江中国小商品城集团股份有限公司

二⚪二四年十一月二十二日

关于义乌全球数贸中心
行业布局的通告 根据《中华人民共和国道路交通安全法》、《道路交

通安全违法行为处理程序规定》以及相关规范要求，为
确保交通安全与畅通，义乌市公安局交警大队近期升
级一处交通违法行为采集设备，用于采集机动车不按
规定临时停车影响其他车辆和行人通行的交通违法行
为，现向社会公告如下：

一、违停设备（包括对机动车不按规定临时停车影
响其他车辆和行人通行的）

以上的违法行为采集设备公告五日后正式实施，请
广大市民朋友自觉遵守交通法规，安全驾驶，平安出行。

特此公告。
义乌市公安局交通警察大队
二⚪二四年十一月二十三日

公 告

序号

1

点位

G527东义公路大元村出口（违停）

车站路改造工程由义乌市宏

太市政工程有限公司施工，该工程

于2024 年9 月4 日竣工验收合格，

民工工资已全部发放到位。现我公

司拟撤销在中国建设银行股份有

限公司义乌分行开设的义乌市宏

太市政工程有限公司车站路改造

工程项目农民工工资专户(账号:

33050167623500007742-0011)，如有

异议，在登报后10日内拨打建设领

域农民工工资主管部门投诉电话:

85435078。义乌市宏太市政工程有

限公司投诉电话:13454948566。

义乌市宏太市政工程有限公司

二O二四年十一月二十三日

关于撤销农民工
工资专户的公示


