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资讯

新年餐桌：主打喜洋洋、暖洋洋
让人不由自主天天都渴望回家吃饭的

魔法有吗？除了所爱的人和美食让人向往，
充满浪漫氛围的就餐环境也是吸引力所
在。而令人心生欢喜的美好事物背后，必定
是对家人和朋友的用心和爱意。

生活美学家塔沙奶奶说： 厨房和餐桌
是一个家的心脏和灵魂， 值得你为它投入
所有的爱与热情，用鲜花、美食、甜酒、音乐
……用你能想到的美好事物去提升家人的
幸福力，是让爱永驻的秘诀。

有审美、 有品质的生活并不需要花费
太多的金钱。 从一件一件“小事”去实现，
善待自己和家人，对生活不将就，就能把日
子过成诗。

农历新年即将来临， 重要的日子需要
有仪式感，仿佛所有的期待，都汇聚在全家
围坐的这张餐桌上，用美食、美酒和美好的
祝愿来表达我们对新春的喜爱之情和对来
年的希望与祈盼。

让我们和家人一起动动脑、动动手，用
爱和美为家里增加一些小情趣， 让新年的
餐桌喜气洋洋又不失温暖吧。

红色。有红色的衬托才叫过年，丰盛的
美食，欢乐的氛围，家人朋友的相伴，过年
总是充满喜乐。 热情的装饰更能带给人欢

乐的情绪。 带金边的餐具、红色的烛台，都
是烘托气氛的高手， 让人以满满的状态迎
接春的到来。

鲜花。 一束盛开的鲜花不仅表达了新
年花开富贵的寓意， 也提升了居室的优雅
气质，幸福感瞬间拉满。梅花是中国十大名

花之首，又碰巧在新年期间开放，它明媚的
黄色，沁人心脾的清甜香味，作为新年餐桌
主花再合适不过。蝴蝶兰象征幸福和好运，
吉祥如意，这样的寓意最适合新年。

餐具。 为烘托节日的气氛，还可以在餐
具上花点小心思。 鲜艳的花朵图案，给我们

带来美好的视觉享受， 当一只只秀色可餐
的盘子摆上桌， 我们的团圆饭也即将开始
了。 波点桌布和带花边的餐垫，仿佛让聚餐
来到夏日时光。 热带水果植物一般鲜艳的
餐具，替餐桌增添一抹亮丽色彩。

餐桌装饰。 想要装扮一个氛围感餐桌，
少不了那些不经意间的小细节。 通常纸巾
的放置人们并不会太在意， 但一个特别的
容器能让餐巾纸这样的日常用品也别具节
日气氛。

精巧的细节点缀往往可以为餐桌画龙
点睛，隔热垫就是其中之一。 颜值与实用两
不误的向日葵隔热垫令餐桌更具趣味性和
氛围感，让团聚时的心情更加愉悦，也更有
寓意，希望来年都能“向阳而生”，微笑以
待。

村上春树说：没有小确幸的人生，不过
是干巴巴的沙漠。 制造生活的小确幸，寻找
生活的情趣，是对生活的尊重。 不需要一掷
千金买一套高档水晶杯或华丽昂贵的餐
具，普通的酒杯和餐盘、一块美丽的桌布、
几件别致的用具、数枝盛放的鲜花，就可以
营造出节日的喜庆氛围，提升幸福感。 愿你
吃好每一餐，过好每一天，再过好这一生。

（中国妇女报）

如如何何让让自自己己避避免免““剁剁手手””
新年来临， 对不少 “剁手党”来

说，一看到打折就异常兴奋，一下单加
购就心情舒畅， 一收到快递更是神清
气爽，根本停不下来。

但你知道吗？ 过度购物可能是一
种病。 在此，复旦大学附属中山医院厦
门医院心理科付晓雨为我们带来科
普。

四种特征

当个体出现反复进行过度消费的
网络购物行为，损害自身生活功能，如
果被迫停止则会产生不适感， 即可被
视为“购物成瘾障碍”。 一般有以下四
个特征：

1、过度消费
过度购物， 使自己减少花在其他

方面的时间，并对财务状况造成损害。
2、损害生活功能
出现社会性功能受损， 无法进行

投入和完成，主要发生于人际、学业、
健康 3个层面。

3、过程中存在快感
购物成为唯一能让自己放松的事

情。
4、戒断反应
一旦不能购物， 会因此变得暴躁

或沮丧。

成瘾原因

从神经影像学角度来看， 购物成
瘾和酒精毒品的成瘾性质相同， 同时

与冲动控制密切相关的前额叶脑区也
有一定关系。

过度购物时，购物成瘾者大脑中的
多巴胺分泌激增， 会直接提升各种快
感，缓解焦虑等不良情绪。

从心理学角度来看，高孤独、高焦
虑和强迫性人格，以及对消极情绪的不
当宣泄方式，是导致购物成瘾的内在因
素。

生活压力过大，来自家庭、朋友等
社会支持系统的缺失和存在享乐主义
消费价值观，是购物成瘾的外在因素。

如何规避

那么，该如何管住下单的手？ 不妨
试试以下 4点建议。

1、购物有计划、有目的
购物前列好清单，养成计划购物的

习惯， 并采用记账的方式进行自我监
督。

2、控制冲动消费
购买前，可以问问自己：到底该不

该买？买它有什么用？只是单纯便宜，还
是真的需要？

同时， 对同款商品在不同商城、店
铺的定价进行比较，可尝试做出欲购商
品一个月内价格走势表。

购买时，可通过网络购物“隔日下
单”，即每当网购时，尽力控制想要立
即下单的冲动，将看中的商品加入购物
车后，隔天再下单。

3、转移注意力
一旦出现购物欲望，可以做些其他

事情，如运动、参加活动、召集聚会等。
如果时间比较充足，可以尝试将平

时一个月网络购物所花费的钱用来和
朋友旅行，尽量不要一个人待在家里。

4、必要时寻求专业帮助
若网络购物成瘾已严重影响社会

功能，建议前往心理科就诊，评估病情，
予以专业治疗。

（健康上海 12320）

图片来源/千库网

有有种种幸幸福福感感源源于于““被被需需要要””
“妈，您腰不好，修剪花草这些事就不要

自己做了。 ”自从请了保姆，邹女士一点小事
也不让母亲插手，觉得这样才算安享晚年，但
母亲却没如她所愿地快乐起来， 反而日益消
沉，打不起精神。

生活中，也会有人陷入相同的误区，认为
什么都不让老人做才是孝顺， 但这样很容易
起到反作用。因为人类是社会动物，不论是年
轻人还是老年人，都渴望被他人接受、认可、
需要，从而获得价值感和存在感，这在心理学
上被称为“社会认同需求”。

随着年龄增大， 老年人身体功能逐渐退
化， 社会参与度越来越低， 这是一个自然规
律。但如果在各方面都予以照顾，甚至在交谈
中不断强调他们的年龄、 关心他们的身体功
能问题， 却容易使他们更感到自己的衰老和
多余。 反过来，如果能让他们觉得自己“被需
要”，则有助重获价值感。

一项发表在美国《心理学和衰老》杂志
上的研究发现， 当老年人能为他人提供帮助
和支持时，幸福感和满足感会更强。一些研究
还发现，老年人帮助他人时，能获得更多社交
机会，从而缓解孤独感，对心理健康有益。 因
此，晚辈在照顾老年人时，不仅要关注他们的
需求，也要给予他们帮助他人的机会，向他们
适当“索取”。

需要注意的是， 带给老人幸福感的不仅
是“帮忙”本身，还有对方的情感回应。 在很
多家庭中，老人帮子女做了很多，却没有收到
正面反馈，其“被需要”的需求仍没有得到充
分满足，反而容易陷入沮丧、挫败等消极情绪
中。 导致这种现象的原因主要为以下几个方
面。

家属忽视。 由于工作、生活忙碌，家人可
能没有意识到老人需要情感上的反馈， 也可
能是没有足够时间和精力来表达， 还有些人
在老人日复一日的付出中变得心安理得，认
为他们的帮助是理所当然的。

沟通不畅。有些人可能不擅长表达情感，
只在心里默默记下， 不知道如何向老人表达
感激，有时候想说又有点张不开口，怕显得矫
情。这种双方沟通不畅，也会导致老人无法感
到“被需要”。

期望不同。 有些家庭可能对老人抱有过
高的期待，当对方无法达到自己的标准，就容

易过度关注老人的不足，忽略其贡献，比如觉
得老人给孩子喂太多、不懂早教等。 这就导致
家人不仅不会对老人表达认可， 还容易因此
发生家庭矛盾。 相对的，有些老人希望家人能
给出更好的反馈， 家人的表达可能让他们觉
得敷衍，心理需求也未得到满足。

为了避免出现上述问题， 家人首先要意
识到对老人表达认可、需要的重要性，其次要
建立更畅通的沟通渠道，了解各自的想法，最
后用实际行动帮助老人从“被需要”中获得
幸福感，具体可从以下几方面入手。

尊重老人选择。 晚辈要倾听老人的想法，
尊重他们的选择，让他们感到自己被重视、被
关心，而不是单纯被管束。 如果老人愿意，家
人可以让他们做一些力所能及的事情， 比如
买菜、浇花等家务，同时让他们参与重要的家
庭决策，并认真听取他们的建议，让老人感到
自己有贡献、被需要。

调整沟通技巧。 除了直接表达感激，晚辈
在与老人沟通时也要注意技巧。 比如想让父
母帮忙时，不要用命令的口吻，而是说自己遇
到了困难需要他们的帮助， 语气的转换让老
人从“服从者”的角色转变为“帮助者”，获
得感由此增加。

激发生活热情。 家人应根据老人的情况，
帮助他们找到合适的兴趣爱好， 让他们将精
力和时间投入到喜欢的事情中， 进而感到生
活充实、有意义。 这样，老人获得价值感的途
径更加多元，不再完全依赖家人的情感支撑，
对家人的要求也不会过高，有助营造包容、和
谐的家庭氛围。

（生命时报）
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