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春节将至，无数漂泊的游
子都要回家团圆，当父母打开
家门，子女满脸笑容、兴高采
烈地叫声“爸妈”，或许才是最
温暖人心的年货。

坏情绪最伤孩子坏情绪最伤孩子
“坏情绪有攻击力，总是

板着脸回家，如同慢性毒药，
侵蚀家人健康。”不管是冷漠
还是愤怒，都会导致家人压力
上升、自尊水平下降、身心健
康受到影响。

自己易患病。总带负面情
绪回家会造成家人间的疏离，
缺少家人足够的支持，自己更
易患上抑郁症等心理疾病。

爱人易出轨。冷暴力对
婚姻的伤害比大吵一架还糟糕。若一个人
总给伴侣带来压抑、愤怒的感觉，而不是关
心和温暖，对方便会寻求其他情绪补偿，比
如出轨、吸烟酗酒、赌博、网购成瘾等。

孩子最受伤。家长的负面情绪会给孩
子带来三方面影响：孩子对家长的情绪非常
敏感，如果父母冷漠或愤怒，孩子可能出于
自我保护而变得压抑；随着年龄的增长，父
母的行为模式会在孩子身上重现，父母爱发
火，孩子也会变得暴躁，影响下一代人甚至
几代人；孩子为了让爸妈开心，故意讨好或
弄虚作假，不利于积极性格和人格的养成。
父母的消极情绪还会让孩子没有安全感，缺
乏自信，也很难信任别人，导致人际交往能
力下降。

孩子是父母的一面镜子，如果父母解决
问题的方式是消极、暴力或不负责的，孩子
懂事后便会模仿。在精神科门诊中，患病孩
子表现出来的病态，往往能在他的父母身上
找到模子。生活中也是如此，看上去温文尔
雅的人，父母也彬彬有礼；处理问题容易过
激的人，爹妈至少也有一位如此。理性的父
母必须懂得在孩子面前有所收敛，不能口无
遮拦，同时充分表现对彼此的爱和尊重，让
孩子学会如何爱别人和表达感情。“如果两
个人的感情真的破裂了，不如分开，存在情
绪问题的家庭对孩子的伤害太大了。”

表情比说话更具沟通力表情比说话更具沟通力
为什么进家门那一刻的情绪，有如此大

的魔力呢？可以用“首因效应”来解释，即人
际交往中给人留下的第一印象会在头脑中
占主导地位。家人之间虽不是第一次见面，
但“首因效应”同样起作用。回家是与家人
的“再一次见面”，决定了家人如何判断你这
一天的状态，并且在接下来的一段时间内，
这个判断都会占主导地位，影响人的情绪和
行为。

“家人间的情绪传染和大脑镜像神经元
有很大关系。”我们看到别人哭，自己也想
哭；看到他人笑，自己也跟着笑，就是大脑镜
像神经元在发挥作用，它像一面镜子，让我
们懂得共情，负面情绪的传播也遵循这个规
律。

一个人的表情往往比语言更具沟通效
果。比如你问家人今天过得好不好，他回答
很好，可脸上分明是不愉快的样子，你一定
判断他过得不好。“我们往往忽略了情绪和
表情才是最强大的沟通密码，经营两者非常
重要。”

情绪是有惯性的，不开心的人很难马上
高兴，但如果具备调节情绪的能力，就没那
么困难。多数国人没受过相关训练，也没这
个意识，因此会把委屈、怨气惯性地带回
家。回家后，大多数中国人通过两种方式处
理坏情绪：一是直接宣泄出来，在家里大发
雷霆；二是一直压在心里，试图自己慢慢消
化，对家人冷漠麻木、视而不见，两种方式都
不健康。

要懂得进门的艺术要懂得进门的艺术
心理学中有个著名的“费斯汀格法则”：

生活的 10%由发生在你身上的事情组成，
90%由你对所发生事情的反应决定。专家
认为，这个世界从不缺少幸福的家庭，缺少
的是懂进门艺术的家人。如果人们了解心
态和行为决定生活的 90%，就会在进家门
前，把疲惫、忧愁的表情卸载，换成轻松、愉
悦的脸庞，幸福的家庭自然越来越多。

门前挂个牌子。家门上可以挂个牌子，
上面写“进门前，请抛去烦恼；回家时，带快
乐回来”，利于提醒自己进门前斩断垃圾情
绪的传播链。提醒牌子只对想改变的人起

作用，随着习惯的养成，这块牌子会走进心
里，成为一种潜意识。但如果你没有改变的
想法，牌子写得再大，也会视而不见。

别急着回家。如果觉得自己情绪不好，
先不要回家。坐公交的话，提前下车步行回
去，走半小时后多数人的情绪都会变好。开
车的人到家后先在车里坐一会儿，听听音
乐，情绪变好后再回家。哪怕站在楼下观察
一下小区也行，看看有什么变化，转移注意
力有助于安抚焦躁的心。

向家人提问。回家后和家人说的第一
句话，可以看出你用什么身份回家。进家门
前不妨想想家人今天做了什么事，怎么用好
玩、好奇的语气来了解，比如孩子参加了演
讲比赛，你可以问“演讲比赛好玩吗”，这时
你是一个关心孩子的老爸，而不会把老板的
状态带回家。

强迫自己笑。即使笑不出来，也要强迫
自己笑。你的笑哪怕是假装的，但笑一会就
会真的高兴起来。因为你笑家人才会笑，得
到积极的回应后，笑就成真了，家庭氛围也
变得不一样。

倾诉而不是宣泄。回家前的“变脸”练
习不是让人压抑不良情绪，而是提醒大家通
过各种途径排泄负面情绪，避免回家宣泄。

家是心灵的港湾，在外面受的委
屈当然可以回来倾诉，但应真诚、
非敌意地表达出来。学会示弱和
放下架子，虚心地向家人寻求安
慰，不仅有助于放松，还会加强彼
此的信任。

过年过年，，带幸福回家带幸福回家
过年回家团圆，买礼物容易，

若想带幸福回去就要做足情绪上
的准备。专家给出几点建议：

倾听而不改变。家人很久没
见，生活习惯不一样，对事情的看
法更不同，要做好重新相处和沟
通的准备。虽然是最爱的家人，
却要当成最远的陌生人来以礼相
待。不要抱着改变对方的念头去
沟通，学会倾听而不改变。

保持表情愉悦。作为晚辈，回家过年要
牢记“兴高采烈，表情愉悦”这八个字，即使
父母在耳边唠叨个没完，做不到兴高采烈，
也尽量表情愉悦，不能不耐烦。哪怕不同
意，也要接受并感谢他们的关心。

聊愉快的过去。关注什么决定我们感
受到什么。别聊最近发生的事，除非你有特
别兴奋的事要分享。聊全家人共同的快乐
往事才是最好、最没风险的话题，还能强化
家庭幸福感。

别八卦私生活。谈话是有基调的，如果
你能营造一个愉悦、正面的情绪基调，与家
人的相处也会往这条路上走。而一旦开启
八卦话题，每个人都试图贡献不为人知的秘
密，且多是不好的方面。爆料模式容易引火
上身，让全家陷入一场灾难。

只向一个人倾诉。不要在一群家人面
前表达自己的困难或求助，这会带来不必要
的担心和意想不到的压力，因为家人对一件
事的看法可能不同，把你搞得更晕。一对一
地找个值得信任的家人倾诉、请教更好。

当成最后一次团聚。如果这样想，你会
发现很多莫名其
妙的话题，其实
没什么好谈的。

春节将至，为了让广大消费者过一个快乐祥和
的佳节，在此特别提示读者，消费时要注意以下七
点：

1.警惕专坑老年人的“感恩答谢会”。岁末年
初，一些无良经营者以“感恩答谢”“回馈客户”的名
义，组织老年人参加免费招待会、健康讲座、义诊、
赠送礼品等活动，诱骗他们购买质次价高甚至“三
无”的保健品，骗取钱款后逃之夭夭。天下没有免
费的午餐，请消费者务必远离此类活动。

2.理性对待商家优惠促销。春节是促销季，商
家会推送优惠券、折扣券、赠品等，并设置使用范围
和期限等条件。消费者面对诱惑，应保持理性、货
比三家、按需消费，谨防虚假打折，避免盲目购物，
掉入“循环购物”“明降暗涨”“先涨后降”等陷阱中。

3.小心扫码送礼品等新型诈骗。在商店，赠送
牛奶、食用油的活动需要消费者扫描二维码、填写
身份证号、手机号及录制点头视频等，这些多是诈
骗。骗子会利用信息进行贷款等，让消费者背负债
务，消费者切勿贪便宜，要提防个人信息泄露。

4.办理预付卡要谨慎。春节是餐饮、美容美
发、健身娱乐、洗车洗衣等服务行业办理预付卡或
续卡促销高峰期。消费者要审慎了解商家资信情
况，注意充值金额不宜过大，并对服务内容进行书
面确认。最好与商家签订协议，与发票等凭证一并
保存。

5.预定年夜饭需用心。消费者要尽量选择熟
悉、口碑好、诚信经营的餐厅。最好实地挑选菜品，
弄清每道菜的名称、内容、规格、价格等，可否自带
酒水，最低消费、开瓶费、包间费以及订金、违约责
任等事项也要事先问清，避免产生不必要的消费纠
纷。

6.出门旅行要留神。春节出游的消费者尽量
选择合法、规模大、信誉好的旅行社，提防低价旅游
高价兜售保健品、全程购物游或暗含额外收费项
目；应到营业场所签订旅游合同，对行程安排、酒店
标准、购物次数、收费项目、违约责任等作出明确约
定，避免日后发生纠纷。旅行中，游客对导游推荐
的药材、金银玉器等谨慎购买，并留好购物凭证。

7.挑选家政要谨慎。春节临近，家政公司常推
出优惠活动。一些消费者办卡后，发现家政公司人
去楼空；有的事后才被告知预付卡有“节假日除外”
等条件；还有家政公司以业务繁忙为由，迟迟不安
排人员上门服务。消费者要选择正规企业，认真阅
读服务条款或合同；不轻易交纳定金、押金或办理
金额较大的预付卡，最好按次付费；网上团购要跟
商家事先沟通；服务后要当场检查清扫结果；不要

与家政人员“私约”，避免出
现问题后难以维权。

很多人都容易面容憔悴，这是血液循环不良导
致的，尤其在寒冷的冬季。近日，日本“活力门”网
站推荐了几招，帮助身体重焕活力。

1.早起喝杯温水。在早饭前，先喝一杯温热的
白开水，可以暖腹、促进肠道蠕动，加快新陈代谢。

2.选择暖身的食物。很多冬季的时令蔬果都有
暖身的效果。可以炖煮大葱、胡萝卜、白萝卜、白
菜、生姜和辣椒等。水果中，无花果和苹果可以驱
寒。怕胖的女性最好避免吃凉性的沙拉，多吃蒸蔬
菜。

3.适度运动。运动可以促进肌肉的伸展，产生
热量。如果不能每天运动，也可以一周去几次健身
房或不乘电梯、改爬楼梯，从细微处改变。

4.使用腹带。手脚冰凉的人应通过温暖全身来
增强血液循环，可以用腹带
温煦脏腑，适合在家中、睡
眠时使用。

寒冷、多风、气候干燥，再加上长期
使用暖气及过食辛辣、肥甘的食物，人们
的皮肤更容易干燥，出现起皮、脱屑、干
痒，甚至皲裂出血等症状。中医把这种
皮肤干燥称为燥症，是人在感受到燥邪
或机体津液亏损后，体表肌肤和体内脏
腑缺乏津液、干枯不润的表现。因此，单
单从肌肤外补水远远不够，应内外兼顾，
滋阴润燥，才能合力赶走“燥”邪，使皮肤
水润。以下 5 款润肤养颜药膳可供参
考。

1.石斛花胶乌鸡汤，可补血益损，生
津养颜。适用于久劳虚损，胃阴不足之
人。

材料：霍山石斛10条，花胶2块，乌
鸡1只，瘦肉半斤，姜3片。

做法：石斛浸泡至软身，剪成小块；
乌 鸡 洗 净 后 煮
开，去血水后捞

出。两者放入大碗中，加入
姜片、水适量，隔水炖1.5小
时即可调味出锅。

2.西洋参炖乌鸡汤，可
清热滋阴、养血柔肝。适用
于内有虚热、津液不足之
人。

材料：乌鸡半只，西洋
参 3 克，红枣 2 颗，枸杞适
量，姜2片。

做法：乌鸡洗净，放入
锅中煮开，撇去浮沫后将鸡
肉斩成大块，放进砂锅，再
放入西洋参、姜片、红枣和
枸杞，倒入适量水，煲1.5小
时后调味食用。

3.木瓜花生鸡脚汤，可
补虚健胃，润肤养颜。适合
皮肤干燥、筋骨荏弱的人饮
用。

材料：木瓜1个，花生2
两，鸡脚半斤，瘦肉1斤，红
枣、姜片适量。

做法：先将鸡脚去甲，
用清水煮 5 分钟捞起冲水，木瓜去皮囊
和籽，切成几块，红枣去核。上述材料放
进汤煲里共煮1.5小时后，调味食用。

4.罗汉果西洋菜猪肘汤，清热止咳、
润肺生津。适用于口咽干燥、干咳、便秘
之人。

材料：西洋菜500克，罗汉果1/4个，
南北杏1汤匙，蜜枣3粒，无花果3粒，猪
肘子500克。

做法：上述材料洗浄后加水放进汤
煲里，大火煲滚后转中火再煲1.5小时，
调味饮用。

5.阿胶牛奶蜂蜜，可补血生津、滋阴
润燥。适用于血虚失润，烦躁不寐之人。

材料：阿胶 10 克，牛奶 250 毫升，蜂
蜜适量。

做法：阿胶放进杯里以温开水溶解
后，加入牛奶隔水炖半小时左右，取出摊
凉至适合饮用的温度后加蜂蜜调和。

带着笑脸进家门
李 迪

春节七大消费提示春节七大消费提示
时商

面容憔悴试试这几招面容憔悴试试这几招
赵可佳

皮肤干，多喝五款汤水
钟卫红
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