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爱做饭的人幸福感更高
一起做，也可以一起分享。不妨从
独自做饭变成和家人.朋友，社区邻

里一起协作烹饪，或是参与社区的
垫体烹饪活动。在共回做饭的过程
中，彼此的协作、交流与付出，能让
人们感受到情感的连按和归属感，
这份社交体验也会给心理带来积极
反馈。 A,维C.钙、磷以及

具有杀菌作用的挥
发油，兼具营养与
保健价值。

多顶心理学研究和临床观察发
现，那些愿意在厨房里花时间的人，
往住拥有更高的幸福感和更好的心
理闭性。同济大学附属精忡卫生中
心心理治疗师李玻表示，烹饪其实
是一个完整的心理疗重过程，做饭
改善心理健康的说法有扎实的科学
依据，它能通过多种机制帮我们调
节情绪扳解压力。

法”。“切菜时手指触摸食材的触感，
吨菜时飘散出的香气，食树人锅时
发出的声响，出钢摆盘时的视觉呈
现，品尝时的美好温味—烹性调
动了人的全部五种感官。“李琐表
示，这种多维度的感官刺激本身就
是一种深度的心理疗愈。

从拿手菜做起，积累成就感烹
饪的意义在于体会过程，而非迫求
菜品的复杂和完美。不必强求自己
做出一桌大餐，也不用执着于解镇
高难度新菜式，不妨从自己的拿手
菜，家常菜做起，每一次然练地做

出拿手菜，那是对自我效能感的正
向强化。这种实实在在的成就感，
会一点点积攒起来，成为滥养心灵
的正能量，让人们在烹饪中感曼到
愉悦。

做饭涉及一系列完整的动作链
条——从食材的挑选.沈切，到火候
的掌控，出锅装盘，每完成一个小环
节，大脑就会接收到一个正向反馈：
“我可以做到”“我对这个过程有掌
控力”。这种掌控略的家积，会真接
转化为自我效能感和价值感的提
升，尤其对于退休后社会角色减弱，

容易产生“无用感”的老年人而言，
厨房可以帮助他们重建自信。

更重要的是，做版要求人保持
“适度专注”。当一个人全神贯注于
处理食材，调整火候时，注意力会从
纷繁的思绪中抽离出来，进人心理
学所说的“心流”状态——忘记时间
流逝，沉浸其中，内心安宁而充实。
这种状态正是缓解焦虐、释放压力
的良药，也是为什么很多人会感慨：
忙活了一顿饭，心情反而平静了”。

尝试新菜式，保持新鲜感 长期

微同款菜式难免会产生倦息、适度
的新鲜尝试，能上烹饪的快乐翻倍，
也能拾大脑带来新的刺激。可以试
若做一些小小的挑战，比如一两个
月解锁一道新菜式，或是尝试用空
气炸锅，法琅锅等平时不常用的册
具做饭。哪怕只是给家常果换一种
调味方式，都是打破生活惯性的小
美好。

在中医看来，非
菜尤为适合春季食
用。《黄帝内经》有
“春夏养阳，养阳多
用韭"的说法，《滇
南本草》也记载其
能“补肝肾、哑膝
共阳道”。因此，韭
菜常被视为温补之
品，适用于肾气不
足引起的腰膝酸
软、乏力、多尿等情
况。民间更有“还
阳草”的称呼，强调
其温阳助气的作
用。

如果最近感到心情有些不平

和，想通过做饭来调节情绪，不妨遵
话以下三点建议。

除了掌控感，做饭还天然契合
了当下心理学界推崇的“正念疗

邀请他人烹饪，感受归属感烹
饪天然带有社交属性——饭菜可以

李晓提醒，烹饪疗愈有其适用
范围。如果情绪低落已经持续较长
时间，严重影响到睡眠，饮食或日常

生活，甚至出现自伤念头，应当首先
就医，寻求专业心理千预。

韩金序

别把情绪开关
交到别人手上 一方沙盘，读懂内心世界

从营养角度看+
韭莱富含维A,有助
于护肝、明目和润
肺，长期适量食用，
可改善皮肤状态
增强抵抗力。其所
含的粗纤维还能促
进肠道蟠动，帮助
通便，对预防使稻
及相关肛肠问题有
一定益处。

情绪是内心世界的晴雨表，它
反映内心需求与外界刺激交互的
结果。情错本身没有对错，却能直
接牵动改们的言行，一旦把情绪的
开关交到别人手里，就容易眼着别
人的思路走，让自己活得越来越像
戏台上的提线木偶。

式。这个过程绕过了大脑的防御机
制，通过手的选择与摆放连通身体
记忆，让那些模糊的创伤、情绪或潜
能得以被看见。

总把刚人的评价当作衡量自
己的标准，夸一句就飘，批评一句
就垮，相当干把情绪的开关递到了
别人手里。
真正有主见的人，从来都懂得
向内求索，他们情绪稳定，不被别
人的评价所裹挟，只是按照自己的
想法，把日子过得热气腾腾。

在心理治疗室里，常常能见到
一方沙盘。一排沙具，它们静静地摆
放在那里，等待来访者使用。有人
不禁会问：这不就是玩沙子吗，真的
有用吗?

肖雪介绍，沙盘游戏治疗的适
用人群广返，尤其道合儿童青少年，
语言表达受限或防醇心理强的成年
人等。沙盘治疗虽然温和，但对干
急性精神分裂症发作期、严重意识
障碍或最度抗拒非语言表达(比如
竖决认为“这很动邪“)的个体可能
不适用。

非菜的不同部
位也各有功效。叶
与根偏于活血通络，
韭根更善于向下行
气；韭菜籽则偏重补
肾助阳，多用于调理
遗精、多尿等回题。
此外，能菜中含有蒜
氨酸，可转化为大蒜
素，并与维生素B结
合生成蒜硫胺素，有

助于加快乳酸分解，
从而缓解披劳。

如果要进行沙盘游戏治序，可 现代研究也发

以这样准备： 现，韭菜在心血管
保护和肿指预防方

当你总是依赖别人的认可才
能获得存在感的时候，就会陷人
“越讨好、越卑微”的怪園。

舒适 建议穿着宽松舒适的衣
物，方便坐在沙盘边，做出比较大的
肢体动作来摆弄沙具。

面具有一定潜力。
其富含的陋食纤维
可帮助降低胆固醉

真正的价值感从来都是自己
给的。当你通过读书丰富自己的
头脑，通过培训提升自己的枝能。

通过实践积累工作的经验时，你就
会变得越来越有价值，越来越自带
光芒。每个人都有属于自己的时
刻表，如果不想让别人打乱你的人
生节奏，就别让任何人用他们的标
准来为你计时。对自己多点耐心，
多听从内心的声音，多按自己的步
调走，如此才能走得更稳健，更踏
实。 任敏

“沙盘游观治疗不等同于简单

的玩沙子游戏。”清华大学北京清华
长庚医院精神心理科主任医师肖雪
介绍，沙盘游观治疗，又称箱胞疗
法，是一种基干荣格分析心理学的
非语言表达性心理干预技术。它以
沙盘、细沙和各类微型沙具为煤介，
为来访者提供一个安全，自由的空

间让人自主桃选沙具，摆弄沙子，
构建属于自己的“沙盘世界”。

信任 选择一个让你感到安全。
不评判的治疗师非常重要。
跟随 在治疗中，跟随内心的冲

动，哪怕是很小的冲动，比如“我想

把这个石头埋起来”,就去做，不蓝
要过多思考合不合理。

调节血脂，对高血
压和冠心病的预防
具有积极意义。同

“我们的大脑在处理创伤或深 时，曲菜中的多种

层次情绪时，住往不是通过逻辑语 活性成分被认为在

言，而是借助意象和身体感受。当

放空 不需要提萌准备，最好的
状态是放空自己，走进咨询室，让手
替你说出心里话。

一个人而对沙盘和沙具时，其实是
在进行内心的‘投射"。”肖雪举例说

增强免疫方面发挥
作用。

明，摆弄沙子，沙具能激活触觉，带 湖南省沅江市

助人从“思考”模式切换到“感受”模

“沙盘是醒着的梦。”肖雪建议，
当思者内心有需要时，可以在专业
咨询师指导下，通过沙盘语观，勇收
地去深索自己的心灵世界。张瀚允

X心灵感悟

感悟需要细心的砚察和
深入的思考，它不是一瞬间
的冲动，而是需要用时间和
必境去耘是和院淀。

过马路
锻炼大脑

德大利亚天主教大学等机构
研究发现，过马路有助于保护大
脑免受啪呆症等认知疾病影响，
相关成果发表于英国《自然城市》

杂志。
海马尾是大猫“记忆中心”
海马体的一部分，老年人海马
尾蒸缩，空间定位能力受损是
痴呆症早期征赛。研究团队分
析悉尼50多名70岁-00岁老
人脑成像数据，发现住在高度
连通社区的老人海马尾更大。
经常穿越十字路口的老人，因
需完成更多记忆和空间任务，
大脑更健康。
此前针对伦敦出稻车司机

的研究也有类似结论，他们因
记忆大量街道，海马体更大，且
因阿尔茨海默病去世的可能性
低于其他职业。这一系列研究
有望为“可步行城市““20分钟
社区”规划理念提供理论支撑，

夏杂且连通的社区，既鼓励居
民多活动，又利于老年人大脑
超康。

任明

三个小妙招
减少屏幕依赖
美国消费者新闻与商业频
道网站近日报道，若你希望减
少居家屏幕使用时间、培养更

健康的数字设备使用习惯，不
妨试试3个小炒招。
明确使用目的：拿起手机
前，不妨“先给自己快速设定一
个使用目的”。比如，你需要查
看某封邮件，就要将这个目标牢
记于心。
保持物理距离；比如，在断

房查看邮件，不把笔记本电脑带
进卧室；吃饭时，别把手机放在
餐桌上，而是放到另一个房间。
仅仅是这一点点距离，就足以让
我们恢复理性。
培养爱好：把时间花在别的
事情上。比如，参与能真正吸引
你，让你全情投人的话动。
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春天吃韭菜
保健益处多

业菜是春天餐
桌上常见的蔬菜.
不仅味道鲜美，还
是一种天然”增鲜
插”。它品种繁多
营养丰富，每公斤
约含蛋白质20克.
糖60克，并高含维

吸收，而硫化物和
挥发性成分有助于

抑制致癌物形成、

农查农村局 曹涤环


