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􀳂咨询师观点

扫一扫 看新闻

“我和陈涵（化名）已恋爱快两
年了，虽然我们曾多次憧憬婚礼的
场景，但他至今没有带我去见他的
父母，每次提起见家长，他总是有
各种理由推脱。”对于男友陈涵的
做法，豆豆（化名）十分不满，也为
此犹豫、彷徨过，甚至不止一次想
过要和他分手。然而，一次次大吵
大闹并没有将彼此分开，陈涵总能
把豆豆哄回来，吵架后两个人心与
心的距离反而被拉得更近。面对家
人的催促和陈涵的犹豫不决，豆豆
内心十分纠结，不知道这份感情接
下来何去何从。

豆豆和陈涵是同行，虽然不
是同个单位，但因为工作的原因
经常遇到一起。工作上，陈涵常会
帮豆豆介绍一些客户，有时候一
起帮她完成工作任务，一来二去，
这个热情温暖的本地小伙子，很
快吸引了豆豆这位丽水姑娘的注
意。“刚认识那会，他经常主动和
我聊天，到单位门口接我下班，我
心里还是蛮感动的。”豆豆说，同
事们都觉得他人品不错，而且幽
默，是个合适的交往对象，在大家
的助攻下，两个人很快确认了恋
爱关系。

陈涵是豆豆的初恋，在一起后，
每天早上睁开眼，就是陈涵的问候，
因为初来义乌，陈涵带着豆豆到处
走走逛逛，熟悉这里的风土人情，也
把她带进了自己的朋友圈。在一起
的时光，豆豆觉得自己是世界上最
幸福的女人，无数次幻想着嫁给陈
涵的情景。

今年春节，豆豆带着陈涵见了
父母和家人，家里人对这个“准女
婿”也比较满意，之后，豆豆的父母
会邀请陈涵到丽水家中，做上一桌
丰盛的饭菜盛情款待。“我和陈涵都
快30岁了，我父母希望我俩能够早
日把婚事定下来。”豆豆说，家人认
可了自己和陈涵的感情，于是催促
豆豆尽快和对方父母见面，而这件
事从年初拖到现在也没有一个明确
的答复。

“‘五一’放假的时候，陈涵来我
家吃饭，他说中秋时候双方家长见
个面，现在都快‘十一’了，连我都没
见到他的父母。”豆豆有些生气，回
想之前，陈涵总是以家里老人身体
不好、父母要出门走亲戚等理由推
脱，更离谱的是，豆豆中秋准备了月
饼等礼物，陈涵把礼物带回了家，然

后竟以家里没收拾干净为由，拒绝
了豆豆去家里拜访。

一方面是家里人的催促，一方
面是陈涵的闪躲，豆豆一个人默默
扛下了所有。豆豆说，虽然她也觉得
在恋爱、结婚这件事上女方不应该
太过主动，但自己毕竟认定了陈
涵，迟早要和他的家人交往，索性
直截了当地询问他，催促他早日定
下婚期。一问才知道，原来，陈涵父
母都是单位退休干部，希望儿子能
带回一个门当户对的女孩成家，而
豆豆父母都在老家务农，陈涵父母
并不满意。

豆豆心里也清楚，自己和陈涵
的条件确实有些差距，但她一直认
为结婚是两个人的事，坚信只要自
己和陈涵能够好好相处、真心相
爱，就没有什么人能阻碍他们在一
起。“我的朋友知道后，都说我太单
纯，他们建议我先得到陈涵父母的
认可，再做决定，不要执迷不悟地
走下去。”这件事情成了豆豆心里
的一道坎，于是她多次催促陈涵，
希望他能够和家人沟通，但至今未
收到邀约。

“中秋没见到家长这件事，现在
已经成了我们家和陈涵之间的一根
刺，我爸妈也开始劝我早点和陈涵
分手，他们认为，得不到男友父母祝
福的婚姻不会幸福。”豆豆说，因为
见家长的事，两个人频繁发生争吵，
但是一吵架，陈涵过一会儿就来求
和，自己很快又会原谅陈涵。不可否
认，自己和陈涵之间很合拍，经过一
年多的相处，他们早已把彼此视为
亲人，但陈涵不够勇敢，在父母面前
表现得十分懦弱，不敢表达自己的
意愿和想法。

国庆将至，陈涵给豆豆父母准
备了许多礼物，说中秋没有去丽水，
国庆总得去一趟，缓和一下与她父
母之间的关系，然后再回来做自己
父母的思想工作。豆豆质问他，“如
果我们结婚，肯定得过父母那一关，
接下来到底打算怎么办？”这一次，
陈涵算是给了一个坚定的答复，“如
果他们不同意我们在一起，大不了
和父母断绝关系！”

豆豆心里知道陈涵说的是气
话，她也不希望男友为了自己和
家人闹翻。“我希望做点什么，让
我能获得他父母的认可，可是他
就是不愿意把我带回家……”豆
豆有些沮丧。

男友迟迟不带我见家长，
该怎么办？

都说旅行是感情的试金石，两个
人在一起相处久了，难免会产生一些
摩擦和矛盾，这些问题在日常生活中
往往会被掩盖起来，而旅行，则会将这
些问题放大，暴露在彼此的面前。

东明（化名）是个非常有主见的人，
次次出去玩都会提前做好攻略，妻子小
雨（化名）每次跟着，没有表现出有任何
意见。然而每次旅行中，小雨都会闷闷
不乐，两个人总是莫名其妙会吵架。

去年国庆自驾行中，他们的车在
半路上突然爆胎了，东明掏出备用工
具花费很久换完车胎，小雨早已等得
不耐烦，开口抱怨道：“坐高铁过去多
方便啊，你非要自驾游，真耽误事！”听

到妻子这么说，东明生气地回答：“我
还不是为了让你旅途中舒服点！”

小雨一听这话立刻爆发了，气冲
冲道：“开车你就跟着导航走，导航明
明提醒要往左，你非得根据自己的感
觉直行，结果一路上就是不断在绕圈
圈。还有，你每次选的景点和餐厅，从
来没问过我的意见，我一点都不喜欢
你选的地方。你就是自私！”说罢，小雨
索性坐到了后座，眼不见心不烦。

没想到自己辛辛苦苦规划的行
程，到头来竟变成了自私，东明气不打
一处来，愤怒地决定回家，取消了接下
来的旅行。

在子女劝说下，夫妻俩平静下来

后好好做了一场沟通。再出门时，东明
会先征求妻子的意见，小雨也会明确
告诉他自己的喜好和建议，慢慢地，两
个人之间的旅行变得开心起来。

其实，夫妻每一次小的冲突都是
需求的不满足。如果选择隐忍的方式
面对，那冲突背后的情绪就会不断膨
胀，最终成为心结，终有一天会爆发。

婚姻生活中，两个人想要在一件
事情上达成共识，不是件容易的事。面
对突发状况，及时说出需求比猜测更
有效。能走得长远的感情，不是两个人
没有冲突，而是可以把内心的疑惑和
不满及时说出来，并本着真正解决问
题的方向心平气和地沟通。

及时说出需求比猜测更有效

本报讯 日前，上溪镇养老服务
中心护理员、医护人员、康复团队、
社工团队、社区志愿者以及来自义
乌工商职院社工专业的学生们齐聚
一堂，共同参与体验阿尔茨海默病
患者内心世界的活动。

活动伊始，上溪镇养老服务
中心院长陈智雅为全体参与者带
来了一场生动形象的认知障碍性
疾病科普讲座。她详细介绍了阿
尔茨海默病的临床表现、典型症
状及护理要点，通过深入浅出的
讲解，用具体案例和详实数据，让
在座的每一位听众对这一疾病有

了更加全面和立体的认识。“请您
体验流质饮食”“请您体验被约束
的感觉”“请您体验视野受限的感
觉”……随着活动进入高潮，“角
色大反转”体验环节让长期从事
照护认知症老人的护理员们也感
到措手不及。

整场活动在温馨与感动中落下
帷幕，经过此次活动，大家纷纷表
示，他们对认知症老人的行为多了
一份理解，也更希望经过自己的努
力，能够走进老人的内心世界，让认
知症老人在遗忘和陌生的环境中不
再感到害怕和担心。

关爱阿尔茨海默病
从了解开始

本版文字/供图：全媒体记者 余依萍 见习记者 陈秋池 实习生 马娇婷

都说爱情是一件神奇的事情，
因为它让原本不认识的两个人产生
羁绊，有了牵挂。用爱意和温柔圈出
了一个独属于情侣们的二人世界，
在这个世界里，我们只需要彼此就
会感到开心和幸福。然而爱情始终
不可能只是两个人的事情，随着关
系的升级，父母、朋友会逐渐进入小
两口的世界，对感情的发展也会产
生一定的影响。尤其是对于那些打
算发展长期关系的情侣们来说，“丑
媳妇”也有见公婆的时候。

交往近两年，从豆豆的角度来
看，她已经尽力融入陈涵的生活圈，
并得到了自己家人的支持与认可。
然而，陈涵在处理家庭与爱情的关
系上显得过于被动，男方家长迟迟
不露面，是陈涵没有告诉他们，还
是像陈涵所说“父母不同意”，或者
另有隐情？陈涵作为一个男人，对
自己深爱的姑娘要有担当，这么久
还没见过你的父母，你怎么知道他
们对你选择的女友不满意？即使父

母对她不甚满意，说服工作也应该
由你完成，而不是这样逃避，毕竟婚
姻不仅是两个人的事，更是两个家
庭的结合。

对于豆豆而言，不需要因为自
己的职业或经济条件而产生自卑
感。爱情本就无关乎物质条件，关键
在于双方是否真心相待、相互尊重。
有时候，一段感情遭到反对，表面上
看起来是对方的爸妈对你不满意，
事实，反映的可能是他本人对你不
满意。如果他对你非常满意，和你在
一起相处得很愉快，早就在心里把
你当作是未来妻子人选，怎么可能
还给父母对你不满意的机会？

遇到父母反对的爱情，并不一
定就没有挽回余地，父母始终是替
子女考虑的，只要两个年轻人在
一起能过得幸福，多数的父母最
终会选择祝福。如果陈涵一直不
愿带你回家见家长，只想谈恋爱不
想结婚，那么有必要慎重考虑这段
关系的未来。

国
庆
假
期
怎
么
过
，才
不
会
觉
得
虚
度
光
阴
？

一
起
来
解
锁
﹃
高
质
量
假
期
﹄

国庆长假，你

准备好怎么过了吗？

“出门旅行就

是跨越大山大海看

人山人海，没有出

门旅行又感觉这个

假期白过了。”“放

假前一周已经无心

上班，马上要放长

假却不知道怎么好

好安排。”“每逢佳

节倍思亲，可回乡

探亲比加班还累，

双倍焦虑。”……这

段时间，不少人患

上“长假焦虑症”，

一种“一定要给自

己安排点什么才觉

得时间没有虚度”

的焦虑。

如何摆脱假期

焦虑，本期《心灵护

航》，就和你一起解

锁“高质量假期”的

打开式。

国庆假期马上来临，你准备好怎么
过了吗？外出游玩？朋友相聚？走亲访友？
还是宅家休息？市精神卫生中心心理科
主任刘建辉表示，假期里健康规律的生
活和合理的休闲方式不仅可以强化自己
的积极情绪，还可以提高对生活的控制
感与意义感。

首先，我们可以思考：假期做什么对
我来说才是有意义的？正如花有各异，意
义对于每个人来说都是不同的，我们不
妨列出自己认为有意义的事，并积极行
动起来，如阅读一本书、参加一场活动、
运动健身、制作美食等等，让自己既能够
缓解假期突然放松带来的茫然感，又能
够从工作的紧张感中逐渐过渡到假期的
充实感里来。

“假期里如果选择多人出游，彼此契
合是非常关键的。”在刘建辉看来，不少
家庭难得遇到节假日，一家人出去成了
需要应付的任务和责任，失去了玩的本

意。出游的目的是玩得开心放松心情，因
此尊重彼此的个人意愿和遵从内心的自
由之间需要有一个动态平衡。结伴出游
虽然能感受更多安全感和便利，但对彼
此关系的质量也提出了很高的要求。都
说一起出去旅游是情侣磨合的第一道
坎，第一次结伴出游一定要注意沟通协
作，才能促进关系良好发展。也有不少人
不愿意为关系消耗精力而选择一个人出
行，虽然要独立照顾自己缺少点安全感，
却有了更轻松的心态享受旅途，不失为
一种独特的人生体验。在孤独中，我们会
真正认识自己。

一些平日工作繁忙不愿意国庆期间
出去人挤人，想在家好好放松休息一下的
人群，却反映越休息越累，精神状态反而
变差了，这是为什么呢？刘建辉解释，其实
前几天一下子闲下来，之前累积的疲劳得
以释放，越睡越累是一种正常现象。但是
休息两天后就要恢复正常作息，规律的作

息才会让身体真正得到休息，报复性的熬
夜和睡觉反而对身体无益。

多数人对于休息会有一个错误的认
识：我平时工作已经这么累了，我现在一
定要把头脑放空，什么都不去想。事实上，
大脑有两种状态：放空状态和工作状态。
神经科学的一个研究显示：大脑在刻意放
空什么都不去想的状态下，其能量消耗反
而比大脑在工作状态下还要多上数倍。因
此多数人会有一种人不能闲下来的感受，
好像心理问题都是闲出来的。此处大脑
的工作状态不是指狭义干活，而是有意
识地集中注意力。如我们集中注意力做
家务、绘画、玩乐器、阅读、思考，这些都是
大脑处于集中注意力的工作状态。越是平
日忙碌的朋友，刘建辉建议，闲下来后越
是要多思考自己的人生和职业规划，培
养兴趣爱好陶冶情操。毕竟过度忙碌紧张
的工作本身就是不健康的，时间久了各种
慢性身心疾病就会滋生，得不偿失。

规律作息 合理休闲

假期中明明想玩就玩、想吃就
吃、想睡就睡，但回想起去年的国庆
长假，上班族李李（化名）在家躺着刷
剧睡了两天，却感觉自己更累了，不
光心累，还睡得腰疼、头疼……整个
人都不好了。

国庆假期，对于许多上班族来
说，意味着暂时告别忙碌的工作节
奏，享受难得的放松时光。去年国庆
节前夜，李李和几位好友约定了一起

庆祝。当天晚上，他们聚在一起看球
赛，喝啤酒，吃烧烤，一直到凌晨两点
才结束聚会。由于第二天不用上班，
李李便放纵自己继续熬夜追剧。第
二天上午十点多才醒来，比平时足
足迟起了四个小时。接下来几天里，
李李几乎每天凌晨两三点才睡觉，
早晨十点以后才起床，完全打乱了
之前的作息规律。此外，假期里李李
的饮食习惯也发生了变化。由于没

有固定的作息时间，一日三餐的时间
变得非常不规律。

“一天无所事事，还是觉得很累。”
李李回忆，假期结束回到工作岗位时，
自己明显感觉到身体疲惫不堪，工作
时注意力难以集中。不仅如此，因为作
息时间突然改变，他还出现了严重的
睡眠障碍。晚上入睡困难，白天则昏昏
欲睡。由于长时间睡眠不足，李李的精
神状态极差，工作效率也大打折扣。

明明无所事事却“越休越累”

很多人认为，旅行要人多才热闹。
实际上，旅行质量不会因“数”而异。

2022年10月，秦安（化名）迎来了
28岁的生日，但她翻遍通讯录也没找
到一个合适“搭子”，有的朋友忙于工
作时间错不开，有的已经拖家带口了
也不方便同去。不甘心就此虚度长假，
想一个人出去玩又顾虑颇多。最终，所
有的犹豫都抵不过心中对远方的向
往，激烈的一番思想斗争后，秦安还是
一个人买了机票踏上旅程。

“在异国他乡，我神奇地发现，自
己开始认真感受生活了！”秦安说，平
时如果是一个人吃饭，一定要看点什
么东西，要么看剧，要么看群消息，要
么看新闻，好像没办法专注于吃饭这
件事，非常难以放空自己。但一个人出
去旅行时，一切都变了，周边的语言听
不懂，她反而开始认真感受味道，感受
咀嚼食物的口感，想象是怎么把一道
菜烹制得如此恰到好处。

之后几天独处中，秦安彻底放下了

工作和压力，认真感受当地的风土人情，
了解当地的文化，走到哪里玩到哪里，不
做攻略也不用赶行程，其间，还结识了几
位志同道合的朋友。她说，一个人出去玩
就是绝对自由，几乎没有任何决策成本，
买了机票订了酒店立马出发，也不用顾

及别人的感受，主打一个“我开心”。
“如今的我更在意的是去哪里，而

不是和谁去。”秦安笑笑说，现在的她
可以不要“搭子”，但不能停止出发。今
年她的长假计划是先加班把三倍工资
拿到手，再调休错峰出行。

一个人的旅行也很快乐

绘出多彩假期绘出多彩假期

来义乌来义乌，，品世界美食品世界美食


