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过度照护影响老人复原力过度照护影响老人复原力

在老年科病房里，经常能看
到这样的场景：老人刚要伸手拿
杯子，儿女马上递到嘴边；老人想
下床上厕所，家属赶紧推来轮椅
或拿来尿壶，生怕老人累着、摔
着。子女的出发点无疑是心疼父
母，但在临床工作中发现，这种过
度照护不仅没有帮助老人恢复，反
而削弱了他们独立生活的能力。
这背后涉及一个重要概念——复
原力。

在现代老年医学中，复原力
指的是人体面对疾病、手术等压
力事件时，逐渐恢复身体状态的
能力。比如，同样一次肺炎，有的
老人治疗后能很快恢复正常生
活；有的老人却长期卧床、活动减
少，逐渐失去独立生活的能力。这
种差异，与复原力密切相关。

复原力不是一成不变的，可
能受肌肉力量、心肺功能、营养状

态、心理状态、认知水平、社会支
持等多方面因素影响。研究发现，
复原力较强的老人更可能维持较
好的功能状态，拥有更长的健康
寿命。家属的过度照护会从两方
面损害老人的复原力。

身体功能下降 生病期间适
当休息是必要的，但如果老人原
本能够自己穿衣、吃饭、行走，家
属却因担心摔倒或劳累而长期替
代，身体缺少必要刺激，肌肉力量
和平衡能力会逐渐下降。研究发
现，健康老人短期卧床，也会出现
明显的肌肉功能和运动能力下
降。临床中，一些老人虽然疾病得
到控制，却因活动减少，在出院后
出现生活能力下降。

产生依赖心理 对于老人来
说，自己完成一次吃饭、穿衣或行
走，不只是完成动作，更是在确认

“我仍然有能力照顾自己”。当老
人长期听到“你别动”“我来帮
你”，容易形成“我已经不行了”的
心理暗示，降低自我效能感，减少
主动尝试，对照护产生依赖心理。

因此，在病后恢复阶段，老人
应主动做到以下几点，以保住复
原力。首先，尽早恢复活动。老人
经过医生评估后，应根据疾病、身
体情况，逐步恢复坐起、站立和行
走能力。其次，重视力量训练。肌
肉不仅影响力量，也关系到平衡
能力和疾病后的恢复。身体条件
允许时，适度抗阻训练是维护功
能的重要方式。最后，把康复融入
日常生活。自己拿水杯、穿衣、吃
饭，这些看似简单的动作其实是
很好的功能训练。

与此同时，家人也要提供合
适的照护，牢记“三要三不要”。

要学会等待 照护老人的精
髓在于“安全托底”，比如把家里
的障碍物清理干净，在卫生间安

装扶手，在排除了安全隐患后，把
生活的主动权还给老人。如果老
人能自己吃饭、穿衣、上厕所，即
使有点费力、需要花更多的时间，
家人也要在旁边耐心等待，让老
人自己做，不要因为着急就大包
大揽。

要敏锐观察 充足的营养和
规律的运动是复原力的基石，但
老人往往依从性差。家人要仔细
观察老人的日常状态，如果老人
嫌肉不好嚼就不吃，就要把肉做
成肉丸等易咀嚼的形态；如果老
人运动时做几下就停了，可以陪
着一起锻炼，既安全又能增加趣
味性；如果老人突然出现食欲下
降、走路变慢、不愿交流等现象，
或原本能完成的事情开始变得困
难，应尽快就医排查原因。

要创造社交 鼓励老人下楼
见邻居、朋友，或教他们用视频通
话。保持社会参与，有助维持复原
力。

不要代替决定 只要老人神
志清醒，就尽量让他们参与治疗
和生活安排，不要什么都替他们
决定。即使是选择晚餐吃什么这
种小事，也有助保持对生活的掌
控感，减少依赖心理。

不要盲目进补 恢复期最重
要的是在饮食均衡的基础上摄入
充足的营养，而不是依赖昂贵的
保健品。有时候保健品吃不对，甚
至会起反作用。

不要传递焦虑 焦虑和抑郁
会通过神经内分泌系统抑制免疫
力，阻碍身体修复。生病的老人情
绪敏感，容易受家属影响。建议家
属保持积极心态，多鼓励老人，这
比不断提醒风险更有帮助。

康养国家老年疾病临床医学
研究中心（四川大学华西医院）副
研究员 王娇
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“爱笑的人运气不会
太差”，研究证明确实如
此。美国《情绪》杂志近日
刊登的一篇论文指出，经
常展露微笑的人，更能获
得信任、拥有更好的社会
关系。

研究由波兰华沙人文
社科大学等机构的学者开
展，他们分别进行了 3 个
试验，让参与者观看不同
表情面孔后作出评价。结
果显示，相较悲伤、愤怒面
孔，微笑脸更有吸引力、更
值得信任、更加自信；不仅
如此，参与者还更愿意投
资笑脸盈盈的人。

研究者分析，笑脸传
递友好、开放与善意信号，
降低他人戒备心理，激发
积极情绪共鸣。大脑对笑
脸的反应更快且正面，使
人潜意识认为其安全可
靠、易于合作，从而更愿信
任、接近并给予资源，形成
良性社交循环，好人缘由
此而来。 刘婷

多笑笑 人缘好

你是否有过这样的经
历：群里发消息没人回应，
就反复纠结是不是自己说
话不合时宜；朋友聚会没
被邀请，就暗自认定自己
没人在意。这种总在怀疑

“我对他人是否重要”的心
态，本质上是心理学中的

“自我重要感”缺失。
自我重要感是个体从

内心确认自身存在、感受、
付出会被身边人看见和在
意的感知，包含被他人注
意、被他人关心、被他人依
赖三个核心维度。大量研
究证实，稳定的自我重要
感是心理健康的重要支
柱：它是抵御内耗的缓冲
垫，能让人不被他人无心的
忽略和评价裹挟，快速从负
面情绪中抽离；是心理危机
的安全网，遭遇挫折时，“被
人在意”的笃定感能给人走
出低谷的底气，减少极端行
为风险；也是正向行为的驱
动力，能推动人主动探索生
活、建立健康社交边界，形
成“被看见—更积极—获正
向反馈”的良性循环。

国 家 二 级 心 理 咨 询
师 余小倩

肯定自我
减少内耗

健康 提示

入 秋 后 空 气 湿
度下降，燥邪易侵袭
肺脏，往往会出现干
咳少痰、咽喉干痒、
皮肤紧绷起皮、排便
不畅等不适。中医
素有“白色入肺”的
说法，秋季多吃白色
食材能滋阴润燥、滋
养肺津，板栗莲藕素
汤做法简单却兼顾
口感和养生功效。

准备莲藕 1 节、
板栗 8 颗、胡萝卜半
根、少许盐、清水适
量。莲藕去皮切滚
刀块，浸泡在清水中
防止氧化发黑；板栗
剥去外壳和内层薄
衣 ，胡 萝 卜 洗 净 切
块。所有食材一同
放入锅中，加入足量
清水，大火烧开后转
小 火 慢 炖 50 分 钟 ，
出锅前加少量盐调
味即可。

这 道 汤 的 营 养
搭配十分均衡，清润
不油腻，适合秋季全
家人食用。莲藕含
有丰富的膳食纤维，
炖煮后性质温和，能
快速为身体补充水
分，滋养肺中津液，
缓解秋燥带来的咽
喉 干 痛 、干 咳 等 问
题，其中的膳食纤维
还能促进肠道蠕动，
改善秋燥引发的便
秘，减少因水分不足
导致的皮肤干燥粗
糙。

板 栗 作 为 秋 冬
的应季食材，不仅能
为身体提供充足的
能 量 ，还 能 健 脾 养
胃，帮助提升脾胃运
化能力，更好地吸收
汤中的营养成分，改
善秋季食欲不佳的
问题，其温润的属性
也能中和莲藕的凉
性，让汤品更温和。

搭配的胡萝卜，
不仅能为汤增添清
甜口感，还能帮助维
护呼吸道黏膜和皮
肤上皮细胞的完整
性，进一步缓解秋燥
导致的皮肤干痒、眼
睛干涩等不适。整
道 汤 低 脂 肪 、高 纤
维，饱腹感强，也适
合控重人群作为秋
季的餐食选择。

于江

板栗莲藕素汤

滋阴润燥

“你看看人家老张，女儿带他
们老两口去海南过冬；再看看我
家那个，一个月都打不了两个电
话。”小区凉亭里，李女士的一番
话引得几位老友和邻居纷纷附
和。这样的攀比场景，在很多老年
人的日常聊天中并不少见。

北京老年医院认知障碍诊疗
中心副主任医师武海燕分析，从
老年心理学来看，老年人爱攀比，
关键原因在于自我价值感的缺
失。

退休意味着失去社会角色和
职业认同，老人自然会把关注点
转移到子女身上。

和其他老人比子女成就、比
孝顺程度、比养老条件，本质上是
在借助外部标准确认自己“过得
还不错”，填补晚年逐渐出现的心
理价值空缺。

武海燕提醒，习惯性攀比会
从心理到躯体层层侵蚀老人的健
康。向上攀比滋生抑郁自卑，向下
攀比助长虚荣敏感，让人对当下
幸福的感知力急剧下降。长期被
情绪困扰可能造成神经系统不可
逆损伤，甚至加速认知功能衰退。

晚年幸福不是“比出来的”，
而是“过出来的”。把日子过给自
己看，身心安稳、心态平和，才是

最大的福气。
武海燕建议老人，多走进社

区、走近大自然，参加书法、合唱、
八段锦等社区活动，在团体中重
获归属感与成就感。同时，净化社
交圈，远离“攀比场”，多认识志趣
相投的积极朋友，主动参与到志
愿活动中。

用心感受爱，每天睡前记下
一天中值得感谢、令自己感到幸
福的小事，也许是一顿可口的饭
菜、一通子女的电话、一朵路边盛
开的花，让大脑习惯捕捉生活中
的积极信号。

侯佳欣

别让攀比搅乱心境


