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老人心态好
老伴身体壮

美国密歇根大学和中国浙江大学的社会学家研究
发现，当老年人对衰老的自我感知变得消极时，他们
和配偶的健康状况就会下降。这项研究近日发表在
《老龄化与健康杂志》上。

研究人员选取了近 6000名 50岁以上的人及其配
偶，对他们 6 个健康领域的信息进行了收集和分
析，包括身体残疾情况（能否完成日常任务，如穿
衣、吃饭、洗脸等）、功能性表现（能否步行几个
街道，或持续坐两个小时等）、慢性病患病情况、
抑郁症状、认知功能、自我评价的健康状况。分析
结果显示，老夫妻对彼此健康均有影响，且因性别
而异：丈夫对衰老的自我感知情况，与妻子的抑郁
症状有关；妻子对衰老的态度，与丈夫的身体功能
性表现和慢性疾病有关。

具体来说，当丈夫面对衰老的态度相对积极，妻
子的情绪也会更好；而丈夫态度消极，妻子抑郁情绪
会明显增多。面对衰老心态更积极的妻子，更有可能
采取促进健康的行为，充当家中的“健康护理专
家”，不仅调整自身生活方式，更会鼓励丈夫寻求医
学护理、坚持治疗。而当妻子过于悲观，便不太可能
采取积极的健康护理工作，老伴的健康就会受到不利
影响。对此，研究负责人之一、浙江大学社会学副教
授孟沙洛说：“这一结论进一步支持了先前的结论，
即女性一般是家庭健康的把关人。”

北京回龙观医院精神科主任医师邸晓兰说，该项
研究提示，伴侣对老人健康状况的走向发挥了重要作
用。在疾病治疗、康复过程中，要关注老人伴侣的健
康、心理状况，充分认识到“伴侣效应”，可以达到
事半功倍的效果。比如，当丈夫在身体健康方面遇到
巨大挑战时，也要考虑采取干预措施来提高妻子的心
理状态；同样，当妻子出现抑郁症状时，也要评估丈
夫的心理健康状态，若过于消积应及时干预。

国家二级心理咨询师叶旺表示，很多老人觉得衰
老是件可怕的事，不由自主地将它和死亡联系到一
起，因而产生消极心态。其实，衰老是人生的必然
阶段，不可避免，与它“和平共处”反而会给生活
带来积极的变化，上述研究便佐证了这一点。摆脱
消极心理，首先要充分认识自己。邸晓兰建议，老
年人首先要对自身的健康状况有充分的认识，到晚
年，精力、身体状态不如年轻时是正常的，若有疑
虑，可以到医院做个整体评估，确认自己的变化哪
些是自然衰老带来的、哪些是疾病导致的，心中有
底，便不会盲目惧怕。

其实，没了工作的牵绊，子女也已经有了自己
的天地，晚年生活可以很美好。叶旺表示，老人不
妨给自己的晚年生活定个目标，想一想自己最想做
什么，比如儿时的愿望、年轻时的爱好等……那些
年轻时被生活追赶而无法完成的大事小情，总有一
些还可以去实现。

都说“女儿是父母的贴心小棉袄”，
可 40 岁的杜女士与母亲的关系却没那么
亲密，周末回家和母亲相处时总觉得尴
尬，论起事来动不动就吵架。看到别人
家的母女跟姐儿俩似的无话不谈，杜女
士非常羡慕，继而陷入困惑，“为何我
和母亲的关系没那么亲？

提到母女关系，很多人理所当然地
想到“骨肉情深”“情同姐妹”等相敬
相爱的词汇。但现实生活中，不同家庭
里的母女关系千姿百态。山东省妇联家
庭教育中心主任王俊昇表示，从社会学
与生物学意义上讲，母亲与女儿是至
亲，但两人的关系不是单一的，有不同
类型，对女儿个性也会造成不同影响。

闺蜜型。此类母女是知心好友，相
处中有更多尊重和平等，表现为生活上
彼此照顾、嘘寒问暖、贴心细致；情感
上交流密切，经常谈心，母亲会从女儿
角度思考，适度引导孩子。这种关系下成长起来
的女儿，在遇到任何事情的时候，都会征求母亲
的意见，共同商讨面对问题。需要注意的是，在
女儿进入青春叛逆期时，对于原则性问题，母亲
的态度一定要明确，不要模棱两可，否则会造成
女儿的误解。

欣赏型。这是较为理想的母女关系，表现为
双方人格独立，有自己的边界，同时又能近距离
关注对方。日常生活中，母亲能带着客观、欣赏
的态度对待女儿的学习、生活、交友问题；不溺
爱、不纵容，尊重事实，理解孩子成长的规律，
允许孩子出错，鼓励其探索。这种模式成长起来
的女儿，往往更自信、乐观、积极上进，目标明
确并愿意不断努力。面对很多人生抉择，能听从
他人建议，同时又能独立自主地做出合理的选
择。王俊昇强调，欣赏并不是要肯定一切，而是
带着欣赏的态度对待女儿所有的尝试，既能接受
问题的出现，同时可以提出建设性的意见。以上
两种都属于良好的相处模式，但也有不少母女，

关系中确实存在阻碍。
陌生人型。母女二人虽然同处一室，却从不

分享各自的喜悦悲伤，也不交流所思所想，情感
连接很薄弱。在这种相处模式中，女儿很难在情
感上依赖母亲，得不到温暖和支持，近乎母爱缺
失，对人也许会比较冷漠，也可能在其他人身上
弥补依恋，变得不独立，很黏人。另外，由于女
儿在许多人生大事上缺少来自母亲的建议，容易
做出不理智选择。王俊昇说，这种模式下成长的
女儿，自己当了母亲后，往往会出现两种较为极
端的母女交流模式：继续复制陌生的相处方式；
或者成为陌生的反面，过度干预，成为独裁型母
亲。

陌生人型母女关系的成因，也许是母亲本身
就是较为自我，缺乏照料意愿的人。王俊昇说，
如果母女有意改善关系，临床上可以适当用“接
触疗法”，增加母亲对孩子的依恋，给予孩子安全
感，促进他们的身心健康。

贬低型。这种母女关系一般表现为双方心里

都不服气，对对方的言行及处事方式不
认同。母亲对女儿的良好表现不表扬、
不认可，甚至对女儿从幼年到成年整个
过程中的言行、为人多持否定或排斥态
度。王俊昇认为，这种模式下成长起来
的女儿，对母亲给予的照顾和养育也不
知感恩。当提及“母亲”二字时，女儿
第一反应更多是“哀其不幸，怒其不
争”“不要变成她的样子”，而实际上又
无法走出母亲的影子。比如女儿一方面
认为母亲只是一个家庭主妇，样子邋
遢，不注重打扮，“上不了台面”，另一
方面自己平日里也不注重形象。

母亲难以认同女儿，可能存在自我
不认同，或者对女儿期待太高，想把孩
子“打造”成自己理想中的样子。这样
的母亲要认识到，人无完人，不要把自
己的未尽心愿强行放到女儿身上。如果
有所期盼，应该沟通倾诉，让女儿充分

理解，强扭的瓜不甜。
独裁型。“虎妈”在处理家庭内部事务、社

会交往等事情时处于强势地位，对女儿的大事小
情说一不二；以“爱”的名义，对女儿的日常生
活、学习交往超前规划并严格掌控，稍有偏差就
焦虑不安，自责并责怪女儿；对女儿各方面处于
担忧或不放心状态，始终不敢给女儿任何选择
权。久而久之，女儿在涉及个人的具体事项处理
上总是以母亲的意志和选择为主。在这种母亲的
影响下，女儿会出现两种不同的表现：一直顺从
母亲的意志，人生所有的选择包括择偶等均会听
从母亲意愿；或者和母亲一样，成为独裁型，进
入青春期后，逆反心理更严重，会与母亲发生激
烈冲突，最终成为和母亲一样甚至更强势的女性。

王俊昇说，独裁型母亲出现的根本原因在于
自我接纳不充分，想操控一切事情。建议这样的
母亲接受世界上万事万物都有自己的发展规律，
不是任何事情都能精确把控的，给予孩子充分的
成长时间和空间。

近日，中南大学等机构的研究人员对 1990~
2017年全球 195个国家和地区冠心病的发病率、死
亡率以及风险因素展开分析，确定了 11 个可改变
的致病风险因素：过度饮食、高血压、高血脂、
高血糖、吸烟、高体重指数、空气污染、低体力
活动、肾功能受损、铅暴露和饮酒。研究者指
出，这些可控因素中只要能做到 6点，就可降低冠
心病的发病率及死亡风险。中南大学湘雅医院心
血管内科主任医师、中南大学高血压研究所所长
杨天伦就此进行了逐条解析。

保证饮食健康，冠心病死亡风险降 69.2%。很
多疾病的发生都与不健康的饮食习惯密切相关，
比如糖尿病、高血压。新研究发现，全球 2/3的冠
心病死亡可通过更健康的饮食避免。《中国居民
营养与健康状况监测》数据显示，近 30 年来国人
饮食结构发生变化，精白米面和肉类吃得过多，
粗粮吃得太少，且油、盐、糖摄入超标。由于人
们吃得更多更好，血液吸收的营养过剩，代谢不
了的多余产物就会沉积下来损伤血管，最终导致
冠心病的发生。杨天伦建议，中老年人吃饭七分
饱，食物品种多样化、口味清淡。具体来说，可
每天吃 40~75克水产品，200~350克水果，300~500
克新鲜蔬菜，25~35 克大豆及坚果类，以及 250~
400克谷薯类。

避免吸烟和二手烟，可减少 20.6%的冠心病死
亡风险。男性吸烟是导致冠心病的重要因素之
一，中国男性烟民中，十有八九是冠心病患者。
吸烟容易造成动脉血管内皮损伤，加快血管动脉
粥样硬化，促使斑块形成，且吸烟年龄越小，对
心脑血管的危害越大。这就好比水管堵塞，开始

有一点水垢，日积月累就会不断增多，管道堵塞
越来越严重。最新国家流行病学统计显示，我国
约有 3.1 亿烟民，还有近 2.2 亿人暴露于烟草烟雾
环境中（包括二手烟），在家中暴露的有 5.15 亿
人。所以，为了预防冠心病，也为了自己和他人
健康，一定要戒烟，并避免二手烟的侵害。

女性体重指数保持在 20~25，可预防 18.3%的
冠心病死亡风险。体重只有保持在正常范围内，
机体才能正常运转。就像汽车的发动机要与载重
量相匹配，四缸的小汽车最多能载四五个人，如
果坐 8个人，发动机就会提前损坏。人体的发动机
是心脏，若体重超重，心脏就需要为脂肪提供更
多血氧，久之便会提前耗损。此外，肥胖会带来
一系列疾病，可能合并高血脂、高血压、糖尿
病，导致冠心病发病率升高。因此，要预防冠心
病，就要合理饮食，坚持运动，保持正常体重。

收缩压控制在 110~115毫米汞柱，风险可降低
54.4%。杨天伦表示，高血压患者把血压控制好，
血管才不易硬化。通过合理治疗、适当运动、良
好睡眠、心态积极，血管的压力和老化速度才会
降低。不过，降压要因人而异。高血压合并脑
梗、颈动脉狭窄、肾病、冠心病的患者，降压幅
度不能太大，要在医生指导下逐步降压。

“坏”胆固醇控制在 0.7~1.3 毫摩尔/升，可减
少 41.9%的冠心病死亡风险。北京市一项健康调查
显示，70%的冠心病都与高胆固醇血症相关，不论
是“坏”胆固醇还是甘油三酯升高，都容易造成
血管提前老化，血液变得黏稠，令代谢产物沉积
在血管内皮下，形成动脉粥样硬化斑块、血管壁
变得狭窄。如果在冠状动脉里，就会导致冠心
病。大家要通过低脂饮食、适度锻炼把血脂降下
来，已经有高脂血症的患者要在医生指导下进行
治疗。

空腹血糖控制在 4.8~5.4 毫摩尔/升，可防止
25.5%的冠心病死亡。欧洲一项临床研究显示，10
年前有糖尿病的患者，10 年后都会患冠心病；10
年前分别患有冠心病和糖尿病的患者，10 年后死
亡率一样。因此，糖尿病相当于冠心病的“等危
症”。糖尿病可导致血管新陈代谢异常，血管长期
在高糖环境下更易受损。人们需要通过控制饮
食、适度运动、按时用药，把血糖控制在正常范
围内，建议血糖异常者少喝或不喝酒，并注意疏
解压力，降低冠心病的发病和死亡风险。

五类母女关系，影响孩子个性

大雪时节，天寒地冻，大自然阴盛阳衰。很多
人为了增强身体体质，会吃一些温热的食物或药
物，但盲目进补可能会导致燥热而影响健康。这里
给大家推荐一种药食两用的佳品——萝卜，进补时
搭配吃点萝卜，可以避免燥热引起上火等情况，起
到更好的营养滋补作用。古语“冬吃萝卜赛人参”
的说法也由此而来。

中医认为，萝卜味甘、性凉，有止咳化痰、消食
除胀、利大小便和清热解毒的功效。白萝卜可以和排
骨、牛肉、羊肉、猪蹄等一起煲汤，也可将白萝卜榨
汁兑入适量蜂蜜搅匀饮用。介绍两款养生茶：

萝卜红茶。取白萝卜 100克、红茶适量，将白萝
卜洗净切片，放入汤锅中煮10分钟，再放入红茶，闷

泡 5分钟饮用。此茶有排毒通气、清除燥热的功效，
适用于大便干燥、口有异味者。

萝卜青果茶。取萝卜 100 克、青果 5 克、冰糖
适量，将萝卜、青果放入汤锅中煮 15 分钟，然后
加冰糖饮用。此茶有除痰润肺、和中止咳的功效，
适用于肺胃热盛引起的咽干肿痛者饮用，脾胃虚寒
者不宜饮用。

大雪进补，萝卜开道


