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拥有洁白的牙齿被美国人认为是身份高贵的
象征，这也是他们最引以为傲的时尚“配件”。美
国人很强调牙齿矫正的重要性，认为健康美丽的
牙齿胜似着装，关乎形象，拥有一口漂亮的牙齿
是对他人的尊重。

调查显示，67%的美国受访者会定期进行口腔护
理，远超全球平均水平（54%）。美国牙科协会专家
玛丽·皓维说：“我教孩子学习的第一批词语中就有
牙齿这个词，就是想让他们从小树立护牙意识。”在
美国，孩子从 1岁起就开始看牙医；5岁就要学习口
腔卫生知识，如每天最好刷三次牙、少吃甜食等；7
岁要检查牙齿有无错位或拥挤，以便及时矫正。

不仅如此，学校也肩负起了帮孩子们护牙的重
任。最近，美国纽约大学牙科学院就在当地小学实施
了“蛀牙预防计划”。研究团队选取了 33所公立小
学，为6927名学生提供了为期6年的牙齿护理。

初始阶段，研究人员分别对受试儿童进行了牙科
检查，并提供每两年一次的复查、预防和治疗，其中
包括涂氟、窝沟封闭等，还会定期提供牙刷、含氟牙
膏等清洁用品，如果学生需要更复杂的护理，研究团
队会将其转诊至当地牙科诊所。不仅如此，研究人员
会给孩子们上“口腔
护理课”，讲解有关
护牙的知识。在家
里，家长们也会督促
孩子三餐后刷牙、用
牙线，少喝甜饮料。
经过多方努力，6年
后研究人员发现，学
生们的龋齿患病率下
降了50%以上。

健康不仅是身体没病，良好的心理状态也十
分重要。然而退休后，人际关系的微妙变化，会
让一些老人心理开始转向消极。近日，深圳大学
发表在《英国医学会公共卫生》杂志上的一项最
新研究，更是证实了人际关系在维持老年人身心
健康中的重要作用，能否维持良好的家庭、朋
友、邻居关系，决定了晚年幸福。

不仅要“雪中送炭”，还需“锦上添花”

在我国，大多数老年人的社交活动呈现出圈
子分布特征，核心是家庭生活圈子，其次是密友
圈子，再次是邻居圈子。为了比较不同类型的社
会支持对老年人情绪健康的影响，深圳大学的科
研人员选择了 2084名 60岁及以上的农村受访者进
行分析研究。受访者被要求对家庭成员、朋友和
邻居的信任度进行评分，1 分代表完全不可信，2
分为相对不可信，3 分是介于可信与不可信之间，
4 分为相对可信，5 分则是完全可信，得分越高说
明信任级别越高、关系越密切。随后，科研人员
通过询问受访者“总的来说，您认为自己过着幸
福的生活吗?”来评估其主观幸福感，并以此来衡
量老年人的情绪健康情况。1 分代表非常不开心，
2 分为不开心， 3 分为达到平均水平， 4 分为幸
福，5分则是非常幸福。

结果发现，农村老年受访者的平均情绪健康
水平较高，为 4.22 分;平均主观幸福感为 3.77 分。
在 3种类型的人际关系中，对家庭成员的信任度最
高(4.82分)，其次是对朋友的信任度(4.35分)，对邻
居的信任度最低 (3.95 分)。进一步分析发现，老年
人对家庭成员、朋友和邻居的信任程度，与情绪
健康、主观幸福感呈显著正相关。

“心理健康决定老年人的晚年幸福。”中国科
学院心理研究所老年心理研究中心主任李娟介
绍，人的心理健康可分为认知健康、社会健康、
情绪健康，有时情绪健康和社会健康也统称为社
会情绪健康。其中，情绪健康是心理健康的重要
指标，指正向情绪占主导、情绪稳定性好。李娟
表示，家庭生活圈子是晚年幸福的基石，对老年
人健康来说就好比“雪中送炭”;朋友和邻居圈子
是提升老年人主观幸福感的重要支柱，对老年人
健康来说就好比“锦上添花”。3 个圈子关系都融
洽，老年人才能身心都受益。

好关系解决老年困扰

人是社会性动物，家人、朋友和邻居通常是
老年人感情的寄托，是爱和归属感的核心。随着
年龄的增长，老年人会面临以下几大困扰，而维
护好人际关系则是摆脱困扰、保持高质量生活水
平、幸福长寿的秘诀。

社会支持减少。李娟告诉《生命时报》记
者，由于身体机能下降、社交范围减少、独居等
原因，老年人能够获得的社会支持减少，尤其是
留守老人或空巢老人，来自家庭、邻居和朋友的
社会支持显著减少，不少老人更是一年到头见不
了子女几次。北京协和医院老年医学科副主任康

琳发现，因社会支持锐减而
引发身心不适的老年患者越
来越多，门诊中约 1/5~1/4的
老年患者主要症状是不明原
因的不舒服、胸闷、乏力
等，约 1/3 老年患者伴随上
述症状。进一步检查显示，
这些老年人并没有器质性疾
病，经仔细询问会发现他们
大多有情绪问题，有的老年
人甚至已经严重焦虑、抑
郁，原因多与家庭矛盾、邻
里不和等有关。例如，有些
老年人从老家到北京帮忙带孙子，一时间不能适
应生活习惯上的差异，除了家人，没有朋友和邻
居帮忙排解，不良情绪只能憋在心里，最后引发
了身体不适。一旦老年人暂时脱离现在的生活环
境，回老家住段时间喘息一下，可能很快就恢复
健康。

心理韧性减弱，抗压能力下降，心理脆弱性
增加。李娟提醒，由于社会支持有限，家庭、朋
友、邻里这 3种关系会对老年人身心健康产生很大
影响，相比之下，年轻人可以随时扩大社会支持
系统，反而影响不是很大。据中国科学院一项涉
及数十万人的调查显示，30%~40%的老年人有抑
郁情绪，5%~6%的老年人已经发展到抑郁症的严
重地步，在所有人群中，老年人患抑郁症的比例
最高。这和老年人心理韧性减弱、抗压能力下
降、心理脆弱性增加有很大的关系。康琳经常接
触严重抑郁的老年患者，究其病因，大多是生活
中一些鸡毛蒜皮小事儿造成的矛盾纠结。老年人
内心敏感，若是具备良好的人际关系，坏情绪有
了排解的出口，就没那么容易出现焦虑抑郁。

照护需求增多。随着年龄增长和慢性病增
多，老年人的照护需求也会增多。能否及时获得
急救以及照护质量，直接决定了老年人的寿命和
生存质量。康琳表示，家人的陪伴和照料有利于
早期发现老年人的疾病、延缓他们的衰老速度。
只要家人稍微细心一点，老年人的健康程度就可
能好一点。“临床上常常能看到，那些比较关心
老年人的子女，会每年按时带着父母体检，及时

观察到他们功能下降问题，如牙齿不好、吃饭不
香等，避免了老年人出现肌少症等严重营养不良
的情况。”康琳举例说，及早发现老年人听视力下
降问题，并进行有针对性地干预，可以降低老年
人痴呆的风险。2020 年，美国宾夕法尼亚州立大
学的一项研究发现，与对自己的人际关系不满意
或没有社会支持的人相比，对自己人际关系比较
满意的老年人痴呆风险降低了 23%，对人际关系
非常满意并且感到社会支持的老年人痴呆风险降
低了 55%。

此外，稳固的友谊、和谐的邻里关系能让老
年人感受到来自社会的关心和爱护，提升积极情
绪，降低抑郁、焦虑等不良情绪，增进幸福感和
生活满意度。

理解差异，多交朋友

专家们都表示，融洽的人际关系一定是双方
共同努力的结果。老年人不妨参考以下几点建
议，做个受欢迎的“老来宝”。

换位思考。不论是与年轻人相处，还是与老
伴、朋友、邻居等同龄人沟通，都要考虑双方在
生活经历、习惯、价值观上的差异，不能仅从自
己的角度出发，尤其遇到矛盾时，多换位思考，
能避免很多不必要的争吵。

保持独立。自己能做的事情尽量自己做，不
该管的事情不要大包大揽。老年人应多把精力放
到自身健康上，做到情绪收放自如。若孩子已长
大成人，很多事要“放权”，尤其是抚育孙辈方
面，小到穿衣吃饭，大到教育培养，要多听年轻
人的决断，可以做“咨询顾问”，但不能做“家庭
总裁”。精力比较充沛的老年人可以主动帮老伴分
担家务，有利于延缓身体衰老、维护婚姻关系、
促进晚年幸福。

开放心态。多关注、学习新鲜事物，例如学
会使用智能手机，通过线上沟通巩固与远方老友
的关系;走出家门参加社区志愿活动，结交有共同
爱好的新朋友，结成互帮互助的爱好团体;逢年过
节到邻居家串串门，提升邻里关系。

当然，年轻人在与老年人相处的过程中，要
心怀敬爱、保持耐心。有时老年人听不太清或者
看不太清，不要不耐烦，遇到固执的老年人，不
能和他们硬碰硬，迂回策略可能更有效。

每到假期，不少家长会抱怨孩子们的眼睛没
离开过电视和手机。小朋友缺乏自制力，大孩子
沉迷游戏，让家长焦急又无奈。其实，假期里，
让孩子们休息好、安排好时间，最需要的是家长
的引导和陪伴。本期，《生命时报》特邀上海社
会科学院青少年研究所所长杨雄和高级家庭教育
指导师卢丹丹，教家长如何高质量陪伴孩子。

卢丹丹认为，很多家长认为学习是给孩子最
好的陪伴，于是报了不少课外班，一到周末行程
就安排得满满当当。可长时间下来，发现整个家
庭氛围“硝烟弥漫”，孩子反抗、父母不满，失去
倾诉对象的孩子们，只能依靠电子产品宣泄情
绪。最新数据显示，2019 年我国未成年网民规模
为 1.75亿；中国青少年研究中心对 1万余名小学四
年级到高二学生的网络使用情况进行调查，发现
大多数对网络形成依赖的孩子主要是因为 9岁前触
网、心里话无人倾诉、经常被大人打骂或唠叨、
在家缺乏自由等。“从心理发育角度讲，孩子对
网络形成依赖原因很多，但其中重要的一点是，
家长没有提供高质量陪伴。”卢丹丹表示。在杨雄
看来，现在的父母之所以做不到高质量陪伴孩
子，主要有以下几个原因：

意识受限。有些父母受自身教育程度限制，
家庭条件还处于温饱线，根本意识不到“陪伴”
在孩子成长过程中的作用，更不用说高质量了。

没有精力。有些家长也想陪伴孩子，但迫于
生计，每天工作已经精疲力竭，没有精力再照顾
到孩子生活中各方面的需求。

坚持不了。与“双职工”家庭相比，有全职
妈妈或全职爸爸的家庭对孩子的陪伴更多。但据

杨雄了解，只有少数父母能长期坚
持下来，大部分家长时间一长就会
敷衍、逃避。

此外，大多数家长认为，只要
自己陪在孩子身边，无论工作还是
看手机，都能达到陪伴的目的。其
实不然，毫无意义的陪伴和管教只
会将孩子进一步推向网络的“旋
涡”，而长时间得不到高质量陪伴
的孩子会变得孤独、内向、胆怯、
退缩、社交能力弱或反叛、暴力、
不礼貌等。杨雄表示，想要做到高
质量陪伴，家长务必做到以下四
点。

第一，肯花时间。这并不是说
要时刻围着孩子转，而是每天拿出一段时间和孩
子一起融入生活，重点在于持续性。可以是一顿
饭的时间；可以陪孩子读书绘画、与孩子逛超市
时一起讨论要买的东西、带孩子一起做家务。相
处中，要保持有界限的相处，不要凡事大包大
揽，否则孩子以后易懦弱、没主见。

第二，用心走心。陪伴孩子时，用上自己的
全部注意力，说话时要有眼神交流，及时发现孩
子感兴趣的内容或情绪的起伏，进行有效沟通。
杨雄建议，疫情期间，家长可利用互联网给年龄
较小的孩子们建立一个 4~6人的好友群，便于同龄
人之间做游戏或交流兴趣经验。

第三，当孩子的好朋友。高质量的陪伴重点
在“伴”，要让自己像孩子的小伙伴一样，既可以
一起做开心的事情，又能以身作则，起到榜样作
用。比如，家长陪伴孩子时应放下手机，让孩子
知道手机、电脑等只是工作和学习的一种工具，
不能作为生活的全部；想让孩子养成阅读习惯，
家长就应专注且认真地陪孩子一起看书、朗诵等。

第四，每个年龄段有陪伴重点。即根据不同
年龄段，选择不同的陪伴内容和方式。学龄前儿
童和小学生，身体弱小，知识储备不足，家长更
倾向保护式陪伴，可选择读画本或做猜字谜、纸
牌算数等益智类小游戏。初中时，孩子反叛心理
激增，家长应与孩子保持平等沟通，做到引导式
陪伴，可以多说一些鼓励孩子努力过程的话，比
如，“我注意到你今天一回家就开始写作业，真
不错！”高中的孩子，已经具备独立性，此时家长
要开启尊重式陪伴，尊重孩子的想法，与他们相
互学习、共同成长。


