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随迁老人又称“老漂族”，他们像候鸟一样，远
离家乡，为支持儿女事业、照料孙辈，跟随子女到异
地生活。据《中国流动人口发展报告2018》显示，我
国现有随迁老人近1800万，其中专门为照顾晚辈的比
例高达 43%，且呈持续增长态势。2021 年 10 月，某
商家发布的《“老漂族”逛超市报告》显示，在上海
超市匿名调查的 2300 名老年顾客中，随迁老人占
33%，其中 72%为了帮子女带娃，且其生活方式多为

“学校-超市-家”三点一线。
中国人民大学人口与发展研究中心副教授唐丹告

诉《生命时报》记者，有研究显示，随迁老人主观幸
福感总体偏低，以负面情感和负性体验为主。随迁老
人主要面临以下五大压力。

城市环境压力。这是老人随迁后面临的首要压
力。我国幅员辽阔，各地气候环境、风土人情都不一
样，不同城市、地区的生活节奏、生活方式等也有较
大差别。因此，有些老人随迁后，可能会因不适应当
地的气候、民俗等，出现身体不适。

社交重构压力。随迁老人过去的圈子和关系网，
大多会遭到彻底破坏，一般需在新城市重新构建。

“一些普通话比较好、个性又较开朗的老人，社交重
构的过程可能会比较顺利，但对大部分老人来说重构
社交网络非常不易。”唐丹说。

隔代照料压力。老人上了一定年纪后，身体状况
和精力都大不如前。而如今，很多年轻人结婚和生育
又比较晚，这种情况下，如果年轻夫妇当“甩手掌
柜”，将照顾幼儿的任务完全交给老人，让老人每周7
天、每天24小时照看孩子，会给老人带来极大负担。

家庭关系压力。婆媳、翁婿，甚至母女、父子
间，都可能因生活方式不同出现矛盾。尤其在第三代
的养育方式和教育方法上，老人与年轻夫妇间很可能
产生不可调和的矛盾，继而给老人带来压力。唐丹表

示，家庭矛盾给老人造成的心理伤害，要比旧有关系
网破裂、重构社交关系大得多。

主观心理压力。在旧有家庭中，老人与子女是教
育者和被教育者的关系，而随迁后，老人则会成为新
家庭的“辅助者”。很多随迁老人无法适应这种角色
转变，身份认同出现偏差，心里常生出“自己是客
人”的感觉，在子女家生活得很不自在。

唐丹认为，缓解随迁老人的心理压力，需要从社
区、子女、老人自身等方面做出调整。

社区环境应足够包容。比如，社区在组织活动时
应将参与人员范围调整为“常住老人”，把随迁老人
纳入在内；或为随迁老人提供一些隔代教养方面的讲
座，给老人提供交流机会。

子女要常怀感恩之心。老人带孩子比较辛苦，子
女应心存感恩，充分肯定老人的付出，并在空闲时自
己照顾孩子，让老人多休息。若老人在生活中出现失
误，子女要充分体谅老人的不易，并及时宽慰。生活
中应及时回应老人的求助，帮其熟悉新环境。当与老
人发生矛盾时，子女要主动沟通，了解彼此的想法。
对于小孩的教养问题，唐丹建议，可提前与老人约法
三章，划定教养边界，告诉老人哪些事必须按照孩子
父母的方式处理。

老人积极调整心态。1.面对环境压力，老人要充
分了解自己的身心情况，如果出现不适要及时告知子
女，积极就医。2.面对社交压力，老人应在随迁前做
好心理准备，到新环境后积极打开心扉。唐丹说：

“可多带孙辈出门，借助孩子与同样处境的邻居多沟
通；也可主动参与社区活动，与邻居多交流。”3.面对
照料压力，老人应主动与子女沟通，告知对方自己也
需要休息。4.面对家庭关系压力，老人需抛弃旧有观
念。唐丹表示，老人需认识到，孩子父母才是教育主
体，应尽量尊重年轻夫妇的教育方式。5.面对主观心
理压力，老人要积极找寻情绪出口，主动调整心态。

如果问职场中的管理者：你希望招到怎样的人
才?他们给出的答案肯定不仅仅是“业务能力强”。完
成好工作，远不止把自己手上的事做完，还需要和大
量人员打交道、理解上下级的意思、请求他人帮助、
根据情况随时变通等，才能真正把任务做好。所以，
除了扎实过硬的专业水平，职场还看重5种软实力。

1.沟通力：听得懂、会表达。无论在什么职位或
行业，出色的沟通技巧都至关重要。如果听不懂老板
给你布置的工作，很多事情做了也是无用功，甚至会
弄巧成拙、南辕北辙。汇报项目成果、需要别人支
持、跨部门合作等，也需要你能用简洁明了的语言表
达清楚需求，并让别人听起来觉得合情合理，能舒服
地接受你的“说服”，心甘情愿地配合。提高职场沟
通能力，可以锻炼口头、书面表达，也要注意说话时
的语气、表情，平静、微笑的状态是最合适的。还要
记住，直接沟通，很多时候是化解难题的关键。

2.凝聚力：积极关注和团结同事。如果你能力很
强，但总是搞分裂、扰乱军心，在职场是不受欢迎
的。美国密歇根大学发表的一篇文章称，只有全员合
作才能带来更好的结果，组织中的每个人都要有意识
地去贡献自己的技能和经验，才能加快共同目标的实
现。所以，在一个团队里，不要轻易嚼人舌根、说人
坏话、散播谣言和消极情绪，多一些和谐友好的合
作、乐于助人、尊重他人，善于协调工作、处理冲
突，才能凝聚力量、集思广益。

3.适应力：召之即来，来之能战。政策、技术、
环境的变化日新月异，几乎没有一成不变的工作内
容，有时为了适应新形势，岗位变动、转换领域都
是常有的事。在这些情况下，缺乏灵活性可能会
导致你的职业停滞，甚至可能失业。所以，要时
刻以良好的心态积极拥抱变革，不断学习新知识
新技能来提升自己，以适应变化。如果能成为最
快适应环境的人，召之即来，来之能战，弯道也
许反而是超车的最好机会。

4.执行力：可信、靠谱。这是最底线的软实力。
做事靠谱本该是做人做事的基本要求，如今却成了一
个稀缺品质。《靠谱分三个层次，你在哪一层》一书
中提到，靠谱分3层：做完，做好，做到极致。“凡事
有交代，件件有着落，事事有回应”，完成，是做事
的最低标准;再进一步，就是把事情做好，让他人觉得

“交给你可以放心”;而如果能做到极致，你的不可替
代性就会更强，受到的评价就是“这事儿如果只能交
给一个人，那就是你”。无论选择什么职业，靠谱、
良好的职业素养都会让你走得更远。

5.自律力：有条不紊，做好时间管理。管理者不
希望每时每刻都要对员工进行微观管理和监督，否则
会非常辛苦。如果员工能够做到自律、稳定，管理就
会非常轻松而且高效。对于一个好员工来说，时间管
理是关键软技能之一。制定好长期、中期和短期计
划，设定合理的目标，并有条不紊地按计划推进，前
进的每一步都及时反馈，让组织者心中有数;还要能够
恰当地按照工作的重要性和紧急性，排列好优先级，
而不是胡子眉毛一把抓;在工作场合要认真专注于手头
的工作，准时高效、不拖延地完成任务。这么做才能
让管理者安心，放心把事情交给你。

现在慢病管理都有推荐的饮食疗法，焦虑、失眠
等心理问题的治疗也开始加入膳食补充剂作为辅助。
美国“每日健康”网根据以往的研究证据，总结了几
种作用较为确定的膳食补充剂，深受压力、焦虑困扰
的患者可以在医生的指导下加以选择。

1.茶氨酸。茶氨酸的抗压作用已被多项研究证
实，表明其有助于减轻压力、改善注意力，提升记忆
和语言能力。日本国家神经病学和精神病学中心的科
研人员在一项试验中，让30名成年人每晚服用200毫
克茶氨酸，持续 4 周，结果显示服用者的睡眠问题、
抑郁和焦虑都得到了缓解。澳大利亚堪培拉大学也研
究发现，每天摄入 200~400毫克茶氨酸有助于减轻应
激后的压力和焦虑。要达到治疗作用，一般需要服用
补充剂形式的茶氨酸，如胶囊、液体或粉末。如果只
是作为平时的情绪保健，可以通过喝茶来摄入茶氨
酸，一杯 200毫升浓淡适中的茶，红茶的茶氨酸含量
约30毫克，绿茶约11.7毫克。

2.镁。这种矿物质参与调节诸多生理过程，如神
经与肌肉功能、蛋白质与骨骼合成等。不仅如此，研
究发现，镁对那些患有轻度焦虑症的人也有帮助。英
国利兹大学心理学家对18项研究进行了综合分析，发
现含镁的膳食补充剂能减轻压力和焦虑水平，但还需
要更多的证据来确认其原理。镁存在于绿叶蔬菜、坚
果、豆类、全谷物等食品中，可适当补充。如果你打
算服用这种补充剂，可以考虑天冬氨酸镁、柠檬酸
镁、乳酸或氯化镁，它们比氧化镁或硫酸镁的吸收效
果更好。

3.褪黑素。褪黑素是大脑松果体产生的一种激
素，天黑时就会释放，帮助人体生物钟保持正常运
转，为身体做好睡眠的准备，因此褪黑素以助眠效果
而闻名。此外，它对降低焦虑也有作用。丹麦哥本哈
根大学的临床药理学家对12项试验进行综述发现，褪
黑素在减少术前焦虑方面与咪达唑仑（一种镇静剂）
一样有效。含有褪黑素的营养补充剂大都制成片剂、
胶囊和滴剂，剂量为1~5毫克。适量服用褪黑素通常
是安全的，但不是所有人都适用。根据美国梅奥诊所
研究，正在服用避孕药、抗凝剂、糖尿病药物的患者
不适合同时服用褪黑素。

4.红景天。红景天是一种应用广泛的中药材，常
用于补气清肺，也可益智养心。瑞士苏黎世大学的心
理治疗学家发现，红景天提取物可有效治疗应激症状
如心跳加快、焦虑恐惧等，还能预防慢性应激及其并
发症。焦虑症患者在服用这种营养补充剂后，焦虑、
愤怒和抑郁症状都显著减少。红景天已经被安全地用
于持续6~12周的研究中，建议患者在医生指导下服用
红景天液体提取物、胶囊或粉末。但要警惕它可能引
起的副作用，包括头晕、口干或唾液过多。

5.柠檬香蜂草。它以往被当作温和的镇静剂，现
在正被研究可能的抗焦虑作用。根据 2019 年发表在
《欧洲综合医学杂志》上的一项研究，柠檬香蜂草可
能有助于缓解焦虑和改善睡眠。伊朗沙赫德大学的临
床医学家追踪调查了 80 名接受冠状动脉搭桥手术的
人，其中一半人每天服用 3 次 500 毫克柠檬香蜂草，
另一半服用安慰剂。结果显示，前者相比后者，焦虑
程度减轻49%，睡眠质量提高54%。柠檬香蜂草可食
用也可药用，作为补充剂，可购买其片剂或胶囊。

6.缬草。缬草以镇静作用闻名，常作为膳食补充
剂用于失眠、焦虑、抑郁症的治疗。美国纪念斯隆·
凯特琳癌症中心研究发现，缬草根提取物对焦虑症患
者有舒缓作用；这种草药还能睡眠，效果甚至与治疗
焦虑和失眠的药物相当。由于缬草可能有诱导睡眠的
作用，不建议与酒精或镇静剂一起服用。

青光眼是常见的眼部疾病之一，一般多发于中老
年人群，严重时可导致失明。但它是可防可治的。预
防青光眼，可以从日常饮食入手。近日，美国青光眼
研究基金会发表在《健康生活》网站的最新研究推荐
了多种可以预防青光眼的食物。

有颜色的蔬菜。胡萝卜、南瓜、玉米等黄色蔬菜
含有维生素A、维生素C以及抗氧化剂叶黄素和玉米
黄质，可以防止氧化应激对青光眼视神经和其他组织
造成损害。多吃绿叶蔬菜还可以降低炎症、癌症、心
脏病乃至黄斑变性的发病率。

新鲜水果。该基金会对584名女性的饮食情况进行
了分析，结果发现，每天食用 600克或以上水果的女性
患青光眼的几率比每日食用200克以下的女性低79%。

坚果。坚果类食物含有丰富的维生素E，维生素
E对保持细胞健康和保护细胞免受自由基破坏（自由
基会破坏视网膜保护组织）有重要意义。

鱼类。尤其是鲑鱼、金枪鱼、沙丁鱼和大比目
鱼，这些鱼类富含欧米伽-3不饱和脂肪酸，已被证明
可以降低眼压、预防青光眼的发生。

茶。《英国眼科杂志》的一项研究还发现，每天
至少喝一杯热茶的人与不喝热茶的人相比，患青光眼
的风险降低了74%。

此外，该基金会还指出要适度摄入卡路里，限制碳
水化合物和高糖食物的摄入，也会对眼睛有好处。对于
已经有青光眼的患者，研究人员建议日常饮食中注意
维持正常的血压和血糖，有助于改善青光眼病情。

许多蔬果中含有的类胡萝卜素(如β—胡萝卜素、
α—胡萝卜素、番茄红素、叶黄素等)有很好的营养价
值和保健功效，但因大多不溶于水，不易为人体吸
收。近日，日本京都大学农业研究生院和明治株式会
社研究总部乳酸菌研究所研究小组在《日本营养与食
品学会杂志》发表的一项研究显示，同时食用酸奶可
提高类胡萝卜素的吸收率，促进其吸收。

研究小组招募18名健康男性进行了三项随机交叉
临床试验：一为单独摄取胡萝卜(含β—胡萝卜素和
α—胡萝卜素)或同时摄取胡萝卜+发酵乳;二为单独摄
取西红柿(含番茄红素)或同时摄取西红柿+发酵乳;三
为单独摄取菠菜(含叶黄素)或同时摄取菠菜+发酵乳，
并分别于摄取前和摄取 2、4、6、8小时后采集血液，
对类胡萝卜素的血液浓度进行观察和分析。

结果表明，与单独摄取三种蔬菜相比，同时摄取三
种蔬菜+发酵乳，血液中的β—胡萝卜素、α—胡萝卜素、
番茄红素、叶黄素浓度均显著上升，吸收率明显增加。

研究人员表示，上述研究说明，发酵乳不仅能改
善肠道功能，还可促进类胡萝卜素吸收，为提高植物
源性类胡萝卜素的吸收提供了一种新方法。

喝酸奶，有助营养吸收


