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春节临近，家庭大扫除
提上日程。不少老年人想收
拾，却又体力不支。为此，记
者采访资深家政人员为您整
理出专门适配老年人的清洁
小妙招，帮您轻松搞定家庭大
扫除。

“除尘先干后湿，省力不
弯腰是关键。”家政人员侯师
傅介绍，清洁时可用掸子先
将衣柜顶、窗台、桌面等处浮
尘掸净，再用拧干的抹布擦
拭，减少反复弯腰换水的麻
烦，降低腰部负担。

分区清洁按顺序，避免慌
乱省时间。侯师傅说，可遵循

“从上到下、从里到外”原则，
先清洁天花板、灯具，再清理
墙面、家具；卧室先整理衣柜
上层衣物，再擦柜门，床底用
长柄拖把清洁，无需弯腰趴
地。每完成一个区域歇 10分钟，不
赶进度不劳累。

擦油污过多的灶台、瓷砖，可先

将除污剂喷洒后静置 5分钟，
再轻擦即净；卫生间玻璃、水
龙头水垢，可用白醋+小苏打+
洗洁精兑成的液体，一擦就
亮；墙面手印则可用橡皮轻
擦，比清洁剂更安全无刺激。

有一件趁手的清洁工具
事半功倍，旧物通过改造能
派上大用场。比如，旧毛巾
剪成长条绑在拖把杆上，擦
踢脚线能贴合缝隙；矿泉水
瓶灌温水加洗洁精并将瓶口
戳孔，可当简易喷壶；废弃的
牙刷蘸上牙膏，可清理餐具
缝隙、门窗轨道污垢，灵活好
操控。

需要提醒的是，清洁勿忘
安全。拖地时，最好分区域进
行，干一块再拖一块，以防地
面湿滑摔倒；擦高处用稳固的
矮凳，切莫踮脚伸手去擦；建

议全程开窗通风，选无磷温和清洁
剂，避免气味刺激呼吸道、损伤手部
皮肤等。 记者 李晓琳

我的“催婚焦虑”咋解？

讲述人：孔女士

眼瞅着又快过年了，我这个 63 岁退休老人的心里像压了
块大石头，每每看到小区里有人结婚，想着人家今年过年家里
又添新人，热热闹闹，再想想我那三十好几单身的儿子，心里
的酸楚就止不住往上涌。我知道现在年轻人不容易，工作压
力大、生活成本高，催婚只会惹他烦，可那种话到嘴边又咽回
去的滋味，实在太煎熬。一想到过年亲戚们聚会时，旁人一句

“孩子怎么还不结婚”，就能让我彻夜难眠，就连平日里最爱
跳的广场舞也没心思去了，满脑子都是他的婚事，这种纠结内
耗快把我压垮了，我的“催婚焦虑”怎么解？

国家二级心理咨询师 杨家骏心理
解析

这位长辈的困扰，其实是当
下很多中老年父母的共性问题，
看似是“催婚”的纠结，实则是“退
休后生活重心转移+传统观念束
缚+对子女过度牵挂”交织引发
的心理内耗，甚至已经严重影响
到正常生活。

从心理层面分析，退休后，
昔日的工作节奏和社交圈子被
打破，很多长辈会不自觉地将生
活重心转移到子女身上，把“子
女成家立业”当成衡量自己人生
圆满的重要标准。看到同龄人
享受天伦之乐，对比之下的失落
感会被无限放大。这份焦虑的
矛盾点在于，长辈们清楚催婚会
激化亲子矛盾，但又控制不住内
心的担忧，怕自己看不到孩子成
家。这种“想管又不敢管”的内
心冲突，不仅会直接对老年人心
理产生负面影响，比如，对爱好
提不起兴趣，脾气变得暴躁、情
绪难以控制，有时还会产生一些
躯体化反应，如没有食欲、失眠
多梦、偏头痛等，种种生理和心

理的症状都是在提醒您要及时
调整心态。

要缓解这种内耗，首先，学
会把注意力拉回到自己身上，重
拾爱好，比如，养花、书法、旅游，
拓展新的社交圈子，让生活重新
变得充实而忙碌。其次，要试着
尊重子女的人生节奏，可以尝试
与子女以朋友方式沟通，聊聊他
们的压力和期待，而非只谈婚
事，与之一起探讨婚姻的意义，
引导其正确面对结婚这件事，迈
向人生的幸福之路。只有亲子
之间彼此理解，才是化解这份纠
结最好的钥匙。

记者 李晓琳

春节临近，又到了大扫除的时
候，一些家庭却因老年人的“过度节
俭”行为让子女们很无奈，这种看似
观念差异的背后，可能还是老年人
心理状态失衡的信号，隐藏着不容
忽视的健康风险与安全隐患，节俭
虽好但不要过度。

啥也舍不得扔

“家里的冰柜塞得满满的，拿出
来一看，里面冻着过期半年的汤圆；
药箱里翻出的是早已过期的感冒
药，就连阳台角落也堆着 30年前的
旧布料，我妈啥也舍不得扔，真让人
崩溃。”家住晋源区某小区的市民郝
女士，提起给母亲收拾家的经历满
是无奈。为了过个清爽安全的年，
她想处理掉这些“无用之物”，却遭
母亲的强烈反对，为此，娘俩产生了
摩擦。

如此场景在生活中并非个例。
记者走访了迎泽区、杏花岭区、万柏
林区等地的多个社区发现，类似的
家庭矛盾不在少数。比如，某小区
86 岁的金大爷，家里有发霉食物、
过期保健品，楼道内堆放着大量废
品杂物，引起家人与邻居的不满，但
老人坚持认为自己是节俭行为。还
有家住尖草坪区的市民焦女士，帮
父母整理房间时，翻出过期 5年的
苹果醋和结了块的玉米糊，可二老
坚持“没变质就能喝”。

节俭执念缘由

针对一些老年人“过度节俭”，
啥也舍不得扔的行为，国家二级心
理咨询师李巧英表示，老人的这类
行为并非单纯抠门，而是过往经历
塑造的心理模式与深层需求交织的
结果。

这一代老年人大多经历物质匮
乏年代，“物尽其用”早已内化为稳
定心理定式。从心理学角度看，囤
积物品是他们获取安全感的方式，
借由占有实物抵御未知的匮乏焦
虑；舍不得丢弃过期食品、药品，则
源于“损失厌恶”心理，“万一有用”
的执念，本质是对“丢弃即损失”的
本能抗拒。

更需警惕的是，部分老人的“过
度节俭”可能是心理状态失衡或认
知功能异常的信号。一些老人因子
女陪伴缺失、社交圈萎缩，陷入情感
寄托真空，便通过囤积物品填补生
活空虚，实现心理代偿满足。

暗藏各种隐患

老年人“过度节俭”行为的健康
代价远超想象。市第二人民医院药
剂科药剂师贺虹民告诉记者，从健

康层面看，过期食品容易滋生有害
物质，食用后易引发急性肠胃炎、食
物中毒等；过期药品的有效成分会
降解，部分药品还会发生化学变化，
生成有毒杂质，如服用后可能加重
病情，需慎之又慎。

“过度节俭”行为不仅影响身体
健康，还存在一些安全“陷阱”。记
者采访得知，网格员在辖区巡检时
经常看到居民家中、小区楼道里堆
积着各种杂物，挤占空间不说，对于
行动不便的老人来说极易被绊倒，
还存在火灾隐患，需引起足够重视。

“过度节俭”行为看似省钱，实
则可能付出健康与安全代价。春节
大扫除的核心是辞旧迎新、干干净
净过大年。老年人们也应借此机
会，抛弃过期的食物和药物，一起过
个安全欢乐祥和年。

记者 李晓琳
见习记者 高小文

过期药品应丢弃 危害健康损身体

本报讯（记者 周利芳）冬季是
老年人冻伤高发期，切记要保暖。1
月 16日，山西省中西医结合医院康
复医学科主任樊凌云在接受采访时
提醒，患有糖尿病、高血压的老人，
要牢记“三暖两不”原则，让寒冷“绕
着走”，安稳过冬。

“三暖”：头、脚、核心部位捂严
实。“冬天出门不戴帽子，就像给血
管‘泼冷水’！”樊凌云用通俗的比喻
解释，寒冷会让血管急剧收缩，导致
末梢部位缺血。她建议，出门要戴
厚帽子，遮住额头和后颈、护耳罩，
别让冷风直吹；脚穿加绒鞋、手戴五
指手套，睡前用 40℃温水泡脚 10分
钟，糖尿病患者水温≤37℃，防止烫
伤；腰腹等核心部位，要穿保暖内

衣+羊毛衫+防风外套护住，室内温
度保持 18～22℃，避免忽冷忽热。

“两不”：别用热水烫、别硬搓冻
伤处。“很多老人冻伤后用热水泡，
结果越泡越肿！”樊凌云强调，冻伤
后皮肤脆弱，热水会加剧血管损
伤。正确做法是：轻度冻伤（红肿麻
木）：用 37～40℃温水缓慢复温 15
分钟，涂冻疮膏后轻轻按摩；起水泡
或皮肤破损：别挑破水泡，用无菌纱
布包扎，及时就医（挂烧伤科）。

樊凌云还推荐了适合老人的中
医防冻法：用艾叶 30g、桂枝 20g 煮
水，兑温水泡脚 10分钟，每周 2～3
次，能温通血脉。饮食上多吃羊肉、
桂圆等温补食物，每天喝 1500ml温
水，稀释血液防血栓。

防止“冬季冻伤” 记住“三暖两不”
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