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国家二级心理咨询师 史文丽心理
解析

邵女士，您好，您的困扰在退休老年夫妻中
非常具有代表性。从心理学角度看，其本质是
退休后生活角色转换失衡与亲密关系情感需求
错位叠加的心理反应，并非您多愁善感，也不是
感情彻底变淡，而是生活节奏骤变、双方心理适
配不足引发的情绪积压。

首先，核心矛盾源于晚年对陪伴期待与现
实疏离的强烈落差。您与老伴相守近 40年，早
已将彼此视作精神依靠，退休后，您满心期待安

稳相守、朝夕相伴，对情感交流、陪伴倾听的需
求愈发强烈。而老伴彻底沉迷体育赛事，用电
视和手机填满全部生活，本质是退休后自我价
值感暂时空缺，借助赛事填补内心空虚，却在无
形中切断了与您的情感联结，让您陷入“同屋不
同心”的孤独之中。

其次，沟通无效与情感忽视，加剧了内心的
委屈与压抑。您渴望倾诉、想要交流，却屡屡得
不到回应，主动沟通反而引发争吵，长期的不被

理解、不被重视，让您的负面情绪不断堆积。这
种最亲近之人的冷漠，远比外界的疏离更伤人，
也让您对近 40年的相伴产生失落，逐渐失去对
晚年生活的期待。

此外，步入晚年，老两口对陪伴、归属感的
需求更为强烈，老伴的自我沉浸，让您失去了情
感支撑，进而产生孤独、焦虑、压抑的情绪循环，
这并非您敏感脆弱，而是最真实的情感诉求未
被满足。

建议您围绕修复情感联结与合理表达需求
相结合尝试改善：一是放下指责式沟通，坦诚诉
说内心的孤独与渴望，让老伴理解您的真实感
受；二是尝试寻找共同生活情趣，适度融入彼此
的日常爱好，重建交流桥梁；三是接纳退休后的
生活变化，在维系亲
密关系时安抚自身
情绪。近 40年的感
情根基深厚，只要找
准沟通方式打破隔
阂，能让晚年相伴
重回温暖与安心。

记者 李晓琳

讲述人：邵女士

携手相伴近 40 年，我本盼着退休后与老伴安稳相守，如今却只剩满心委屈与压抑。
他整日沉迷体育赛事，白天看电视，晚上刷手机，生活全被比赛占据，几乎无暇与我交
流。我们同住一个屋檐下，却像隔着一堵高墙，我的倾诉常常得不到回应。几番沟通都
不欢而散，争吵与矛盾日渐加深。无人陪伴，无人理解，孤独与焦虑日日萦绕心头，我对
晚年相伴的日子，也渐渐没了指望。

老伴不和我交流咋办？

重拾木工活儿

退休头一年，整天闲得发慌。有天大扫
除，从储藏室角落里翻出一个沉甸甸的木头
箱子。打开一看，嗬！一套老伙计静静躺在
里面——刨子、锯子、凿子、墨斗……虽然锈迹
斑斑，却瞬间把我拉回三十多年前。那会儿年
轻，就爱鼓捣点木工活儿，给家里打个凳子、钉
个架子什么的。退休了，这下有时间重拾旧爱
好了。

说干就干！我先去建材市场挑了几块杉
木板，又在自家阳台辟出个“专属工坊”。头一
件作品，就做个最简单的小板凳吧！

真动起手来才发现不容易。量尺寸、刨木
板、凿榫卯……忙活一下午，手上就磨出了好
几个水泡，腰也酸得直不起来。但看着粗糙的
木料在自己手里一天天变样，那种久违的成就
感让我咬牙坚持了下来。小板凳完工那天，我
特意喊老伴来“验收”。她小心翼翼地坐上去，
轻轻晃了晃，脸上笑开了花：“老杨，挺结实！
看来宝刀未老啊！”

这小成功给了我莫大信心。接下来，我瞄
准了个“大工程”——做个可折叠的读书架！
为了学好榫卯结构，我专门跑了趟图书馆，借
回来厚厚几本木工书。那段时间，老花镜架在
鼻梁上，一研究就是大半天。老伴笑话我：“比
上班时还用功呢！”

跑建材市场的次数多了，我也慢慢成了半

个“木材行家”。松木质软好加工，橡木坚硬纹
理美，胡桃木价高但色泽温润……更开心的
是，在那儿我还结识了好几位“工友”：退休的
陈老师傅雕花是一绝，周大姐精通油漆配色，
我嘛，就专攻结构设计。大家常聚在一起交流
手艺，互相喊声“师傅”，仿佛一下子找到了新
的“组织”和身份。

最有意思的是儿子儿媳回来那次。俩人
站在我的阳台工坊前，看着满地的作品和半成
品，惊讶得合不拢嘴：“爸，这些……全是您做
的？”我得意地点点头，拿出刚给孙子做好的小
木马。儿子一下来了兴致，像个孩子似地跨上
去摇晃，笑声爽朗：“爸！您这手艺一点没丢，
比我小时候那个还稳当！”那一刻，我心里涌起
的满足和自豪，真不比当年被评为先进工作者
时少半分。

如今，我的“阳台木匠铺”可是硕果累累：
榫卯小茶几、带暗格的首饰盒、能折叠的读书
架……每有老朋友来串门，总要对着这些作品
夸了又夸。上个月，社区开办老年手工班，居
然专门请我去给大伙儿讲讲木工基础。第一
次站在讲台上，看着台下老伙伴们好奇又认真
的眼神，我突然就明白了什么叫“老有所乐，老
有所为”。

昨天在公园碰见几位老同事，都说我：“老
杨，你看起来比上班那会儿精神头还足！”我知
道这不是客气话。退休不是终点，找点自己喜
欢的事做，让手和心都别闲着，这日子啊，自然
就越过越充实。 杨力 口述

记者 周利芳 整理

“春季天气多变，正是心血管疾
病高发期，中老年人要特别警惕心
源性猝死。”3 月 26 日，太原市第二
人民医院中医科负责人高海宁在接
受记者采访时称，心源性猝死虽然
突发，但八成以上都有预警信号，关
键在于及早识别、科学干预。

心脏也要“定期保养”。“就像汽车
开久了得检修，人的心脏也一样。”高海
宁建议 60岁以上没有基础病的朋友，
每半年做一次心电图，每年做一次心脏
彩超。“中老年人心脏报警信号有时很

‘隐蔽’。”高海宁提醒，“除了常见的胸
闷、胸痛之外，突然冒冷汗、没力气、胃
不舒服，甚至牙疼、后背疼，都可能是心
脏在求救。

控好“三高”是护心关键。“高血
压、高血糖、高血脂，是心脏的‘三大
天敌’。”高海宁打了个比方，“这就好
比给心脏戴上了‘枷锁’。咱们山西
人口味偏咸，更要注意低盐低脂饮
食，每天散步半小时到一小时，按时
吃药，定期复查。”

运动要“慢”字当头。“运动不是
越多越好，而要越‘稳’越好。”他建

议，“太极拳、快走、游泳都很好，但切忌突然发
力。运动完要做到身体发热、微微出汗、还能正
常说话的程度。”

情绪稳，心脏才稳。“情绪一激动，心跳瞬间
加快，血压嗖嗖地往上冲，心脏根本受不了。”高
海宁分享了他的心得，“遇到急事，先深呼吸，告
诉自己缓一缓。平时养养花、钓钓鱼、听听戏，保
持心情平和比什么补药都管用。”记者 周利芳
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