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蔡女士，您好。特别理解您此刻的难过与焦
虑——养了二三十年的孩子突然疏远，这种“被替
代”的失落感，本质是亲密关系依恋模式的自然转
变，绝非“您做错了”，而是亲子关系从“依赖型”向

“独立型”过渡的正常阶段反应。
从心理动力学角度看，您焦虑的核心是“自我

价值感绑定”：过去您通过“被孩子需要”确认自身
价值，如今孩子重心转移，您会下意识否定自身价
值。但要明确，孩子成年后，从“原生家庭依附者”
转变为“独立家庭主导者”是心理发展的必经成长
之路，他的疏远不是否定您，而是在完成自我分化。

而您觉得“孩子不听话”，本质是
亲子边界未完成分化。长期以来您
习惯用“指导者”角色介入孩子生活，
当孩子进入亲密关系、追求自主决策
时，这种“控制式关心”会被感知为

“束缚”。您可试着将“孩子听我的=
他爱我”的认知，调整为“尊重他的独

立空间=爱他的本来样子”。
给您 3个可落地的调整方向——
1.建立物理与心理双边界。暂停干预孩子家务、

消费等事宜，用“温和退出”替代“强行干涉”，边界越
清晰，孩子的防御会越低，反而可能会主动分享生活。

2.沟通模式从“说教”转为“共情陪伴”，用“看
见情绪”替代“解决问题”，比如，不说“你别和对象
吵架”，而是“我知道你最近和她在一起有压力，想
聊聊吗？我听着。”

3.重构自我价值体系。把对孩子的关注，转
移到自我关怀上，重拾您喜欢的事，用“自我充实”

替代“过度依附”。当您的生活丰富
多彩，不再把所有期待放在孩子身上
时，您也能获得更稳定的心理能量。

蔡女士，孩子的成长，也是您“重
新做回自己”的契机。愿您先照顾好
自己的情绪，在新的亲子关系里，收
获从容与自在。 记者 李晓琳

入夏后，尽管气温升高，但流感病毒依旧活
跃，老年人和体质较弱者如何预防流感？5月 22
日，太原市第二人民医院中医科负责人高海宁接
受记者采访时指出，提升自身免疫力是防病根本，
并分享了简单实用的中医调理方法。

高海宁介绍，中医认为“正气存内，邪不可
干”。流感属于外感病邪，预防的关键在于养护人
体正气，即现代医学所说的免疫力。

“药补不如食补。”高海宁推荐了几款家常食
疗方：黄芪红枣汤（黄芪 15克、红枣 5枚煮水代茶
饮）可补气固表；生姜红糖水适合受凉后饮用，能
散寒暖胃；平时多吃山药、小米粥也能健脾益肺，
增强体质。他特别提醒，食疗需长期坚持，不宜
过量。

“虚邪贼风，避之有时。”高海宁强调，入夏穿
衣宜“下厚上薄”，重点护住腰腹和脚部；居室常通

风，但避免直吹冷风。他建议老年人养成睡前热
水泡脚的习惯，水温 40℃左右，泡 15分钟，至身体
微微出汗即可，能促进血液循环，改善睡眠。

高海宁还现场演示了三个防病穴位：足三里
（膝盖外侧凹陷下四指处）、迎香穴（鼻翼两侧）、合
谷穴（虎口处）。每天按揉 5～10分钟，以轻微酸
胀为度，能通鼻窍、调气血。“就像给身体做‘日常
维护’，简单却有效。”

“思虑过度会损伤脾胃，影响免疫力。”高海宁
说，保持心情愉悦、避免过度劳累同样重要。他建
议老年人通过散步、听戏、聊天等方式放松身心，
避免久坐久卧。他说，预防流感并非依赖单一方
法，而是通过饮食、作息、运动、情志的综合调理，
逐步提升整体抗
病能力。

记者 周利芳

初夏风柔气爽，避开盛夏
高温与旅游高峰，是老年人出
游的黄金时节。结合长者出行
习惯与康养需求，山西商务国
际旅行社桃园门店精选扬州、
威海、昆明三条适老慢游线路，
行程舒缓、饮食合宜，让您轻松
赏景、安心出行。

扬州3日江南慢游

扬州初夏气温18℃～27℃，
温润舒适，全城道路平坦，行走
轻松。游玩以漫步休闲为主，可
畅游瘦西湖、乘画舫览湖光，探
访个园、何园领略江南园林之
美，漫步东关街感受古城烟火
气息。当地淮扬菜清淡少油、软
糯养胃，烫干丝、三丁包、清炖狮
子头等美食，十分契合老年人的
饮食特点。需要提醒的是，江南偏潮湿，需
多备换洗衣物；湖边风大，随身带长袖。

威海3日滨海休闲游

威海初夏均温 16℃～26℃，海风清爽
不闷热。整段行程地势平缓无爬坡，是理
想的滨海适老目的地。沿着滨海木栈道散
步，栈桥喂海鸥，穿行林荫大道，也可搭乘
观光车游览，全程轻松不累。鲅鱼水饺、海
鲜疙瘩汤等本地特色菜鲜淡健康，提醒长
者切勿食用生冷刺身。出行务必备好薄外
套、防滑软底鞋与遮阳帽，做好防风防晒。

昆明4日春城康养游

昆明四季如春，夏季凉爽无酷暑，海拔
适中无高原反应，游玩区域多为平地，空气
清新康养效果佳。行程可漫步滇池、翠湖，
打卡石林观赏奇特地貌，走进民族村体验
民俗风情，前往斗南花市畅游花海。过桥
米线、鲜花饼、汽锅鸡等美食软烂鲜香、口
味清淡，温和护胃。当地昼夜温差大、紫外
线强，记得常备薄外套、做好防晒，并随身
携带常用药品。

三条线路均主打慢节奏游玩，适配老年
群体出行节奏。趁着初夏好时节，错峰出
行，放慢脚步，在山水风光中舒展身心，乐
享悠闲惬意的旅途时光。 记者 李晓琳

在省图当“银发志愿者”

儿子不再听话怎么办？

讲述人：蔡女士

我今年 58 岁，儿子从小懂事听话，学习、事业一路顺遂，是我和老伴的骄傲。可自从
他谈了对象，他像变了个人——我随口叮嘱的生活琐事，他嫌我唠叨；我想帮他操持家务，
他说“不用你管”；就连我心疼他工作累，想让他少熬夜，他也不耐烦地反驳。从前那个黏
着我、听我话的孩子，如今对我避之不及。我总忍不住想：是不是他女朋友挑唆的？越想
越闹心，我该咋办？

国家二级心理咨询师 周跃红心理
解析
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中医专家支招 预防夏季流感

退休，是人生旅程的一个驿站，意味着告别
忙碌的职场，也开启了生活的新篇章。如何让
退休时光过得充实而有意义？60岁的我选择走
进山西省图书馆，成为一名文化志愿者。在书
香四溢的空间里，我找到了退休生活的别样精
彩，收获了奉献的快乐与心灵的富足。

退休后一个偶然的机会，我看到山西省图
书馆招募志愿者的启事，心头一亮：这不正是我

一直在寻找的，既能充
实生活又能服务社会
的好机会吗？我当即
报了名，从此与省图结
下了不解之缘。

还记得我第一次
走进图书馆参加培训

时，那种熟悉又新鲜的感觉扑面而来。宽敞明
亮的阅览室里，读者们专注的神情，书架间淡淡
的墨香，都让我感到无比宁静与亲切。馆里的
老师耐心地教我们图书分类、上架规则、如何操
作自助设备。一开始觉得有些复杂，但慢慢上
手后，发现其中的学问和乐趣可真不少。

我的工作主要是整理书架和指导读者。每
天，我穿梭在一排排高大的书架间，像打理自家
书房一样，细心地将读者归还的书籍按照编码
准确归位。当看到原本有些凌乱的书架经过整
理变得整齐有序，心里便涌起一股小小的成就
感。有时，会有读者来询问某本书的位置，我熟
练地帮他们找到时，听到那声真诚的“谢谢老
师”，喜悦和满足感便油然而生。

在这里，我不仅服务他人，也丰富了自己的

晚年生活。休息时，我会找个安静的角落，翻
翻新到的期刊，或者读一本一直想读的历史
书。在服务中，我还结识了许多志同道合的老
年朋友，我们交流读书心得，分享生活趣事，退
休后的社交圈反而更开阔了。省图时常举办
的各类讲座和展览，也成了我增长见识、陶冶
情操的好去处。

有人说，志愿者是“赠人玫瑰，手有余香”。
我深深体会到，奉献不是单方面的付出，而是一
种温暖的传递和双向的滋养。在为他人提供便
利的同时，我的退休生活也变得格外充实、快乐
而有规律。每一天都充满了期待，感觉自己依
然和社会紧密相连，依然在发光发热。

李晋清 口述
记者 周利芳 整理


