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戎女士，您好。从心理学角度
解析，您当下的压抑、纠结与惶恐
是晚年生活突变、角色被迫错位、
长期不被看见而引发的正常心理现
象。不是您心态不好，更不必因此
自我否定。您的痛苦源于三重心理
失衡。一是角色骤变的应激反应。
从前在职场独立自主、生活自己说
了算。退休后，本该回归休闲、自
在、舒适的生活，却突然被迫转换成
全职带娃的依附型角色，自主选择
权大幅下降，极易产生无用感与失

落感；二是环境变迁带来的归属感
缺失。离开了熟悉的生活环境与亲
友圈子，身处陌生环境，社交出现空
白，遇事无处倾诉，负面情绪不断堆
积；三是代际认知冲突带来自我否
定。自己原有的育儿经验频频被否
认，慢慢开始怀疑自己，陷入自我内
耗，这样长期积累便产生了郁闷、焦
虑情绪，这种隔代带娃的焦虑，也是
许多老年人都遇到的现实问题，并
非您做得不好。

结合现实情况，给您 3个改善

心理状态的建议。首先，分清主次，
摆正位置。育儿权是他们小两口的
事，您只是搭手帮忙，孩子怎么养
育，遵从他们的想法，不强行按老经
验干预，从根源上减少争执。其次，
建立专属个人空间，每天固定一小
时外出遛弯，结交社区同龄伙伴，拓
展自己的社交圈，把注意力从家庭
琐事上分离出来。最后，温柔而坚
定地沟通，切记有分歧不硬碰硬，选
时机和晚辈坦诚表达自己的难处，
讲明自己是出于亲情帮忙，不是全
职保姆，需要互相体谅，强调帮带孙
辈是情分而不是义务。

戎女士，您不必为家庭牺牲自
己的晚年幸福，如果实在难以适应，
可采取阶段性轮流照看，也可回乡
休整一段时间，一定要优先照顾好
自己的身心健康，调节好情绪，放
下“必须被认可”的执念，自我肯定
尤为重要。守住
自己生活的边
界，这样家庭氛
围也会逐步得到
改善。
记者 李晓琳

隔代带娃 避免内耗

国家二级心理咨询师 闫丽萍心理
解析

讲述人：戎女士

我刚退休不久，本盼着清闲养老，转眼却再“上岗”——帮儿子
儿媳照看孩子。离开几十年的生活环境，吃住尚可将就，心理却
始终难以融入。两代人作息节奏、育儿理念差别巨大，在吃喝照
料等琐事上更是频频出现分歧。我尽心尽力地照料孙子，却时常
不被认可，事事束手束脚。我天天处于纠结难熬状态，看不到解
脱的日子，惶恐不安，总担心长期这样下去，迟早要精神崩溃。
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退休之后，我大半的闲情时光
都散落在山西省图书馆的墨香里。
于我而言，这早已不是简单的墨香，
而是一条浸润半生的河，潺潺淌过
岁月，也静静安放在我如今从容的
日常生活里。

年轻时，我在艰深的专业书中

啃知识，为了一篇厂里的技术革新
报告，能在这里泡掉一整个周末。
那时书是梯子，是武器，心里揣着一
团火，总想着要攀爬、要闯荡，指尖
擦过书页的沙沙声，就是我和世界
较劲的号子。

走到如今，脚步终于慢下来、从
容了。我不再急于从书里索取什么，
退休后的生活雅趣，反倒在这座图书
馆里寻到了新的注脚。我会在自然
博物架前驻足半天，为窗外见过的
一朵野花找它的名字和来历；也会在
旅行游记区神游万里，用目光抚摸那
些我去过，或是永远到不了的远方。
我最常泡在临窗的座位，带上自己的

毛毡墨盒，临一本古帖，笔锋流转间，
整座图书馆的安静都沉到了腕底，化
进了墨迹里。读书习字，一收一放，
刚好是生命最舒服的吐纳节奏。偶
尔抬头，和对面同样白发苍苍的读
者相视一笑，那笑容里藏着无需言
说的懂得，懂时光，也懂沉淀。

这大概就是我的桑榆情怀了。
岁月带走了青春的莽撞和焦灼，却留
下了湖水一样的澄明与宽阔。我不
再纠结生命一定要去往哪里，只安然
享受此刻：一本好书、一缕阳光、一片
从容心境，彼此映照，就很好。这座
图书馆像一位沉默渊博的老友，看着
我从年少张扬走到如今沉潜，它告诉

我：阅读最初的激动和最终的宁静，
本就是同一条河的上游和下游；而个
人的奋斗、家庭的温情，时代的烙印、
自我的安放，都能在这层层叠叠的书
架间，找到属于自己的位置。

日光慢慢西斜，光柱拉得更长也
更温柔。我合起读了一半的散文集，
把椅子轻轻归位。走出大门回望那
灯火渐亮的阅览室，我知道，明天或
是任何一个平淡的日子，我还会再
来。我的银龄故事，从来不用只写在
纸上，它早已被这无尽的书香，好好
阅读，好好收藏了。

高泽龙 口述
记者 周利芳 整理

我是一位独居老人，今年 68
岁，子女忙，回来少，平日里就一个
人。谁承想，这份晚年的孤独感，
差点让我落入不法分子精心策划
的诈骗陷阱，辛苦积攒的养老钱险
些被骗，这段经历让我后怕不已，
希望大家引以为戒，千万别轻信所
谓的“分红”。

两三个月前，我在离家不远的
街心公园散步，几个自称是“养老
服务志愿者”的年轻人上前跟我打
招呼，不仅主动赠送饮用水、毛巾
等小礼品，还陪我拉家常，并细心
记录了我的身体状况与生活喜好，
让我感到一阵温暖。起初我心存
戒备，但经不住他们日复一日的温
情陪伴，我渐渐放下了防备，将这
群热心的年轻人当作了值得信任
的晚辈。

相处一月有余，他们便开始向
我推介所谓的“高端养老康养项
目”，声称该项目由正规公司打造，
缴纳一定金额的保证金，便可优先

入住高端养老机构，享受免费体检、
专业护理等“一站式”养老服务，每
年还能获得相应数额的分红，且本
金可随时支取。为骗取我的信任，
他们还出示了项目资质文件、收益
截图，反复强调项目名额稀缺，是专
为老年人设立的福利政策。

我一想这是好事啊，不仅能为
晚年生活增添保障，也为子女减轻
养老负担，在他们的轮番游说下，
我把谨慎扔到脑后，也没与孩子沟
通，就准备“入股分红”了。因为存
款没到期，所以，我先用 3000元“试
试水”。过了一阵子，我主动询问
分红事宜，对方说领导出差不在，
等审批通过才能兑现。后来，我又
问过几次，都是以各种理由推脱。
我心里就有点儿打鼓，但也不敢和
子女说。

然而，在一次社区网格员入户

宣传反诈知识后，我忽然意识到不
对劲，便联系那群年轻人，结果对方
不接电话，微信拉黑，我恍然大悟，
自己遭遇了专门针对老年人的诈
骗，追悔莫及。不幸中的万幸，我没
有把大额养老金投进去。

在此，我把亲身经历讲出来，
提醒各位老年朋友：面对陌生人的
过度热情、免费礼品馈赠，务必保
持高度警惕，切勿轻易放下戒备。
凡是涉及投资理财、资金缴纳、转
账汇款的，无论对方说得多么诱
人，都不要盲目轻信，更不能独自
作决定，一定要第一时间与子女、
家人商议，或向社区、警方咨询，看
紧钱袋子。 安大娘 口述

记者 李晓琳 整理

夏天气温升高，不少
老年朋友觉得关节疼缓
解了，夏天如何保养腿部
关节呢？6 月 29 日，记者
采访了太原市第二人民
医院老年科主任李旭红，
请她给老年朋友讲讲夏
天护关节的实用知识。

李主任说，好多老年
朋友觉得天气热关节不
疼了，就是“好了”，其实
夏天恰恰是养护关节的
好时候。天热血管扩张，
血液循环好，这个时候保
养，能起到事半功倍的效
果，关键是要避开几个常
见误区。

第一个误区就是贪凉。不少老
人夏天爱吹空调、睡凉席，或者冲凉
水澡，李主任说这对关节可不好：

“冷风一吹，关节周围的肌肉血管收
缩，血液循环不好，疼就容易找上
门。”建议大家空调温度别低于
26℃，出门进出商场、地铁，可以带
个薄护膝套在裤子外面，给关节挡
挡寒气。

第二个误区就是不动。不少老
人关节疼就不敢动，其实不对。李
主任说，夏天天气好，反而要适量活
动，可以选散步、打太极、游泳这些
不对膝盖压力太大的运动，每次运
动时间二三十分钟，别太累即可。
要是关节疼就歇两天，不疼的时候
就要动一动，一直躺着坐着，关节反
而会僵得更厉害。

第三个误区就是乱贴膏药、盲
目补钙。疼得厉害可以找医生开正
规的外用药物，不要自己随意贴膏
药；也不是所有关节问题都需要补
钙，先检查清楚问题出在哪儿，再对
症调养才是正确的做法。

最后，李主任提醒老年朋友，
日常饮食可以适当增加牛奶、豆制
品等含钙丰富的食物摄入，帮助维
持骨骼健康；体重超标的老人，可
以通过合理饮食配合轻量运动适
度控制体重，减轻膝关节承受的额
外压力，只要坚持做好日常养护，就
能更好地保护腿关节，享受自在的
老年生活。

记者 周利芳
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