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选择看得懂的产品

和子女划清心理界限
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! ! ! !老有所养、老有所乐是我们每个
人美好的愿望，随着预期寿命的延长，
人们的晚年岁月变得更加漫长，各种
养老服务也应运而生。但“未富先老”
的社会现实，使得大部分老人陷入“差
钱”的窘境，面对众多的服务似乎也只
能“望洋兴叹”，感叹“囊中羞涩”。那么
今天的老人又该如何养老呢？

首先要明白养老的目的———维持
独立生活质量和尊严。这意味着养老
并不是追求“衣来伸手、饭来张口”。因
为养老的重点在“独立”，即凡是能维
持自己独立生活能力的手段老年朋友
都应考虑。

如今像上海这样的大城市，养老
服务已经算很齐全，既有涵盖吃喝拉
撒的生活照料、日常护理，也包括十分
专业的机体康复、心理干预等服务，但
按照目前养老服务市场价格，一个老
人要想全面地享受这些服务，每个月
需要 !"""#$"""元，而上海老人每月
平均退休金不足 %"""元，而且这是大
部分老人唯一的收入来源，这就意味
着老人即使把全部的收入用来购买服

务，还是远远不够。因此对待养老服务，老年朋
友既要抱以开放的态度，又要理性对待：如果自
己自理状况或心理状态还行，应尽量减少对服
务的依赖，但当有些事我们确实做不了，也要认
老、服老，积极寻求社区养老服务的帮助。

当然最理想的目标是完全不需要或少需要
养老服务，而这需要老人努力保持活力、积极预
防机能衰退，同时要保持健康乐观的心理状态。
因此老人在日常生活中，一方面要减少各种导
致意外的风险因素，“防微杜渐”；另一方面要努
力增加有利因素，“勿以善小而不为”。

老年人最怕孤独，孤独感不仅会加速衰老，
有时甚至会使人产生轻生念头，对身心的健康危
害很大。因此为了减少孤独空虚，老人应该至少
培养一两个兴趣爱好，比如参加老年合唱队、老
年秧歌队，或是练练书法、跳跳舞，做到老有所
为、老有所乐。另外，像社区日间照料中心等社区
为老服务机构，应以更为开放的态度服务老人，
甚至可以让老人自行设计活动，这样不仅能增强
老人的参与感和成就感，还能使活动更贴近老人
的实际需求，一举两得，何乐而不为呢？

如果老人自理能力已经下降，甚至部分失
能失智，也要尽量充分利用自己有限的能力维
持生活自理能力，在保证安全的情况下，独立自
主地完成力所能及的事情，锻炼自己的机体功
能，比如：老人中风后，要尽量学会自己穿衣服，
即使一时无法完成，也要在别人帮助穿衣服后，
自己完成扣纽扣动作。老年朋友要明白，购买养
老服务的目的不是要通过这些服务来消解自己
的自理能力，也不仅仅是去弥补已经丢失的生
活能力，最根本的是要尽可能延缓自己有限的
能力。因此，老年人应优先选择能继续使用自己
有限的能力、以维持生活质量为导向的居家养
老服务，并且每周至少要保证有一天能走出屋
子，比如可以去专业的日间照护中心，完成一些
家中难以完成的事情，包括做康复、洗澡、交友
等，这不仅能改善自己的生理机能，也有利于树
立积极健康的心态。

俗话说：“防患于未然”，为了减少养老服务
费用的支出，有时也需要舍得花费一些小钱，避
免一些不必要的危险，例如可在淋浴间或浴缸
处安装扶手；拖线板不要放在地板上；确保所有
的房间都有充足的照明；另外家中要避免杂乱，
家具应该放置稳固，而且没有棱角，尽量将老人
摔跤的危害降到最低。衰老是每个人的必经阶
段，老年朋友无需恐惧，亦无需抗拒，只要我们
尊重自己内在的独立生存意志，积极乐观地面
对一切，相信每个老人都能“活得完美无缺、活
得圆满自如”。
#作者为爱照护老年人公益发展中心理事长$

! ! ! ! &"'$年 '月 '(日上午，复旦大
学李达楼的会议室内外热闹非凡，与
会的人个个都洋溢着微笑。“北大荒
小屋”诗文集———《我们的足迹》在这
天正式诞辰了。这天的首发仪式是和
老小孩网 &"'!年创新为老服务大赛
颁奖礼一并举行。“北大荒小屋”的成
员为自己的书诞生而开怀兴奋，其他
的入会者也为他们庆贺点赞。
“北大荒小屋”是老小孩网上一

个特殊的群体。因为共同的青春情
缘、因为曾经都在北大荒洒下过汗水
……他们走到一起是那样的自然融
洽，像是兄弟姐妹一家人。大家在网
上写诗撰文，回望青春、感悟人生。相
似的经历让他们有永远也讲不完的
故事……东方都市广播的主持人小
窗在《诗文集》前言中写道：“我们度
过的不仅是一段生命，更是人生。生
命是易耗品，人生经验与历练却是一
份份储蓄。储蓄在哪里呢？在文字、画
面、音乐或者其它的艺术表现形式里
……”这批当年北大荒知青很希望这
本诗文集能在日后的岁月里不仅仅
伴随着他们自己，也希望它的真正的
价值和意义愈加厚重而深远。

这群大多在六十岁以上甚至
奔古稀的老年人，起先并未想到要

为自己的文字出书。当初他们收集
文章成书的初衷是为纪念“北大荒
小屋”成立三周年献上贺礼。从“小
屋”成立两周年起，群组长就大胆
地提起这个想法，真正讨论酝酿是
在 &"'! 年的夏天，成立了一个编
辑组，先讨论书名、分类、相关照片
的选入，资金来源（小屋成员自己
筹资），与印刷厂谈价。这之后，编
辑者们按照分类，分头在网上一页
页地翻找，把各类文章在网上页面
显示标在原先设定的表格上。汇总
后再二审缩小范围再选择。发现有
些小屋成员没有文字，考虑到全面
性，再在网上发出告示，希望补充
上来……终稿后，编辑组把书的样
稿目录在网上展示出来。

最让本书编委们感动的是，发出
让小屋成员捐款的帖子后，一个跟一
个，不到三天集资已经超过了需求。
好多其他群组的朋友也纷纷要求尽
上一份力。
“北大荒小屋”群组因为知青岁

月的共同经历，展现出特别的凝聚
力。这本诗文集是他们集体智慧的结
晶，是小屋团队精神的体现，诗文集
也让这批当年知青风采得到展示、记
录，为历史留下了他们自己的足迹。

! ! ! !老年人理财，重要的是要掌握
安全性和便利性两个基本原则，不
要一味追逐高收益。安全性是指首
先不亏本；便利性是指老年人用钱，
尤其是看病用钱难以预知，需支取
方便，以备不时之需。理财收益永远
与风险成正比。老年人理财时往往
会货比三家，哪家给出的预期收益
率越高就会选择哪家。其实在这时
非常重要的就是要搞明白，为什么
同类型的产品中这家的收益高，在
背后是否隐藏着自己无法承受的高
风险？现如今部分从业人员职业素
养不够，为业绩可能片面夸大收益，
而不充分揭示产品的风险。理财产
品的销售人员往往会拿过去的良好
业绩说话，其实业绩只能说明过去，
不能代表未来，不要被过去的高收
益迷惑双眼。老年人要防止被忽悠，
其实有一个简单易行办法：正常的
银行理财产品年收益在 !!左右，当
销售人员称某产品年收益超过 $!

的时候，老年人就要特别留意高收
益背后的高风险了。 隋寅 辑

! ! ! !归先生退休在家，却不能安心地
居家养老，因为他仍然在为刚进入职
场的女儿操心不已。

归先生的女儿情绪一直抑郁。虽
然曾经带她去看过精神科医生，服用
过抗抑郁药物，但因不见起效没过多
久就停用了。归先生表示女儿以前还
是挺好的，学习成绩、人际关系等方
面都处理得不错。毕业刚进公司的时
候，她会主动约同事出去看电影。但
是不知怎么的，要好同事后来开始讨
厌她。据归先生推测，女儿可能缺乏
人际交往方面的敏感性，连怎么得罪
了别人也不知道。后来女儿开始变得
越来越怕跟人相处，再后来还提出调
换工作岗位，最后索性以生病为理由
把工作辞掉了。

归先生想着女儿整天在家找不
到工作，忧心忡忡，难以排解。

!心理咨询师建议"

归先生的烦恼% 在很多中国父母

身上都会发生&&&从子女出生'入校'

就业%到结婚生子%操一辈子的心( 这

个传统固然无可非议% 但中国人也讲

究!适可而止'过犹不及"%操心过了度

也会得不偿失% 落入归先生那样的境

遇&&&想安度晚年却身不由己)

那么%在子女的发展不顺利的情

况下%进入老年期的父母要如何调整

好情绪呢* 专家建议%父母要明确自

己和子女之间的心理界限)

中国父母比较容易!越界"%过度

为子女承担心理压力和成长责任)归

先生的!越界"表现在代替女儿分析

问题原因%包容女儿长期用退缩的方

式#调换工作岗位+辞职啃老$面对困

难%代替女儿为她的前程担心) 后果

往往是父母过度操劳%子女却得不到

应有的成长)

明确!界限"不等于撒手不管%而

是要清楚什么是父母可做的%什么是

子女应承受的) 从上面情况来看%归

先生女儿的抑郁情绪是由人际矛盾

引起的%抗抑郁药物可以起到缓解的

作用%但对于提升她日后工作生活中

人际矛盾的处理技能并无太大帮助)

所以归先生可以做的是,

"#给予女儿鼓励) 鼓励她重新鼓

起勇气面对困难挫折-

$# 通过指导和建议来让女儿自

己选择调整方式) 这些方式包括,%#

接受专业的心理咨询'职业规划) 专

业的心理咨询可以帮助她调整情绪'

打开心结'重获信心'提升人际技能-

而职业规划能让她有更加明晰的求

职目标%增大录取可能性-&#走出家

门%在实际交往中克服害怕跟人相处

的情绪%锻炼人际交往能力-

'# 激励女儿重新寻找工作的动

力)归先生需要给女儿限定!啃老"期

限%过了期限要让她自己想办法赚钱

养活自己)

在避免过度关注女儿的基础上%

归先生要充实自己的退休生活% 调整

情绪和心态%提升生理心理健康)建议

归先生培养兴趣爱好%参加社会活动%

扩大人际交往) 这样既能让女儿有足

够的成长%也能让自己安度晚年)

黄浦区心理咨询师协会秘书长 浦骏

! ! ! !现在打门球的老年人不少。专
家提醒打门球应注意下列问题：

')活动前应把臂、腿、腰以及相
应的关节充分活动开。

&*打门球时最好穿带齿而不滑
的鞋，以减少绊倒或滑倒出现的摔
伤事故。

%* 门球活动的体力消耗并不
大，但是一旦着迷，容易兴奋，此时
应注意控制，不应超过适合的步伐
或跨度活动的幅度，以免扭伤筋骨，
从未打过门球的人可以先自己练或
与友人、家人同练。

!*参加门球活动，以安全适度、
确保实效，能得到快乐感和满足感
为健身原则。 林庸 辑
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