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有些活儿别跟老人抢
看到老人动手干活，不少子女会自然地“上

前接管”，认为这是尽孝、是体贴，可以让老人少

受累、多享清福。但有些老人并不领情，常用

“你别管”“我自己来”回应，有时甚至因此引发

不快。

中国科学院心理研究所老年心理研究中心

主任李娟在接受采访时表示，对很多老人而言，

干活是“我还可以”的证明，是维持自我价值感

和独立感的重要方式。当家人对所有事情大包

大揽，传递出的不仅是关心，还有“你做不好”的

信号。

李娟表示，能够参与日常决策、完成力所能

及任务的老人，在生活满意度、认知功能等方面

往往表现更好。从生理层面看，很多看似琐碎

的小事，本身就具有“隐性训练”的功能，比如上

下楼扔垃圾、步行到菜场买菜，有助维持下肢力

量和平衡能力；记账、用手机缴费，能锻炼记忆

力和注意力。如果这些事情被过早、过度地接

手，老人从经常动手动脑变为什么都不用做，身

体机能可能加速下滑。从心理层面看，老人完

成日常事务，有助于建立秩序感，还能通过为家

人服务，让自己觉得被需要，对维持自尊和自我

认同具有积极意义。

在互动方式上，子女应从“抢着做”转向“在

旁兜底”。看到老人准备干活时，先询问“需要

我帮一把吗”，而不是立刻接管；可以用“你负责

这个，我负责那个”的分工形式，保留老人的参

与空间。对于使用手机、线上办理业务等事情，

家人可以先让老人自己尝试，在旁边提醒关键

步骤，遇到困难再协助。

老人与家人沟通时也要讲究方式。如果只

用“你别管”“我没那么老”来回应，家人可能难

以理解背后的真实需求。李娟建议，老人可以

在表达中增加一些具体信息，让家人明白“希

望自己做”与“拒绝帮助”之间的区别。比如，

老人可以主动提出：“拖地有点累，这个交给你

们，我来收拾衣柜、擦桌子”“买菜我还能去，重

的你们帮我拎”；使用手机、办理业务时，可以

说“你先在旁边看着，有问题我再问你”。这种

方式既保留了自己能做的部分，又能让家人放

心。同时，适当说明自己的心理顾虑也有助减少

误解。例如：“如果什么事都不让我做，我会觉得

自己没用了，所以有些事我宁愿慢一点，也要试

一试”。李娟表示，在不少家庭中，子女听到这样

的表述后，更容易调整照护方式，从“全包式代

办”转向“有边界的支持”。 据《生命时报》

随着春节的脚步越来越近，购买年货的人越来越

忙活。马年有什么与“马”字有关的健康养生年货吗？

马鲛鱼

马年吃马鲛鱼，不但营养丰富，且口感也不

错，特别是其尾巴部分，有“鲳鱼嘴，马鲛尾”的美

誉。马鲛鱼刺少、肉多，且肉质软糯鲜爽。马鲛鱼

蛋白质含量高，几乎含有人体必需氨基酸，易吸

收，适合健身人群或需补充营养的人群。其脂肪

含量较低，约5%~10%，且以Omega-3不饱和脂

肪酸为主，尤其是DHA和 EPA，有助于降低胆固

醇，改善心脑血管健康。

马兰头

由于过年期间可能面临雨雪天气，菜价也面

临上涨，不少人会在年前囤积一些蔬菜，马兰头便

是其中之一。马兰头性味甘、平、微寒，含丰富的

维生素，其维A、维C含量超过很多水果。其有清

热解毒、止血、散结消肿作用，对于冬季因为室内

空调燥热容易出现流鼻血、咽喉炎、扁桃体炎等症

状的人来说是不错的食疗佳品。

马奶酒

想买保健酒又觉得价格较贵，那就选马奶酒

吧。马奶酒性温，有驱寒、舒筋、活血、健胃等功

效，是“蒙古八珍”之一。发酵酿造马奶酒的酒精

度数一般不高于18度 ，比较适合聚餐饮用。

马蹄汁

过年聚餐，饮料少不了。如果大量饮用碳酸

饮料、奶茶，容易带来很多健康问题。相对而言，

马蹄汁是健康的优选。马蹄即荸荠，其富含磷元

素，可以促进体内糖、脂肪、蛋白质的代谢。中医

认为，荸荠味甘、性寒，有清热、化痰、消积之功

用，还可开胃下食、温中益气。但荸荠甘寒性滑，

不易消化，如果一次生食过多，容易腹胀。所以，

脾胃虚寒、消化功能较差者以及小儿、老人不宜

多食。另外，荸荠未经洗净，生食易感染姜片虫

病。因此，鲜榨煮食的荸荠汁是食用荸荠的最好

方式。

马齿苋饺子

春节吃饺子，不妨来一盘药食同源的马齿苋

饺子。马齿苋饺子是以新鲜或干制马齿苋为馅

料，切碎后与猪肉末或鸡蛋混合调味而成。马齿

苋味酸性寒，有降脂、解毒、消炎、利尿、消肿等食

疗功效。马齿苋含有丰富的不饱和脂肪酸，且是

以α-亚麻酸为主，是人体健康的必需脂肪酸。但

马齿苋性偏寒凉，脾胃虚寒、肠滑作泄者和孕妇慎

用。此外，马齿苋中的草酸较多，可以通过焯水的

方式来减少其草酸含量。

马蹄酥

传统糕点之所以受欢迎，是因为这些食物让

人有怀旧的感觉。马年的糕点自是少不了马蹄

酥。马蹄酥以面粉、糖油为主料，搭配红豆沙、核

桃仁、松子、芝麻等辅料制成，具有酥香松软、味甜

油润的特点。 据《辽宁老年报》

“早餐要吃好”是从小听到大的养生口诀，

但对于过了 60岁的中老年人来说，“什么时候

吃”“吃什么”“怎么吃”远比“吃不吃”更关

键。身边不少长辈习惯早上8点甚至更晚才吃

早餐，觉得退休后时间充裕，不用赶时间。但医

学研究发现，中老年人的肠胃功能、血糖调节能

力已不如年轻时，早餐时间和饮食结构的不当，

可能悄悄影响健康。

其实，8点吃早餐本身没有绝对的“对错”，

但超过60岁后，身体对早餐的“需求阈值”发生

了变化：经过一夜的睡眠，身体处于空腹状态，

血糖水平偏低，肠胃蠕动减慢，若早餐吃得过

晚，可能导致低血糖、肠胃负担加重，甚至影响

午餐的食欲和消化。真正核心的，是在合适的

时间里，做到以下3个原则，让早餐成为健康的

“加油站”，而非“负担源”。

时间不超7点半，给肠胃留足“启动时间”

中老年人的肠胃黏膜逐渐变薄，消化液分

泌减少，经过8-10小时的空腹，肠胃需要“温和

唤醒”，而非“拖延刺激”。建议早餐时间控制在

6:30-7:30 之间，此时身体新陈代谢开始加速，

血糖处于较低水平，及时进食能快速补充能量，

避免因低血糖出现头晕、乏力等不适。

实用建议：不用刻意早起硬凑时间，可根据

睡眠时长调整（比如晚上 10 点睡，早上 6:30 起，

休息 8.5 小时后进食刚好）。如果早上实在没胃

口，可先喝一杯温白开水或小米粥清汤，唤醒肠

胃后再吃正餐。

营养“三足鼎立”，拒绝单一或过油

中老年人早餐需兼顾“碳水+蛋白+膳食纤

维”，三者缺一不可，同时要避开高油、高糖、高

盐的食物（比如油条、甜面包、咸菜）。

碳水化合物：选“粗”不选“精”：用全麦面

包、燕麦片、玉米、红薯等代替白粥、白面包，升

糖慢，饱腹感强，还能补充膳食纤维，预防便秘。

蛋白质：足量且易消化：每天早餐需摄入

15-20g 蛋白质（约 1 个 鸡 蛋 +200ml 牛 奶 / 豆

浆+1 小把坚果），鸡蛋是优质蛋白来源，建议水

煮或蒸制；牛奶若乳糖不耐受，可换成无糖酸奶

或豆浆。

膳食纤维：少量搭配：加一份清淡的蔬菜

（比如凉拌黄瓜、小番茄）或 1 勺凉拌海带丝，

补充维生素和膳食纤维，还能增加饱腹感，避

免吃多。

错误示例：只喝白粥配咸菜（缺蛋白和膳食

纤维，营养单一）；吃油条+甜豆浆+油炸糕（高

油高糖，加重肠胃和血管负担）。

进食“慢嚼细咽”，控制分量不贪多

中老年人咀嚼功能和消化能力下降，早餐

切忌狼吞虎咽，也别因为“早餐要吃好”就过量

进食。建议每口食物咀嚼 15-20次，用餐时间

控制在 15-20 分钟，吃到“七分饱”即可（感觉

不饿但还能再吃两口的状态）。过量进食会加

重肠胃负担，导致腹胀、反酸；吃得太快则容易

呛咳（尤其有吞咽功能减弱的长辈），还可能因

未充分咀嚼导致消化不良。

提醒：这2类早餐，60岁后尽量少碰

生冷寒凉的早餐：比如冰牛奶、凉拌菜、刚

从冰箱拿出来的面包，会刺激肠胃血管收缩，影

响消化，还可能诱发腹痛、腹泻。

过于滋补的早餐：比如人参粥、鹿茸汤等，

中老年人身体机能下降，过量滋补可能导致上

火、血压升高，日常早餐以“清淡均衡”为主即

可，无需刻意进补。 据养生中国

养生妙方

8点吃早餐错了？
提醒：过了60岁以后，早餐要尽量做到这3点


