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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》

65 岁的周阿姨最近一年总觉得自己腰酸背

痛。她逢人就说，自己是真的老了。邻居徐大伯比

周阿姨还年长3岁，他每天坚持锻炼，平时总是乐

呵呵的。徐大伯却常和朋友说，自己正当年，一点

都不老。

人什么时候会感觉自己老了？每个人对老年

期的起始点都有自己的看法，心理学上将个体首次

明确感知并接纳自身步入老年阶段的心理临界点，

称为“主观老年起点”。杭州心之声心理服务中心

心理咨询师陈飞表示，个体对自身老年期的界定和

年龄、健康状况、社会环境等因素密切相关。

2009年，一项美国研究对2500名受访者的调

查结果发现，年龄越大，感知的老年起点越晚。在

调查中，18-29岁的年轻人普遍认为，60岁是步入

老年的起点；中年人则倾向于将这一节点延后至

70岁左右；而65岁及以上的长者，多数将“老年”

定义为74岁甚至更晚。陈飞表示，事实上，这种随

年龄增长而不断后移的判断，是一种积极的心理调

适策略。“老年”这一概念通常会与负面印象有所关

联，随着年龄的增长，人们通过在心理上与老年人

保持距离来避免将自己归为被轻视的群体。

健康状况是人们判断自己是否步入老年期的

重要标准。同处花甲之年，一位健康的老人往往会

觉得自己年轻而充满活力。而另一位长期受慢病

困扰、生活质量显著下降的同龄人，则更容易产生

“力不从心”“日渐衰老”的主观体验。此外，人们对

自身年龄的主观感受也受到周边环境的影响。研究

表明，当个体遭遇更多的年龄歧视，或被反复提醒自

己已经变老时，其感知的老年起点也会提前。

陈飞提醒，我们何时感知自己步入老年，深刻

影响着生活质量与健康轨迹。通常，主观老年起点

越晚往往意味着身心更健康，生活满意度更高。值

得注意的是，若过度延后感知的老年起点，也可能

使我们在真正的机能衰退到来时没有做好足够的

准备，从而产生负面效应。

据《浙江老年报》

为什么梨这么“补水”？
性味甘、微酸、凉，能生津润燥、清热化痰，直击

“燥邪”根源；含水量高达85%以上，且富含果胶、

维生素，不仅能补充水分，还能滋养肠道黏膜，帮肠

道留住水分（悄悄改善便秘）；性质温和，不像寒性

水果会伤脾胃，老人、小孩、体质偏虚的人都能吃。

2种梨水
冰糖雪梨水（全家都能喝）

食材：梨 1 个（带皮）、冰糖 5-6 颗、清水 500ml；

做法：梨洗净不去皮，切成小块（带皮煮能保留

更多膳食纤维和营养），和冰糖、清水一起放入锅中，

大火煮开后转小火慢炖20分钟，晾至温热即可喝；

功效：最经典的生津润燥方，缓解口干舌燥、

喉咙不适，喝完喉咙瞬间润爽！

雪梨百合水（针对失眠+皮肤干）

食材：梨 1 个、干百合 10g、枸杞 5g、清水 600ml；

做法：百合提前用温水泡软，梨带皮切块，和

百合、清水一起煮 25 分钟，最后 5 分钟加入枸杞，

不用加糖（梨的甜味足够）；

功效：百合能养阴安神，搭配梨的补水力，不

仅能润皮肤，还能缓解秋冬失眠、烦躁，睡前喝一

杯，睡得更踏实。

喝梨水的小技巧
带皮煮是关键：梨皮的膳食纤维和营养成分

比果肉还丰富，能增强润肠道、生津液的效果，洗

干净即可，不用削皮；

不贪多：梨性微凉，每天喝容易伤脾胃，从现

在到立春，一周喝 3 次（比如周一、三、六），既能补

水又不负担；

温度要温热：放凉的梨水会刺激肠胃，晾至温

热后喝，温润滋养，补津液的效果更好。

据养生中国

保姆与雇主签订遗赠扶养协议，约定为其

养老送终，进而继承其遗产。这样的协议有

效吗？

案件回顾

老人李某为A地居民，名下在A地有一套

房产。2008年，李某与妻子离婚，育有子女三

人。因患尿毒症等疾病，李某需定期去医院透

析。2019 年底，李某雇佣了石某作为保姆。

2021年初，石某要回老家B地，李某决定随同

前往。于是，石某将李某接到B地居住，并承

诺为其养老送终。

2021 年 6月，李某给保姆出具了一份《遗

赠扶养协议》（以下简称《协议》），约定李某自

愿将位于A地的房屋赠与给扶养人石某，石某

则承诺继续悉心照顾李某，承担直至李某去世

之前的衣、食、住、行、医疗等全部费用，保障其

安度晚年，并负责其去世后的安葬事宜。

2021年 12月，李某于B地病逝，石某在B

地为其办理了丧葬事宜。后石某起诉李某的子

女三人，要求按照《协议》继承A地房屋。子女

三人主张《协议》无效，房屋应当法定继承。

法院认为，从形式上看，石某提交的《协

议》符合民法典规定的遗赠扶养协议内容要

求，形式要件完备。故本案的核心在于，石某

是否按照协议全面履行了扶养义务。

首先，从李某养老及医疗费用承担角度

看，石某提供的证据材料并不连贯。银行流水

显示，李某的医疗费用及多次就医、购买生活

用品等均通过李某本人银行卡支付，这与约定

的“石某承担全部费用”不符，证明石某在经济

上未履行对李某的扶养义务。

其次，从对李某的生活照料角度看，尽管

李某去世前由石某单独照顾，但石某未能提供

充分证据证明其按时带李某就医并履行妥善

照料义务。结合李某的聊天记录及多次报警

情况，可以认定石某在日常照顾方面也未尽到

约定的义务。

综上，石某未切实履行《协议》中约定的扶

养义务，因此不能继承A地房屋。最终，法院

判决李某名下A地房屋由子女三人法定继承。

以案为鉴

民法典第一千一百五十八条规定，自然人

可以与继承人以外的组织或者个人签订遗赠扶

养协议。按照协议，该组织或者个人承担该自

然人生养死葬的义务，享有受遗赠的权利。

“扶养义务的履行是享有遗赠权利的关键

决定因素。”关于遗赠扶养协议的继承问题，北

京市第二中级人民法院民事审判第六庭四级

高级法官高春晖提醒，一方面，意思表示须真

实、形式应完备。遗赠扶养协议是受扶养人

（即遗赠人）与扶养人签订的关于扶养人承担

受扶养人生养死葬的义务、受扶养人将自己的

财产于死后赠与扶养人的协议。对于遗赠扶

养协议的形式要求，虽无明确的法律规定，但

司法实践中，一般要求遗赠扶养协议约定内容

清楚明确，不存在歧义，不违反法律法规或公

序良俗，双方签名并注明年、月、日等，同时还

要求双方意思表示真实，不存在欺诈、胁迫或

重大误解及合理反悔等情形。

另一方面，遗赠人及扶养义务人均应当遵

守诚信原则，全面履行遗赠扶养协议约定的义

务。扶养是遗赠的前提条件，如扶养人为尽快

获得遗产而未能全面履行扶养义务的，则会被

认定未完成约定义务而不能获得遗产。如扶

养人严重违反协议约定，甚至可能承担相应法

律责任，如存在放任老人病死、制造危险情况

发生，非法拘禁、胁迫老人等情形。

法官建议，履行扶养义务时，扶养人应注

意保存履行义务的相关证据，例如，用自己的

钱为老人支付医疗费用、衣食住行等花销的凭

证等，且与老人财产不能混同，协议另有约定

的除外，以便在发生争议时能够有效证明自己

已按约定履行义务。

据人民网

老人与保姆签“养老送终”协议
法院：继承无效

何时感觉自己老了？
心理学揭示“主观老年起点”之谜

养生妙方

一种水果大补津液
从现在到立春一周坚持喝3次

明明喝了很多水，还是口干舌燥、嘴唇起皮？

晚上睡觉喉咙干得发痒，早上起来鼻腔结痂？ 整

个人都透着“燥气”？ 从现在到立春，正是秋冬向

春季过渡的“燥邪鼎盛期”，体内津液容易被耗损。

其实不用靠复杂补品，有一种常见水果，天生就是

“补津液神器”，煮水喝温和不刺激，一周坚持3次，

就能让干涸的身体慢慢“润透”，从喉咙到皮肤都透

着水润感。


