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76 岁的赵阿姨是家人眼

中“老小孩”。刷到短视频里

的诱人美食，她会立刻分享给

儿媳，让她照着做；在直播间

里看见心仪好物，更是飞快下

单。每当家人劝她节制些，她

总说：“做人嘛，就要活在当

下，及时行乐。”

随着年龄增长，不少老人

表现出越来越强烈的“即时满

足”倾向——想要的东西总希

望马上得到，对于远期回报变

得越来越没有耐心。“这一现

象并非简单的任性或固执。”

杭州市富阳区第三人民医院

老年精神科主任医师华浩水

表示，这背后有着情感、生理

和 认 知 的 诸 多 原 因 。

理 解 老 年 人“ 即 时 满

足”倾向，关键在于共

情。对于高龄老人而

言，相比于模糊而不确

定的未来，把握真实的

当下更重要。一项调

查研究显示，在“今日

与家人交谈 30 分钟”和

“一周后与家人交谈 1 小时”

的选择中，多数老年人会倾向

于前者。这并非是他们不期

待更长时间的陪伴，而是出于

对未来不确定性的焦虑，将满

足感置于当下，能为他们带来

更强的安全感与心理慰藉。

生理和认知功能的减退

也会让老年人更加倾向于“活

在当下”。华浩水说，大脑中

的前额皮层是负责规划、决策

和冲动控制的核心区域。随

着年龄增长，这个区域会自然

萎缩，功能减弱，这使得人们

为长远利益抵抗眼前诱惑的

能力会有所下降。认知能力

下降也会让老年人更倾向选

择简单、直接、能快速带来好

处的选项，而非需要复杂判断

和长期等待的选择。

“即时满足”是一把双刃

剑，它有助于提升老年人的生

活品质，增强幸福感。但过度

追求即时满足的行为可能带

来一系列的负面影响。例如，

有的老年人沉迷于口腹之欲，

偏爱高糖、高盐、高脂肪的食

物。短期的味蕾满足尚可，长

期而言，可能加重高血压、糖

尿病、心血管疾病的风险。

华浩水提醒，面对老年人

日益凸显的“即时满足”倾向，

家人应该采取更加理解、包容

的态度，同时建立起必要的

“防火墙”。为老年人提供稳

定的情感支持，缓解焦虑，降

低 老 人 对“ 即 时 回 报 ”的 依

赖。帮助老人筛选可靠的信

息来源，避免他们陷入虚假宣

传的陷阱；鼓励老人多参与能

快速带来成就感的活动，例如

参加社区活动，到老年大学学

习，用正向的体验替代不良的

满足方式。
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我们总习惯把心事扛在

肩上，以为多思考、多纠结，

就能找到答案。可往往越是

深夜较真，心情越容易陷入

泥潭，问题却依旧停在原地。

如果白天的奔波让你

疲惫，夜晚，你更需要好好

善待自己。关掉手机里的

纷扰，放下心里的执念，让

被子裹住所有的疲惫，让梦

境治愈所有的不安。醒来

时，晨光会穿过窗帘，带来

新的希望，那些曾经让你辗

转反侧的事，或许早已在一

夜好眠后，有了不一样的解

法。 据人民日报夜读

烦恼不过夜
累了早点睡

心怀善意与感恩，好运会

悄悄奔向你。表面上看来，

这仿佛是命运的偏爱。但若

细细观察，你会发现：所谓好

运，往往藏在一个人的一言

一行之中。觉得一个人的好

运气，多半离不开下面这四

点。

一双会微笑的眼睛

微笑不仅是一种礼貌，更

是一种内在的力量，它传递着

你的善意，也悄悄为你打开许

多原本紧闭的门。人与人之

间的缘分，往往就藏在那一瞬

间的真诚笑意里。别小看一

个微笑，它可能是你走向好运

的起点。

不讲负能量的嘴

真正的强者，不是没有困

难，而是从不把困难挂在嘴

边。当你停止抱怨，开始行

动，你会发现，生活其实比你

想象的更温柔。不诉沧桑，不

言放弃，用一颗坚定的心，走

出属于自己的光明之路。

不听是非的耳朵

人生路上，总会伴随着各

种声音，有鼓励，也有质疑，有

善意，也有非议。但真正决定

你走向的，不是别人的嘴，而

是你自己的心。学会不听无

谓的流言，不纠结于他人的评

价，是一种成熟，也是一种智

慧。

一颗向上感恩的心

感恩，是一种生活态度，

更是一种吸引好运的磁场。

一个常怀感恩之心的人，眼里

有光，心中有爱，看得见别人

的好，也懂得珍惜自己的拥

有。你越感恩，越能发现生活

中的美好；你越善良，越能收

获世界的温柔。
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人的好运从这4个地方来

我们要转变观念，承认

自己并非完美，允许自己需

要他人帮助。人生在世，总

会遇见自己力所不能及之

事。要知道，此时此刻，求助

于他人并不羞耻，反而能让

你们的关系变得更加深入。

可以试着从小事开始

练习，从表达微小的需求开

始，逐步习惯求助。当这一

点一滴的微光积攒起来，久

而久之你会发现，你的世界

很温暖，你不需要那么“独

立”，你也不是孤身一人。

要坦诚沟通，积极回应

关怀。如实对自己和他人

诉说自己的感受，提出自己

希望得到的事物。同时，当

他人提供帮助时，我们也要

记得给予正面反馈，这样可

以 强 化 彼 此 的 亲 密 感 。

据央视新闻

表达需要会收获
更好的人际和自己
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