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“新来的保姆做的饭菜不

合胃口，干活也不够勤快，赶

紧辞了吧。”面对母亲提出的

要求，40岁的谢女士感到既无

奈又疲惫——这已是两个月

内母亲第三次要求更换住家

保姆。因工作需要频繁出差，

春节过后，谢女士开始为独居

的母亲优选照护人员。然而，

三任保姆均未让母亲满意。

有人烹饪口味不符合老人习

惯；有人清洁效率较低、细节

处理不到位；也有人虽勤勉却

缺乏沟通耐心，难以赢得老人

信任。

谢女士家的情况并非个

例，老人与保姆的冲突，似乎

已经成为现代家庭中的新型

矛盾，虽然看似是鸡毛蒜皮的

小事，但长此以往，也难免导

致家庭不和谐。杭州市四季

青街道社区卫生服务中心心

理科主任朱华平说，想让老人

和保姆和谐相处，就要了解老

人抗拒保姆的心理原因。

朱华平表示，老人抗拒保

姆，表面是“挑剔服务”，深层

实则是安全感与价值感的双

重危机。请保姆就意味着有

一个陌生人在家中起居、触碰

私人物品、打破原有的生活规

律，这对于习惯掌控生活的老

人 而 言 ，等 同 于“ 失 去 自 主

权”。此外，许多老人认为，被

保姆照顾，就代表自身的价值

正在流失。他们会将请保姆

解读为“自己老了”“没用了”

“成为拖累了”，保姆照顾越周

全，老人越焦虑；越想证明自

己“还能行”。在这般心理驱

动下，他们会对细节格外挑

剔，以此证明自身价值，重获

掌控感。朱华平提醒，除了如

日常照料、做饭打扫外，老人

更 需 要 情 感 陪 伴 和 倾 听 回

应。而许多保姆无法给老人

提供足够的情绪价值。家中

有了保姆后，子女可能疏于陪

伴父母，精神慰藉的缺失是老

人抗拒保姆的重要原因。

如何帮助老人跨过心理

关，与保姆和谐相处？朱华平

建议，在寻找保姆的过程中，

要 赋 予 老 人 一 定 的“ 选 择

权”。让老人参与到筛选保姆

过程，充分尊重其意见。子女

要让保姆充分了解老人的作

息规律，即使有更科学的选

择，也不要在短期内强行改变

老人的生活习惯。保姆上岗

后，会经历适应期，这段时间

内，子女需充当“缓冲带”，不

能做“甩手掌柜”，保姆入职后

1-2周，子女尽量同住或频繁

探视，帮助老人与保姆高效度

过磨合期。
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我们有时之所以感到

疲惫，是因为大脑的某一个

区域被过度使用了。而所

谓“反差”，就是让自己暂时

离开原有的状态。

在周末，你可以试着去

做一些平时不像你会做的

事情。去户外走一走、爬爬

山，让身体动起来；如果一

周都在外面奔波，可以找一

个安静的角落读书、发发

呆，让节奏慢下来。当周末

的体验与日常生活形成强

烈对比时，记忆就会更加深

刻，快乐也会更加浓烈。

很多时候，人不是累在

事情本身，而是累在长期处

在同一种节奏里。适当的

反差，就像一次“重启”，让

我 们 重 新 找 回 自 己 的 活

力。 据经济参考报

换一种体验
为身心重新蓄能

近日，《美国医学会杂志

网络开放版》发表了一项前瞻

性队列研究，研究人员对5000
多位63至99岁的女性进行了

长达 8年的追踪随访，结果发

现，握力最强的一组（超过 24
公斤）比握力最弱的一组（不

到 14 公斤）死亡风险降低了

33%。而且，不管年龄是否超

过 80岁，也不管体重是多少，

哪怕平时很少运动，握力强的

年长女性死亡风险也会更低。

您可能会问，握力怎么测

量呢？很简单，您只需要准备

一瓶 500毫升的矿泉水，用单

手握住瓶身，手臂伸直保持10
秒，如果矿泉水稳定不晃动，

说明握力良好；如果感觉很吃

力，出现手抖或者保持不住，

就要关注握力了。

当然，精准的测量还是要

到医院或者体检中心，用专业

的电子握力计测量。一般来

说，优势手（大多数人为右手）

的握力男性在 25 公斤以上，

女性在 18公斤以上。这只是

合格线，前面提到，握力越强

就越有利于全身健康。

好消息是，握力可以通过

锻炼来改善。下面给您介绍

三种逐渐进阶的锻炼方法。

第一种训练是徒手就可

以做的指尖对捏，用大拇指指

尖依次与其余四指的指尖用

力对捏，保持 5 秒，每只手重

复5—10次。

第二种训练需要一个网

球、压力球或者握力圈，用力

抓紧，保持几秒再放松，可以

逐渐减少抓握的手指数量，加

大训练强度。

第三种训练是使用握力

器锻炼，根据自身情况逐渐调

节增大阻力。

这些训练都很简便，每天

看电视、刷手机的时候，随手

就可以做几组。平时也要有

意识地训练握力，比如购物时

提购物袋、社区锻炼器材里的

转盘，也能加强抓握和手臂力

量。 据北京青年报
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自生闷气。睡不着，内耗，

这是让自己的难过雪上加

霜。其次，对于那些“惹”你

生气的人，最好的方式，既

不是忍，也不是吵，而是学

会“好好表达”。

简单说，就是迅速、坦

诚、直接地说出自己的真实

感受。这样做，既能让对方

快速明了你的“怒点”，也能

让自己的委屈得到释放。

记住，不内耗，才是对自己

的温柔；主动表达，才是解

决矛盾的关键。允许自己

有情绪，允许自己偶尔通过

“生气”，暴露内心的脆弱和

敏感，这才是对自己真正的

接纳。 据央视新闻

面对“惹”你生气的人
这样做不内耗
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