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“我是对的，你是错的”这句话是一种执
念，引发了多数夫妻矛盾。比如看不惯另一
半吃饭吧唧嘴，早晨饭前不刷牙非要饭后
刷，这跟对方的行为无关，是你有一个“他
跟我不一样就是错”的执念。

当你每次心生不满，产生分歧时，把
“你”换成“咱俩”。比如你们一起出门赶车
的时候，另一半又是换衣服又是检查忘了什
么，把“你能不能快点，别磨叽了！”改成

“咱俩得快点，要赶不上车了”。当说话用
“咱俩”开场时，就说不出难听的话，也很难
激发对方的反感。

当你用“咱俩”的时候，如果你确实很
生气，语气很强势，比如“咱俩必须一起想
办法解决这个事！”“咱俩在这个事儿上意见
不合！”有没有感觉到，你既让对方感受到了
你的情绪，但是还不伤人。

说“咱俩”不是委曲求全，而是让我们
学会换位思考，跟对方统一战线的合作思
维，一旦把“你”升级成“咱俩”，思路就开
阔了，对方也会更愿意配合你，你们的关系
自然也会越来越和谐。
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影响中老年人免疫力的常见因素有哪些？

北京医院老年医学部主任医师齐海梅：影响
免疫力的因素首先就是年龄。随着年龄的增长，
重要的免疫器官的脂肪组织增加了，它会影响免
疫细胞的生成和活力，当免疫力下降，有病毒侵
袭入体的时候，免疫细胞就不能够很快地发现
它，清除它。

第二个影响因素是温度，包括环境的温度、
自身的温度。随着年龄的增加，特别是60岁以
上的老年人，基础代谢率下降，体温也会下降。
有研究显示，免疫力的下降是有季节性的，冬天
免疫力会下降，容易有各种各样的感染；夏天的
时候，阳光非常充足，人体会生成较多的维生素
D，维生素D在体内活化后发挥了调节免疫的作
用，提高免疫力。

第三个影响因素是慢性疾病，老年人随着年
龄的增加，会患上一种或多种慢性疾病，这些疾
病会破坏体内免疫的防御和调节系统的平衡。

其他方面，像失眠、营养不当、运动不当，
这些因素也影响免疫力，破坏免疫力导致免疫力
下降。

多病共存的中老年人罹患感染性疾病的风
险是否会增加？

齐海梅：有研究显示，慢性疾病和共病的老
年人发生带状疱疹的风险是明显增加的，研究数
据显示，患糖尿病的病人，发生带状疱疹的风险
增加84%；类风湿性关节炎这类自身免疫性疾病
的病人，由于长期吃自身免疫性的抑制药，再加
上本身的疾病，他的免疫力更低，所以他发生带
状疱疹的风险可能增加51%，建议有慢性疾病的
老年人，要积极接种疫苗来预防。

帮助中老年人提高自身免疫力的方法？

清华大学第一附属医院预防保健科主任刘兆
秋：首先要提高自己生活质量，比如要有规律的
生活方式，包括保证充足的睡眠，保证充足的营
养，这些都能帮助提高老人自身的抵抗力和免疫
力来抵抗疾病，更重要的是建议接种疫苗，像流
感疫苗、肺炎疫苗、带状疱疹疫苗等适合老年人
接种的疫苗，从而减少发生疾病的风险。

在选择疫苗上，中老年人还需要关注哪些
关键内容？

刘兆秋：一般老年人在选择疫苗的时候，要注意三个词，
一个是年龄。因为我们很多疫苗都界定了接种的适合年龄，对
于老年人来讲也有。

第二个是保护效力。保护效力是指接种的人群相比没有接
种的人群，疫苗降低疾病发生风险的能力。我们强调接种保护
效力高的疫苗，对老年人会达到很好的保护效果。

第三个就是有关疫苗接种禁忌证。我们在接种疫苗的时
候，要对受种者进行禁忌证的筛查，这是在疫苗接种过程中，
保证安全接种的非常重要的环节。在筛查禁忌证的过程中，会
问到受种者的患病情况，之前发生的疾病情况，综合判断这次
疫苗能不能接种。 新华网

什么是老年焦虑症？

老人总是怀疑自己得了某些疾病，精力下
降，部分老年人会以容易发脾气、攻击、敌意
为突出表现。情感脆弱，不愿意表达忧伤的情
绪。老年期的焦虑临床症状多不典型，下列症
状在其临床中表现比较突出：

心理症状
老年患者对情绪往往不能很好地表达，多

用“不去想就好了”“没意思”“心里难受”来
表示情绪的变化。担心自己和家庭遭遇不幸，
大祸临头，惶惶不可终日。夜间失眠，责备自
己做错事情，喋喋不休，甚至有些人会寻死觅
活，焦虑万分。

躯体症状
许多老年人否认焦虑症状的存在，而表现

为各种各样的躯体症状，包括自主神经功能障

碍或有关内脏功能障碍，例如各种疼痛：包括
头痛、胸痛、腰痛、背痛、腹痛、游走性疼痛
等；胸部症状：如喉部堵塞感、气促、气喘、
胸闷、心悸等；消化系统症状：如厌食、腹部
不适、反酸、腹胀、便秘、稀便等；自主神经
系统症状：如面红、手抖、尿频、大汗淋漓、
肌肉紧张等；睡眠障碍：入睡困难、睡眠时间
短、易醒、多梦等。

行为症状
因躯体不适，到处就医，却无法明确具体

原因。因情绪聚焦对未来的担忧，而出现搓手
顿足、坐立不安、来回走动，重复询问同一件
事。对外界事物不感兴趣，甚至出现面部表情
减少，语言阻滞，思考问题困难等。

如何治疗老年焦虑症？

早期诊断与药物治疗
大部分老年焦虑患者都是以躯体不适为

主，他们到处寻求内科医生的治疗，但总是找
不到明确的病因，或是有部分病因，但并不是
导致诸多躯体不适的主要原因。意识到躯体的
不适或许是化了妆的情绪问题，寻求专业的医
生诊断及治疗是首要任务。经专业的精神科医
生评估及明确诊断后，可遵医嘱服用一些抗焦
虑药和抗抑郁药。

子女的陪伴
作为子女，多陪伴父母，与父母交流和沟

通，多打视频和电话，倾听他们的想法，让他

们发表自己的意见和看法，让老人感受到参与
感。多在语言上表现出对老人的依赖与需要，
多鼓励和表扬，让老人觉得即使年龄大了、退
休了，自己也还是有价值和贡献的。

识别焦虑
告诉自己是焦虑情绪，而不是真实的躯体

疾病，身体产生不舒服的感受时，告诉自己并
不会因为心慌、气促而死亡，它只是化了妆的
焦虑，对生命没有威胁，调整好呼吸，才能缓
解躯体不适的情况。

丰富自己的生活
积极参加户外活动，社区的文化活动、外

出旅游或其他兴趣活动，多与同龄人交流，学
习一些年轻时想学却没有时间学习的兴趣爱
好，享受退休后的闲暇时光。

心理治疗
常见的心理治疗方法有认知行为治疗、正

念治疗、放松训练、支持疗法等。
天气晴朗的日子里可进行慢跑、骑车、游泳

等有氧训练，可缓解焦虑。也可以幻想自己躺在
海边或草地上，微风徐徐，吹在自己的脸颊，进
行四肢的紧绷和放松，这也是缓解紧张和焦虑的
好的方法。

老年并不是人生的终点，它只是人生漫漫
征途中的新的阶段。每一段人生的开始都是需
要不断地调整与适应，保持接纳和关怀的态度
看待这样的人生阶段，找到最适合自己的生活
方式，老年期的“心乱如麻”才会远离我们。

生命时报

近读《剑南诗稿》，是后几卷，发现关于读书
的诗颇多，都是放翁七八十岁所作。晚年得闲，
读读古书，消遣时日，是很不错的选择。可是，
放翁晚年，贫病交加，老态纵横，他却说，“老去
无他嗜，书中有独欣。”“岂知鹤发残年叟，犹读
蝇头细字书。”

面对年迈多病，他不止一次如是说。

“一齿屡摇犹决肉，双眸虽涩尚耽书。”眼花
了，牙快要掉了，依然还是要读书。他还说过，

“鬓毛焦秃齿牙疏，老病灯前未废书。”意思一样。
“蠹简幸存随意读，蜗庐虽小著身宽。”放翁

给他的蜗庐起名叫“龟堂”，其窄小蜷缩之意，不
言自明。但只要有书读，再小也显得宽敞了。

“柴荆终日无来客，赖有陶诗伴日长。”柴

荆，是柴门、蓬门，和蜗庐、龟堂相配，却并非
“蓬门今始为君开”，而是门可罗雀。但是，有书
读，就可以了。所以，他说：“一卷旧书开蠹简，
半升浊酒倒余瓶。”再有一点浊酒，就更惬意了。

放翁愿意闭门读书，他说：“春寒例谢常来
客，老病犹贪未见书。”看他孤独读书，并不寂
寞，且有好处：“掩关也有消愁处，一卷骚经醉后
看。”掩关闭户之后，读书是最好的消闲和安慰。
读书就是一个人的事，无需如办晚会那么热闹。

“架上有书吾已矣，甑中无饭亦陶然。”饿肚
子了，有书读就行。

放翁还有这样一联诗：“贷米未回愁灶冷，读
书有课待窗明。”如今，我们的读书人，可曾还有
这般借粮为炊的日子吗？却尚能拥有如此彻夜读
书的情景吗？

这样读书至天明的情景，对于放翁并非偶然
的兴之所至。“孤灯对细字，坚坐常夜半。”“眼花
耳热睡至夜，吹火起读残编书。”“浮生又一日，
开卷就窗光。”……这样的诗句很多，是放翁晚年
夜读的自画像。

读书丰富他的内心，增强精神的抗体，依
此抵抗着自身的老病孤独和贫寒。“蠹书一卷作
老伴，麦饭半盂支日长。”“卷里圣贤能觌面，
人间富贵实浮云。”“贫贱终身志不移，闭关涵
泳赖书诗。”……

你说他阿Q也好，是自得其乐也罢，他就是
这样，总是一个劲在说，“我读残编食忘味，朱
弦三叹有遗音。”“读书有味聊忘老，赋禄无多亦
代耕。”

我很喜欢这两联诗，一个是“忘味”，一个是
“有味”，都是读书带给他的感受和感觉。前面的
“忘味”，忘记的是吃的味，实际上，和后面的
“有味”，是一个意思的两种表达，在物质与精神
之间的选择和抗衡，反复咏叹他的读书乐和价值
观。味之有无，在于书的有无之间。

当然，他是读书人，读书是一生的习惯和本
分。不过，如他一样如此年迈命衰，肚饥身寒，
依然如此钟情于书并非旨在功利的人，包括如今

的读书人在内，并不多见。我们常会在“忘味”
和“有味”之间徘徊，甚至将其位置颠倒。

放翁如此钟情读书，并非只是沉浸书中，如在
桃花源里一样闲情避世。陆游写过一首《读史》。

“万里关河归梦想，千年王霸等棋枰。人间只有躬
耕是，路过桑村最眼明。”可见，他读书针对的是
现实，关注的是万里关河以及眼前的人间桑村。

他还有一联诗：“万事到前心尽懒，一编相向
眼偏明。”说的意思一样，读书为的是观万事而眼
明心亮，而不受欺，不对生活与现实心灰意懒。

在《剑南诗稿》里，还见到放翁写教孩子读
书、和孩子一起读书的诗。这是很有意思的，是
对传统的“忠厚传家久，诗书继世长”的一种演
绎，用他的话是“传家产业遗书富”。

于是，他一再对自己的孩子说：“数编鲁壁家
传学，一盏吴僧夜讲灯。”“读书习气扫未尽，灯
前简牍纷朱黄。”之所以这样做，他说得很清楚：

“世衰道散吁可悲，我老欲学无硕师。父子共读忘
朝饥，此生有尽志不移。”他写过一首《睡觉闻儿
子读书》，其中说：“且要沉酣向文史，未须辛苦
慕功名。”明确告诫儿子，读书的目的是面对现
实，并非为了功名利禄。读书，总是通向现实的
一条通道。

所以，看到孩子们读书“常至夜分”，他说，
“弦诵更阑解我忧”“如听箫韶奏九成”。他期待
“但令学业无中绝，秀出安知有后来”。和孩子一
起读书，则是他最快乐的事情，“不须饮酒径自
醉，取书相和声琅琅。”“更喜论文有儿子，夜窗
相对短檠灯。”

晚年独处山阴的放翁，读书也有苦恼，便是
壮志未酬和缺少知音。他不止一次感喟，“跨马难
酬四方志，耽书空尽百年身。”“读书浪苦只取
笑，识字虽多谁与论。”

“岂无案上书，可与共寂寞。”到底，他还是
这样说，是安慰，也是自励。

“少年曾纵千场醉，老境惟存一束书。”这就
够了。这就是晚年的放翁。

人民日报

春季的天气由寒转暖，自然界的阳气开始
升发，人体内的阳气也开始升发，在这个阶
段，养好这两处，有助养护我们体内阳气。

头部 百会穴位于头顶正中，是百脉汇聚
之处。晒太阳时，一定要让阳光晒过头顶，最
好能晒到正午的阳光。平时可以选择在午饭
后，到室外，让阳光洒满头顶，通畅百脉、调
补阳气。

此外，梳头也有助于升发阳气。选用牛角
梳、木梳、铜梳等不会产生静电的材质，从正
前方向正后方梳理，按照足太阳膀胱经循行的

方向进行按摩，再从侧前方向侧后方梳头。梳
理时，尽量覆盖整个头部。一般睡前、饭后不
要梳头。

背部 “春天晒背十分钟，胜过人参补一
冬”。背部为阳中之阳，脊柱两旁共有 53 个穴
位，是膀胱经、督脉穿贯的部位。通过晒日
光，膀胱经和督脉一同得到滋养，能祛除脾胃
寒气、散肺中阴寒，有助改善消化功能，缓解
呼吸系统疾病。晒背还能帮助钙质吸收，预防
骨质疏松。

建议在阳光不太烈时晒背（初春上午11—12

点左右，或午饭后为宜），不要太长时间，坚持1
小时左右即可，晒得暖洋洋，呼吸顺畅为佳。
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春季养阳晒两处

夫妻和睦，请把“你”换成“咱俩”
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