
职工困惑：

我的妈妈很爱我，但有时这份“沉
甸甸的爱”，却让我很困扰，觉得是一种
负担。 我已经工作好几年了，目前自己
独居，但妈妈仍然把我当成一个需要被
照顾的孩子，经常给我送饭，周末还过
来打扫卫生。我说过很多次不需要她这
么做，况且我还请了小时工，可她特别
固执，说小时工哪有她仔细。 我住的地
方和父母家距离不算近，妈妈不舍得打
车，每次来都搭乘公交车，中间要转两
趟车， 我实在不想她这样为我操劳，我
该怎么劝说她呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

“妈妈太爱我，以至于我们无法分
离”———这是很多人共同的烦恼。 一直
以来，我们总觉得是因为妈妈的爱太浓
烈，才导致母子 （母女 ）的关系过于紧
密，难以独立。 然而，事实也许要比我
们想象得更复杂、更多面，妈妈过度照
顾的行为背后， 可能不仅仅是出于爱，
还有其他被忽视的原因，比如：因为孤
独。 有些妈妈已经到了退休的年纪，不
需要再工作， 因此有了大量的空闲时
间。 一旦突然闲下来，没有了各种任务
和目标，妈妈可能就会变得迷茫、无聊，
甚至是孤独。 而这时，为子女做些力所
能及的事情，恰好能够打发时间，缓解
她们的无聊与孤独感。

或者妈妈是想要证明 “我是有用
的、被需要的”。很多妈妈年轻时不仅是

家里的主心骨，在外也创造了不少的价
值， 这会让她们感觉自己是有价值的。
但步入老年期以后，她们从岗位上退下
来， 孩子也成了不再依赖自己的大人，
难免产生低价值感和不被需要感 。于
是，为了证明自己还“有用”，她们很乐
意为子女做些什么， 哪怕只是送送饭、
打扫打扫卫生。

还有一种可能，有的妈妈没有做到
“心理分离”。心理分离是每个人成长的
一个自然阶段———年轻人脱离原生家
庭，和父母建立平等、舒适的关系；父母
不再试图约束、控制孩子，把孩子当成
独立的个体。然而不是每个父母都能成
功做到心理分离，就好比有些妈妈一直
以孩子为中心，凡事都习惯性地为孩子
出谋划策，以至于在孩子的生活中陷得
太深，难以抽身。

专家建议：

如果妈妈的爱让你有负担，且从客
观角度上来说， 对妈妈本身也很有负
担，那么可以尝试以下方法，或许能让
妈妈“少爱”一点。

定期联系、看望妈妈。配偶和成年
子女是老年人最主要的依赖对象。所以
作为儿女，对妈妈最直接的爱应该就是
多挤出时间去陪她。即使不能常常陪在
她身边， 也一定要记得多和妈妈联系，
关心她的心理需要，让她不那么孤独。

可以和妈妈“约法三章”。告诉妈妈
你不需要她做什么以及原因，比如不需
要妈妈给自己送饭、打扫，原因是不希
望妈妈太辛苦； 但同时也告诉妈妈，你
需要她做什么， 比如今天回家吃饭，想
吃她烧的菜。 让妈妈有机会表达自己

对孩子的爱，也让妈妈有机会感受到自
己是有用的、被子女需要的。

鼓励妈妈发展自己的兴趣爱好。一
开始妈妈可能会很固执，不愿意尝试新
鲜事物，那作为子女，我们就要学会观
察妈妈的抗拒是真的不愿意，还是只是
习惯嘴硬而已。 如果是后者，我们可以
“先斩后奏”，直接为她们报名或购买学
习工具，小小地推动她一下。

鼓励妈妈拓展自己的社交圈。当妈
妈的生活只有我们时，那她的世界就会
很小；但当她的生活充满各种各样的事
物时，她的世界就会很大。 所以在平常
的生活里，我们可以多多鼓励妈妈拓宽
自己的社交圈子，以及学习一些适应新
时代的工具，让自己与世界接轨，减少
“被时代抛下”的失落感。

作为子女，可能很多人都希望妈妈
能够少管我们一点， 多爱自己一点，那
么就“教会”妈妈如何更爱自己吧！
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■养生之道

责
任
编
辑

杨
琳
琳

2022年
11月19日
星期六

劳
动
者
周
末

健
康

版
式
设
计

赵
军

版
式
校
对

刘
芳

04 ■心理咨询

当妈妈的爱变成了我的一种负担，该如何劝说？

俗语讲“冬天动一动，少闹一场病；
冬天懒一懒，多喝药一碗。”天气日益寒
冷， 不少医院的老年感冒患者持续增
多，有的因此引发了多年不发作的慢性
疾病。专家提醒，冬季气候干燥，气温很
低， 生理机能处于比较迟缓的状态，在
这个时期进行户外锻炼，要做到“两防
两宜”才能达到健身的目的。

热身防受伤

生活中老年人是冬练最大的群体，
而老年人抗寒、 抗病毒、 抗污染物侵
害的能力相对较差， 最好将晨练与晒
太阳结合起来。 当然， 晨练前的准备
也很重要： 可先喝一杯白开水或牛奶、
豆浆， 最好还吃点面包、 饼干之类的
东西； 然后在室内走动走动， 活络一
下关节、 肌肉， 待太阳升起后、 觉着
有明显暖意时， 再外出晨练。 锻炼前，
要做好充分准备活动。 因为这时气温
低 ， 体表血管遇冷收缩 ， 血流缓慢 ，
肌肉的黏滞性增高， 韧带的弹性和关
节的灵活性降低， 极易发生运动损伤。
准备活动可采用慢跑 、 擦脸 、 浴鼻 、
拍打全身肌肉 、 活动胳臂和下蹲等 。
尤其是冬泳下水前， 一定要有充分的
预备活动。

健身防受凉

冬季进行健身运动，开始要多穿些
衣物， 热身后， 就要脱去一些厚衣服。

锻炼后， 如果出汗多应当把汗及时擦
干，换去出汗的运动服装、鞋袜，同时穿
衣戴帽，防止热量散失。 俗话说：“寒从
脚下生”，由于人的双脚远离心脏，血液
供应较少，加上脚的皮下脂肪薄，保暖
性差。 所以冬季在室外进行健身活动
特别容易感到脚冷。 平时有些健身爱
好者喜欢穿健身鞋过冬，这样不好。 因
为胶底鞋导热快，不锻炼时脚掌容易受
寒，以致引发冻疮、关节炎等疾病。 因
此一定要注意脚下保暖。

运动宜 “赶迟不赶早”

冬季的晴日， 气温的变化规律一

般是早晨和上午较冷 ， 下午较暖和 。
而人体活动受 “生物钟” 控制， 人体
自身温度也遵循 “上午低 、 下午高 ”
的规律， 所以冬季健身的时间选择下
午的2： 00-7： 00是比较理想的 。 此
时， 室外温度比较高， 人体自身温度
也比较高， 体力也比较充沛， 很容易
兴奋， 比较容易进入运动状态。 而在
早晨， 由于气温较低， 低温对人体的
损害主要是造成局部冻伤和全身体温
过低。 在寒冷环境下进行长时间运动
（如长跑等）， 体温散失过多， 会出现
头晕、 协调能力下降、 步履不稳等征
象 。 因此 ， 冬天健身宜 “赶迟不赶

早”。 老年人冬季健身的时间一般应选
在14点到19点， 因这段时间气温最高，
对老年人健身最为有益。

运动强度宜由小到大

冬季锻炼时， 运动量宜由小到大，
逐渐增加， 尤其是跑步。 不宜骤然间
剧烈长跑， 必须有一断时间小跑， 活
动肢体和关节， 待肌体适应后再加大
运动量 。 通过锻炼 ， 感到全身有劲 ，
轻松舒畅， 精神旺盛， 体力和脑力功
能增强 ， 食欲 、 睡眠良好 ， 说明这
段时间运动是恰当的； 倘若感到身体
软 弱 无 力 ， 提 不 起 精 神 ， 疲 乏 不
堪 ， 食欲减， 厌恶锻炼， 就要注意减
少运动量， 或改用另一种运动锻炼方
式。

运动换气宜采取鼻吸口呼。 因为
鼻腔黏膜有血管和分泌液， 能对吸进
来的空气起加温作用， 鼻腔的鼻毛和
鼻分泌物能阻挡空气里的灰尘和细菌，
对呼吸道起保护作用。

冬季健身要提高锻炼的强度和力
度， 增加动作的组数和次数， 同时增
加有氧锻炼的内容， 相应延长锻炼时
间 ， 用 以 改 善 机 能 ， 发 展 专 项 素
质 ， 消耗体脂， 防止脂肪过多堆积。
另外 ， 注意锻炼间隙要适当短一些 ，
尤其在室外应避免长时间站立于冷空
气中。

（陆明华）

老人冬练不妨“两防两宜”


