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生活被
孤单笼罩

阅读提要

健康时报记者 邱 越 孔天骄 侯佳欣

李枝独自坐在家门口

■2022年有段时间，李枝出现频繁排便不
畅的情况，医生建议她去医院检查治疗。

“我先去了郑州大儿子家，但他们每天生活
都安排得很满，我没提看病的事就走了。
然后，我又去了女儿家，当时我女儿正为
孩子上学的事情苦恼，我也没说，住了两
天又回到自己家。”

■“因为身体疾病不愿和家人说，他们害
怕把疾病告诉儿女后，儿女会因为嫌自己
麻烦而变得嫌弃他们，担心将会打破已有
的‘彼此安好’的关系。”王彦玲表示，但
是这样导致的后果却是，最初非常开朗的
老人，也会慢慢变得自我封闭。

■ 《中华人民共和国老年人权益保障法》
第18条明确规定，家庭成员应当关心老年
人的精神需求，不得忽视、冷落老年人；
与老年人分开居住的家庭成员，应当经常
看望或者问候老年人。

一个人睡觉，一个人吃饭，一个人说话，面对镜中的自己。
在我们的生活中，有这样一部分老人，他们像社会中的“沉默者”——远离家人，鲜

有朋友，也不会使用智能手机，仿佛生活在一个“孤岛”，被孤单围绕。

像杨江这样的独居老
人，越来越成为一个不可忽
视的群体。

2020年第七次全国人口
普查结果显示，我国 60岁
及以上人口已达 2.64亿人，
占总人口的比重比2010年上
升5.44个百分点。

根据贝壳研究院发布的
《2021社区居家养老现状与
未来趋势报告》，目前有
53.5%的老年人独自一人居
住，26.8%的老年人和老伴
同住，与子女同住比例逐渐
下降，即使在 80岁及以上
高龄群体中，独立居住占比
仍高达48%。

老年人孤独已经成为影
响老年人生存质量不容忽视
的健康问题。

北京安定医院老年一病
区主任任莉告诉健康时报记
者，老年人被孤独困扰的问
题一直存在，近年来有逐渐
上升的趋势。

“独居老人一般只有一

个人，平时吃饭也是能省则
省，一个人运动量也会减
少，因为没人陪伴，还会让
老人产生不健康的生活习
惯。”北京老年医院精神心
理一科主任张守字告诉健康
时报记者：“独居的老年人
会产生孤独感和焦虑感，有
研究证实很多疾病发病和老
年独居有关，如老年痴呆
症、抑郁症、心脑血管疾
病、营养不良、睡眠障碍
等，还会导致生理指标异
常，如肝肾功能、血糖、血
脂等，最终导致老人的生活
质量受到很大影响。”

“老年人更容易受到孤
独感的侵蚀。”中国科学院
心理研究所副研究员、中国
科学院大学岗位教授王葵告
诉健康时报记者：“一方
面，生命中重要人的离开或
者子女长大离开家庭，导致
老年人与社会连接的节点不
多并且逐渐减少；另一方
面，虽然有不少子女和孙辈

但平时独居或者虽然和晚辈
住在一起但因关系欠佳而没
有实质性交流，导致一些老
年人与社会连接的质量不
高。”

排解老年人孤独感，任
莉建议，第一，子女亲属加
强关怀。这种关怀不是随意
打个电话或简单看望一眼，
而要关心到点上，即让老人
敞开心怀，负面情绪也可通
过这种交流得到及时疏解。

第二，老人主动加强社
会连接。老年人自身要认识
到长期孤独可能造成的身心
危害，通过丰富生活来调节
孤独情绪，例如培养个人兴
趣爱好，保持健康的生活习
惯，多与外界交流。

第三，增加老人社交机
会。社区等相关机构可根据具
体情况，组织安排老人参与一
定社交活动，给他们交流沟通
的机会。还可了解老年人专业
特长，鼓励他们作为志愿
者，建立与他人联系。

生活成了一座“孤岛”

74岁的杨江独自生活在
甘肃兰州郊区一套偏僻的房
子里——靠近殡仪馆，周围
人迹罕至，交通也非常不便
利。

杨江的女儿虽然在兰州
工作，但长期忙于工作和生
活，也很少回来。

一个人的生活，杨江过
得非常简陋，一周出门买一

次菜、做一次饭，然后剩饭
剩菜吃一周，冰箱里放着一
堆不知道买了多久的各类
饼，饿了就拿出来，热一热
吃。

每次吃完的碗也不一定
及时清洗，堆到没有碗用
了，再集中洗一次，有时候
碗里的剩饭剩菜堆在餐桌
上、水槽里，发霉变质，散

发着异味。
除了日常生活单调外，

吃药就医也是杨江的难题。
如今一堆慢病缠身的他，一
天要吃降压药、降糖药等多
种药物，但本就文化水平不
高的他，眼睛又花了，根本
分不清自己吃的是什么药。

“反正吃了就行，也吃
不死。”杨江总是这样说。

独居老人

受访者：杨江 （化名），74岁，男，独居，一个女儿

看病就医成为难题

71岁的李枝，独自在河
南开封农村里生活，老伴六
年前生病去世后，李枝不得
不面对独居生活。

“我有三个孩子，大儿
子在郑州工作，小儿子外出
务工，女儿嫁到了安徽，虽
然现在交通方式便利了，从
老家到大儿子居住的郑州高
铁不到半个小时，但一年中
也只有过年的时候才能见
到。”

2022年有段时间，李枝
出现了频繁排便不畅的情
况，在村里的诊所开了药，

三个月了也不见好转，医生
建议她去好一点的医院检查
治疗。

“我想着正好去看望孩
子，顺便把病治了。我先去
了郑州大儿子家，但当我到
了之后，发现他们每天生活
安排得很满，我呆了几天也
没提看病的事就走了。”

“然后，我就又去了安
徽的女儿家，当时我女儿正
为了孩子上学的事情苦恼，
所以我也没有把自己身体的
情况和女儿说，住了两天又
回到了自己家中。”

回忆起这次经历，李枝
眼中带泪，“老了，不想成
为儿女的负担，但自己确实
过得并不容易。”

今年过年期间，李枝格
外开心，整整齐齐的一家人
终于都汇集在李枝的家里，
然而对于李枝来说，开心的
时光总是短暂的，从初三开
始儿子女儿及孙儿、孙女陆
续离开，李枝又经常一个人
坐在屋门前，眼神看着前
方，那是期待下次不知道何
时再见的迷茫的目光。
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受访者：李枝 （化名），71岁，女，独居，三个儿女
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