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如今，在人口流动加速、生活压力增大、家庭单元结
构越来越小的社会背景下，越来越多的老人开始独守空
巢。空巢老人的生活面临着各种困难，尤其是他们不得
不面对的孤单和寂寞。近日，市场星报、安徽财经网
（www.ahcaijing.com）记者对此进行了采访，不少空
巢老人异口同声地表示，自己愁的不是生活，是孤单。
对此，专家建议，子女应多陪伴老人，老人也可以互相
“抱团取暖”。 ▋朱丽云 记者 马冰璐

A数据

近四分之一空巢老人有孤独感

据中国人民大学数据与调查中心发布的调查数据显
示，我国60周岁及以上老年人中有近五成空巢老人，其中近
四分之一老人有孤独感。调查还显示，我国老年人约有
23.8%存在明显认知衰退风险，可能存在患老年痴呆的风险，
女性比例是男性的两倍，受教育水平是影响老年女性认知水
平的重要因素。随年龄增长，老年人的整体社会适应能力逐
渐降低，社会价值感逐渐下降。24.78%的老年人有不同程
度的孤独感，其中1.4%老年人有严重孤独感，独居老人中有
严重孤独感的比例高达5.12%。健康状况越差的老年人孤
独感越强烈。

此外，据北京、武汉、厦门等多个地方对城乡空巢老人的
精神状况调查显示：心情暗淡、沮丧、孤寂，食欲减低，睡眠失
调，脾气暴躁或愁眉不展，不好与人相处，得过且过等都是空
巢老人常见的心理体验与情绪状态，一些空巢老人甚至想到
了自杀。

上海老龄办、宁波老龄办入户调查则显示，90%以上的
空巢老人都希望与人交流、老有所乐、老有所用。南京市鼓
楼区对空巢老人的活动需求调查显示：希望子女多打打电
话、常回家看看成为众多空巢老人的首要情感寄托；多组织
老年公益活动、创办老年活动室则成为空巢老人排遣孤寂
生活的主要心理诉求。

针对空巢老人“不愁生活，愁孤单”的
心声，国家二级心理咨询师周金妹表示，
近年来，空巢老人独自在家发生意外的新
闻屡见报端，“每次看到这样的新闻，都
让人很痛心，因此为了老人的生理和心理
健康，子女一定要常回家看看，哪怕再
忙，也要抽时间多陪伴老人。”周金妹说，
有一项调查显示，90%以上的空巢老人都
希望与人交流，希望子女多打打电话、常
回家看看成为众多空巢老人的首要情感
寄托，“子女平时如果不能经常和老人见
面，但至少应每天打个电话，发条微信，
有时候一句简单的问候，都会让老人觉得
很开心。”

现实生活中，很多子女认为，让老
年人吃好穿好玩好，满足他们物质生活
上的需求，不让老人摔着磕着碰着，老
人就已经很幸福了。“其实老人除了物
质上的需求，他们更需要精神上的陪
伴。单纯地把老人作为被看护被照顾
的对象，不注重他们的精神需求，只会
将他们推向孤独的境地。”周金妹说，除
了子女应多陪伴老人外，老人也可相互

“抱团取暖”。
“年龄相仿，志趣相投的老人可以组

成‘互助小组’，平日里，大家既可以相互
照应，又可以一起玩耍。”周金妹说，如此
一来，老人们不仅找到了一起聊天、散步
的伙伴，又打发了时间，消除了孤独和寂
寞，“此外空巢老人一定要走出家门，不要
总是窝在家里，应多参加一些社交活动，
培养一些爱好，丰富自己的晚年生活。”

空巢老人心声：愁的不是生活，是寂寞
专家建议：子女应多陪伴，老人们也可互相“抱团取暖”

“儿子在南京，女儿在上海，就剩我和老伴在合
肥。”家住合肥市沁心湖社区的郭奶奶说，自己和老伴
刘大爷是标准的空巢老人，“平日里，子女们忙于工作，
十天半个月才能在电话里说上几句话，见面的话，更是
要等到逢年过节。”

说起自己和老伴的“空巢生活”，郭奶奶连说了
好几遍“孤单、寂寞”，“子女们都有自己的工作和生
活，我们不能拖他们的后腿，但只有我俩，确实挺孤
单的。”

为了消除孤单，每天一大早，郭奶奶和刘大爷便
会打开家里的电视，“电视一响，感觉家里也热闹些，
不然太安静了。”郭奶奶说，有时候，电视一开就是一

天，他们便窝在沙发上看一天电视，“几乎每天都是
这样度过的。”

“以前，我俩还经常下楼散散步，在小区里和年龄
相仿的老人聊聊天，可如今岁数越来越大，腿脚越来越
不灵活，所以很少出门。”郭奶奶说，虽然子女们经常劝
他们和自己一起生活，但他们既害怕去外地生活不习
惯，又担心在一起生活时间长了会闹矛盾,“所以我俩只
能守着自己的‘空巢’。”

“女儿也觉得我俩太孤单，她建议我们报个旅行
团，出去玩一玩，还说费用全部由她出。”郭奶奶说，自
己和老伴正准备去旅行社报名，“我俩准备先去合肥周
边的景点玩一玩。”

C专家建议

子女应多陪伴
老人也可“抱团取暖”太孤单，老两口每天窝在家里看电视

自从两年前，老伴因病去世后，67岁的吴大爷便开
始了一个人的独居生活。“以前，我和老伴一起生活，虽
说是空巢老人，但好歹有个伴，整天有说有笑，吵吵闹
闹的，并不觉得孤单，她负责做饭、洗衣，我负责买菜、
打扫卫生，每天都忙得不亦乐乎。可如今进进出出只
有我自己，每天只能对着时钟数时间，看着日升日落，
天亮天黑。”

吴大爷说，自从老伴去世后，他觉得自己越来越孤
单了，“有时候，对着电视发半天呆。”他说，天气好的时
候，会去小区广场坐坐，“也经常遇到年龄相仿的老人，
我想跟他们聊聊天，打发打发时间，可又不知道该跟他
们聊些什么。”

“女儿大学毕业后，留在大连工作，之后又在那里安
家，如今只有每年过年时才会回来一趟。”吴大爷说，平
日里女儿隔三差五便会给他打个电话，“提醒我注意身
体，照顾好自己，我知道她担心我，可她既要忙工作，又

要照顾孩子，非常忙碌，我不能拖她的后腿，只好跟她
说我一切都好，不要挂念我。”每次挂完电话，吴大爷都
觉得格外失落。

虽然感到孤单，但吴大爷从未在女儿面前流露过半
点情绪，“我不能让她担心我，给她增加负担，女儿经常
劝我，让我去大连和她一起生活，可我实在放不下自己
的家。”他说，自己在这套老房子里生活了10多年，“人老
了，就希望能够叶落归根，我不想一大把年纪了，还要离
开家去外地生活。”

“而且女儿一家有自己的生活，我不想去打扰她
们。”吴大爷说，今年暑假，女儿特地把外孙送回合肥，
陪他半个月，“那半个月是我最近两年最开心的一段时
光，明年外孙就要上高中了，也就没法再回来陪我了。”
说着，吴大爷的语气有些失落，“我觉得自己得做些改
变，不能总是沉浸在这种孤单寂寞的情绪中，不然早晚
会生病。”

B案例

独自生活，大爷每天对着时钟数时间


