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保持联结 满足情绪

孤独是健康的“隐形疾病”

杭州某医院重症监护

室内，百岁老人喻林芬静静

躺在病床上，女儿孔佩青每

两小时为她细心翻身。这

一年来，医院是喻奶奶的生

活中心，儿女亲友构成了她

最紧密的“社交圈”。百岁

之年，还需要社交吗？

“当然需要。”长子孔

佩展语气坚定。他回忆，母

亲直到 97 岁高龄，仍每日

与室友享受麻将乐趣。“我

妹妹几乎风雨无阻，每天都

来。”孔佩展观察到，母亲住

院一年来，从起初嗜睡到如

今能用拍手交流，进步显

著。

“看，特意买的手机支

架，方便妈听越剧。”孔佩青

深知母亲生性开朗，如今活

动受限，她竭尽所能传递亲

情温暖，这也是所有子女的

心愿。医院护士长也印证：

“常有人探访、能聊天的老

人，康复速度往往更快。”

喻林芬的家人是幸运

的——老人不仅保有社交

渴望，更展现出强烈的生存

意志，为康复增添了无限可

能。

心理专家指出，老年人

是孤独的易感人群。年龄

增长伴随健康问题，限制了

自由社交；失去伴侣、空巢

状态也是重要诱因。

“有的老人，即使子女

孝顺、衣食无忧，仍努力保

持与社会的联结。这些在

他人看来平常的联结，却是

他们价值感与归属感的延

续。”张滢强调，与年轻人不

同，老年人常难以启齿因心

理困扰而痛苦。“当无法觉

察或用言语表达情绪时，身

体会‘代言’，即‘躯体化’。”

张滢解释，这正是许多老人

在退休或人生特定阶段出

现身体不适的深层原因。

本报记者 徐小翔

孤独，仅仅是一
种 情 绪 体 验 ？ 还 是
悄 然 侵 蚀 身 心 健 康
的“隐形疾病”？世
界卫生组织（WHO）
在《社会联结委员会
旗舰报告》中传递出
充 满 希 望 的 科 学 结
论：建立和维持良好
的“社会联结”不仅
能 有 效 改 善 健 康 水
平，还可显著降低死
亡风险，延长寿命。

孤独加速健康“滑坡”

“临床上，约 3/4 以上患者

自述感到无助、无聊、孤独，如

同被隔离在‘黑房子’里。”浙江

省立同德医院老年医学科副主

任兼老年四病区主任张滢，每

年接触上千位老人，最常听到

的叹息是“老了，没用了”。在

他看来，社交圈萎缩是老年群

体的普遍困境。

一项 2020 年针对浙江省

五市（杭州、温州、宁波、嘉兴、

金华）240位居家老人的配额抽

样调查显示，孤独感发生率高

达 68.3%，凸显了问题的普遍

性与严峻性。

退休为许多老人开启了新

篇章，拥有更多时间追求爱好，

有益心理健康。但不可忽视的

是，相当一部分老人经历着显

著的失落与孤独——自我价值

认同减弱，与家人的联结感变

淡，主观幸福感下降。

孤独的危害远超情

绪 范 畴 。 一 是 心 理 冲

击，显著增加抑郁症、焦

虑症风险，加速认知能

力减退与记忆力衰退；

二是生理影响，削弱免

疫系统功能，成为高血

压、糖尿病、心脏病等慢性病

的潜在推手；三是认知风险，

长 期 孤 独 损 害 情 绪 调 节 能

力，加速大脑退化，增加阿尔

茨海默病风险。研究表明，

社会孤立可导致记忆丧失和

决策能力下降。

无论多大年纪，社交需求永不褪色

“为喻奶奶创造听越

剧的机会，实则是高效的

孤独干预。”张滢认为家属

的做法值得肯定。这在心

理 学 上 称 为“ 怀 旧 治

疗”——通过引导回忆往

昔并展开讨论（常借助照

片、录音等个人物品），有

效缓解老年孤独感。

如何更有效帮助老人

抵御孤独？一是强化家庭

纽带，子女孙辈尽可能增

加探访与通话频率，即使

异地也要维系情感联结。

定期举办家庭聚会，让老

人深切感受家的温暖与凝

聚 力 。 二 是 促 进 社 区 参

与，多组织适合老人的健

身活动（太极拳、广场舞、

散步小组等），“这些活动

既促进身体健康、改善情

绪，更为社交创造宝贵机

会。”张滢表示。三是善用

专业干预，如怀旧治疗等，

帮助老人建立情感出口。

四是编织社会支持网络，

有效的干预需将个人、家

庭、社区及社会资源紧密

联结，当老人在这个网络

中寻得归属，孤独便会在

温暖联结中消融。

最为关键的是，让每

一位老人深切感受到，他

们依然是社会中被需要、

被 珍 视 、被“ 看 见 ”的 成

员。无论是家人、邻居还

是社区工作者，每一次真

挚的问候与倾听，都是击

碎孤独壁垒、传递温暖关

爱的力量。

积极社交：不可或缺的“健康处方”
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