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在公共场合，你与老人有多少交集？多项调
查显示，当下的老人们变得越来越宅，很多老年
人在社会上处于“隐形”状态，遭受着各种代际
和人际关系的社会隔离，疏远感、孤独感侵袭着
晚年生活。专家表示，要建设老年友好型社会，
就要想办法鼓励老年人走进并参与多样化的活
动，才能避免与社会“脱节”。

六七十岁活成“隐形人”

退休两年了，郭大爷却走进了抑郁症门诊。
郭大爷是某电力企业副总，退休后一直未能适应
新生活，老朋友找他下棋打牌，他总是推脱不愿
出去，渐渐地，老朋友也不爱找他玩了。郭大爷
觉得自己突然一点价值感都没了，偶尔陪外孙玩
游戏，还被嫌弃什么都不懂，所以他闲着没事就
宅在家里检修电器，查看线路是否老化，老伴儿
觉得他“有病”。

老年人因为不会使用健康宝，不会预约挂
号，不会网上购物……要么无助地原地发呆，要
么无奈地空手折返，这样的画面在日常生活中并
不少见。英国就有一项针对 2000 名 60 岁以上老年
人的调查发现，由于年龄原因，他们感到自己在
社会上“被隐形”了：买衣服、外出吃饭时最容
易被忽视，经常找不到合适的商店和餐馆；超过

一半的老年人表示，年轻一代根本不想听他们说
什么，1/6 的老年人甚至一年多没与年轻人进行过
深入交谈，半数以上感觉与年轻一代“脱节”，社
交媒体、音乐和新词汇成了他们最不熟悉的东
西。老年人的这种“隐形”在年轻一代的调查中
也有所反映，76%的年轻人认为自己年长的亲戚在
社会上没有存在感。在我国，独居和空巢老人已
超过 1 亿，独居空巢青年人数也突破 9000 万，60%
的年轻人开始担心自己将来有一天也会“隐形”。

中国老年医学与老年学会心理分会常任委员
王会秋解释说，老年人感觉自己“隐形”了，其
实是一种社会隔离感。心理学上的“社会隔离”，
又叫社会孤立，是指个体在人际关系上处于孤立
或被隔离状态。许多事实和研究结果表明，动物
或人类个体在成长过程中，如果长期处于被隔离
或孤立状态，就会在认知、情绪、行为等方面的
发展上产生明显的障碍。对于老年人而言，社会
隔离会导致抑郁、烦躁、不安等消极情绪反应。
研究还表明，社会隔离严重影响老年人的身体机
能、心理健康，增加早亡风险。

时代变化将老年人落下了

老年人的社会隔离，不只是一种心理状态，
也是社会现象。英国杜伦大学社会系副教授杨可
明的《孤独：一个社会问题》、日本作家菅野久美
子的 《孤独社会》 等书作，都关注到了老年人

“被遗忘”的现象。西南交通大学国际老龄科学研
究院副院长杨一帆说，在人际关系和代际沟通断
裂后，持续性的孤独和疏离，有着不同的深层原
因。

城市化让家庭分割。上世纪 80 年代以来，我
国经历了快速的城市化进程：城市居民比例从
1980 年的 19.4%左右上升到 2000 年的 35.9%，2010
年升至 49.2%。未来几十年，预计城镇化率将达
到近 80%。快速的城市化伴随着城市地区的住房
私有化，断开了社区内的社会联系。农村地区有
大量青年涌入大城市，留守老人不得不照顾他们
的孙辈，这导致城市和农村的老年人都普遍经历
了晚年社会参与度的下降，亲人和子女的离开，
再加上好朋友远离和故去，让他们的社会网络不
断变小，社会连接越来越薄弱。即使部分老人跟
随子女进了城，但从推门进院一下子住进几十层
的高楼，出入不方便、邻里不往来、小区没熟人
等问题，都迫使老人不得不将自己封闭在家里。

社会和环境支持不足。缺少“看得见的帮
助”是老年人产生孤独疏离感的一大元凶。当老
年人的精神世界和情感需求处于空白时，自然会
求助于外界的资源支持。当前，各类场景、产品
的设计者和参与者都是年轻人，对老年人的需求
和关注度不够，即使在公共场合，适老性服务和
施设也不完善。尤其是老年人在文化、健身、娱
乐等方面的精神需求仍是短板，老年人在社交活
动体验上找不到归属感。河北省唐山市曾对 6 个社
区卫生服务中心调查发现，老年人社会隔离发生
率为 22.2%，社区卫生服务整体的利用水平较低。
年龄、慢性病、退休后再就业情况、医疗负担、
居住楼层、社区卫生服务利用等，都是社区老年
人社会隔离的影响因素，可解释老年人社会隔离
20.3%的变异量。

内心的“衰老”。社交圈局限、缺少休闲娱乐
的伙伴、社交自信水平较低等，也是造成很多老
年人“被疏远”的主要原因。另外，由于退休、
丧偶、朋友亡故及子女独立成家等事件，老人也
在逐步丧失社会关系。尤其对慢性病及老年痴呆

患者来说，长期住院疗养会加剧社会隔离，增加
心理衰退的程度。

此外，环境影响与老年人社交欲望的衰退，
似乎构成了一个“恶性循环”。在 2002~2018 年期
间，新加坡国立大学调查了我国近 1 万名 65~74 岁
老年人的休闲时间。结果发现，中国老年人变得
更宅了，高达 90%的城市老人更喜欢在看电视、
做家务、接送孙辈中度过一天，只有 12%~24%的
人会参加休闲旅游。农村地区老年人的休闲娱乐
活动更少，很多人除了打牌、闲聊、看电视外，
精神生活几乎一片空白。

从一点一滴中让老人感到被“重视”

随着老龄化程度的加深，我国正在积极努力
构建老年友好型社会，将积极老龄化、健康老龄
化融入各项政策中。杨一帆认为，降低老人被疏
远的概率，从政府层面，要推动好场景利用，要
面向公众展示未来老年人的可能性。例如，鼓励
建设养老院和社区综合体，做好社区适老化改
造；可以建设适宜步行和有凝聚力的社区，鼓励
老年人与邻居建立联系；尝试将托育和养老设施
相互融合，建立跨代共融的生活社区。从家庭层
面，老年人对家风传承和孙辈教育有深刻影响，
要促进代际沟通交流，让老年人更有价值感。调
查显示，87%的年轻人热衷于向老一代人学习，年
轻人觉得年长的亲戚和前辈可以有很多话题可以
沟通，例如历史、烹饪、为人父母、金钱、文
化、健康、爱情、婚姻、哲学、手工。

王会秋表示，我们需要从一点一滴的行动中
体现对老年人的“重视”，让他们不再感到“隐
形”：1.多陪伴。年轻人要多花时间去陪伴，例如
与长辈一起准备家宴、外出游玩等。2.多倾听。听
长辈讲话的时候不要玩手机、看电视或是心不在
焉，多一些耐心，引导老人做更多的拓展和讲
述。3.多沟通。代际矛盾不可避免，但尽量不要针
锋相对，要换位思考，或采取缓和的方式解决。4.
多保留。老年人对生活的疏离感有时来自“陌
生”，因为对新鲜事物接触起来需要时间，不妨多
给他们留一个怀旧的空间，保留一些老照片和老
物件。5.多感恩。爱的表达需要仪式感，比如给老
人送一些生日、节日的小礼物，组织一些特殊的
纪念活动等。

王会秋说，被疏远其实也是一种自然存在的
社会现象，老年人要有这个心理准备，尤其是在
接近退休的时候，要做好余生规划，找到自己的
兴趣爱好，找到自己的“伴儿”。老人要坚持好

“1 个中心”：以健康为中心。“2 个要点”：潇洒一
点；糊涂一点。“3 个忘记”：忘记自己的年龄；忘
记疾病；忘记恩恩怨怨。“4 个适老”：老伴儿、老
本儿、老窝、老友。“5 个要”：要撂，学会放下；
要俏，打扮自己；要笑，笑对人生；要跳，运动
起来；要聊，经常聊天。

如今，缺铁性贫血在儿童中较为常见。有数据显
示，儿童缺铁性贫血的发病率在30%~40%，且仍在上
升，这是为什么呢？

膳食问题是儿童发生缺铁性贫血的主要原因。由
于儿童零食摄入较多，喜好甜食、汉堡、奶茶等食
物，经常偏食、挑食导致饮食结构不合理、胃肠道紊
乱，容易出现铁摄入不足或是影响铁吸收，因此容易
出现缺铁性贫血。许多缺铁的儿童无症状，仅能通过
检查发现。还有些伴随虚弱、头痛、易激怒、晕厥及
不同程度的乏力和运动不能耐受等。

预防缺铁性贫血，可以为婴儿补铁，足月儿从 4
月龄开始，早产儿从 2周龄开始，铁补充剂应持续至
婴儿能摄入足量含铁辅食，如婴儿米粉；从 4~6月龄
开始添加富含铁的辅食，如铁强化米粉；12月龄内避
免喂食普通(非配方)牛奶；12月龄后，奶摄入量每日
不超过 600毫升。只要在 1岁前接受铁强化配方奶喂
养，1岁时发生铁缺乏的风险就会降低。1岁后从铁强
化配方奶过度到牛奶喂养后，儿童缺铁风险增高。建
议对 1岁左右的儿童进行缺铁性贫血检查，并反复筛
查有危险因素的儿童。

在我国很多地方，流传着“姜开味，蒜打毒，萝
卜缨吃了壮筋骨”的说法，这句民谚有没有道理，我
们挨个分析一下。

姜开味？姜一般指生姜，“开味”的意思是说能
够去除异味，从现代营养学的角度分析，这是有道理
的，因为生姜中含有挥发性的姜油酚、姜油酮等，具
有芳香辛辣味。这些挥发性成分，能够在加热过程
中，将原料中的腥、臊、膻等异味成分挥发掉，同时
还能与原料中的异味成分发生化学反应，使异味变成
香味，从而达到“开味”（矫味）的作用。比如，烹
调鱼、虾、猪肚等食材，用生姜来处理就有这个作
用。在利用生姜去除异味时，建议使用老姜，其辣味
更重，开味效果更好。但如果发现生姜变烂或是发
软，建议丢弃。因为生姜腐烂后可能含有一些病原微
生物及其分泌的毒素，如果继续吃，存在一定的健康
风险。但有些人要少吃或不吃生姜。一是吃生姜后有
胃肠不适、口干舌燥等表现的人；二是痛风患者，因
为生姜能兴奋自主神经诱导痛风急性发作；三是服用
某些药物的人，如华法林。

蒜打毒？蒜一般指大蒜，“打毒”的意思是能够
抗微生物，从现代营养学的角度，这是有点夸张的说
法。完整的大蒜含有蒜氨酸和蒜酶，当大蒜被碾碎
后，这两种成分就会相互作用，产生大蒜素，它是大
蒜独特辛辣风味的主要来源。不可否认，大蒜素能够
抑制细菌（如大肠杆菌、痢疾杆菌、伤寒杆菌等）、
真菌、病毒以及寄生虫的生长和繁殖，但这得是纯大
蒜素，或者是新鲜大蒜提取物才有用。日常吃大蒜，
尤其是只当调味料来吃，是比较难达到好的杀菌抑
菌、抗病毒等效果的，目前也没有临床研究证明大蒜
有这个作用。所以，不建议大家为了达到 “打毒”
的目的而大量吃蒜，因为大蒜素有一定刺激性，可能

会让人胃肠不适，也容易引起口臭。胃肠功能不太
好，特别是吃大蒜容易烧心的朋友，更不要空腹生吃
大蒜，以免加重不适。

萝卜缨吃了壮筋骨？萝卜缨一般指萝卜的叶子，
说它吃了壮筋骨是有一定道理的。因为萝卜缨含以下
几种营养成分：一是钙。萝卜缨中钙含量为238毫克/
100克，在蔬菜中属于比较高的水平，超过白菜、菠
菜、油菜、西兰花等常见蔬菜，是牛奶的2倍多。充
足的钙对保证骨骼的正常生长发育和维持骨健康非常
重要。二是维生素K。萝卜缨中维生素K含量很丰富
（650微克/100克），这种维生素参与骨代谢，近年来
被证实可以有效降低骨丢失。而且，天然食物中的维
生素K对热稳定，正常烹调营养损失很少。三是钾、
镁等矿物质。萝卜缨含有一定量的钾（101 毫克/100
克）和镁（13毫克/100克），这两种矿物质有减少尿
钙排出的作用，镁还是组成骨的主要成分之一，它是
骨细胞结构和功能的必需元素，具有维持和促进骨
骼、牙齿生长的作用。不过，萝卜缨也含有一定量的
草酸，草酸可与钙形成沉淀而降低钙吸收，因此烹调
前最好先放入沸水中焯烫一下，去除部分草酸后再食
用。另外，钠摄入过多可增加尿钙的排出，高钠饮食
会加速骨质疏松的进程，因此烹调时不要放太多盐。


