
出门一把锁，进门一盏灯

独居老人太孤单，心里有话无人诉

读者：孩 子 好 胜

心 比 较 强 ，一 言 不 合

就 和 小 伙 伴 打 架 ，该

怎么帮他改掉这个坏

习惯呢？

心理专家：家长要

做到以身作则，不要动

不动就使用暴力解决

纠纷，要为孩子提供一

个发泄情绪的合理途

径。日常生活中，要适

时地对孩子进行说服

教育，告诉他要和小伙

伴和谐相处。

□记者 马冰璐

书名：象棋特级大师精彩对局系列
——象棋特级大师吕钦精彩对局解析

定价：78元

内容简介：吕 钦

1986、1988、1999、2003、

2004 年全国象棋个人

赛冠军，被中国象棋协

会授予象棋特级大师

称号。吕钦棋风泼辣，

勇于搏杀，善于乱中取

胜，布局灵活多变，是

冠 军 棋 手 中 的 佼 佼

者。本书编选其在各

类大赛中的精彩对局，

由象棋大师予以点评

解析，以供广大象棋爱

好者学习借鉴。
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●M.7246 男，合肥事业单位处长退

休，60 岁，1.72 米，大学，离单，儒雅谦和，

真诚重情，经济优，有大套住房。诚觅一

位 56 岁左右，1.60 米以上，温柔娴慧气质

佳的单身女士结伴同行。

●M.7375男，合肥电力系统设计院，

36岁，1.77米，硕士，英俊进取，志趣广泛，

离异未育，家境优越，待遇优。诚觅一位

35岁以下，1.65米左右，大专以上，温柔秀

丽的未婚未育小姐牵手。

●M.7856男，合肥省直机关公务员，

30岁，1.78米，硕士，未婚，博学儒雅，重情

恋家，家境优越。诚觅 28 岁左右，1.63 米

以上，本科及以上，温柔清秀气质佳的未

婚小姐爱相随。

●F.8516 女，合肥事业单位，26 岁，

1.62 米，双学士，未婚，温柔文静，清秀苗

条，经济优越。诚觅一位32岁以下，成熟

稳健，经济自立，品貌好富爱心的未婚先

生缘定今生。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中

心提供，条件适合的朋友可携本报至爱之

桥办公室（三孝口百大 CBD 中央广场栖

巢咖啡旁公寓楼 20 楼 2006 室）了解详细

情况。咨询电话：18919621348（崇老师）

“出门一把锁，进门一盏灯”，是不少独居老人生活的真

实写照，年近八旬的合肥市民吴奶奶便是一位独居老人。她

说，总感觉自己被无边的孤单所笼罩，一肚子的心里话却无

人诉说。对此专家表示，要想帮助独居老人摆脱强烈的孤独

感、失落感，需要多部门的共同努力和帮助。

□王佳伟 孙雨静 记者 马冰璐

独居老人有话无人诉
年近八旬的吴奶奶家住合肥市二里街社

区，10多年前老伴去世后，她便一直独居，虽

然身体硬朗，生活仍能自理，但她总感觉自己

被无边的孤单所笼罩，“身边连个说话的人都

没有，一肚子的话不知道向谁倾诉。”

吴奶奶说，子女们每隔十天半个月便会来

探望她一次，“他们来的时候，一家人热热闹

闹，有说有笑，可他们一离开，家里一下子安静

下来，我非常不习惯。”5年前，子女们曾轮流接

她一起生活，可很快，她便主动要求回家独居。

“他们既要忙工作，又要为小家庭奔忙，

我看着心里着急，又帮不上忙。”吴奶奶说，为

了给子女们减轻负担，她最终回到了自己家，

“虽然老了，但我也不想成为子女们的负担，

感到孤单的时候，我就去社区活动室坐坐，找

人聊聊天。”

独居老人孤独感强烈，易生失落感
对此，国家二级心理咨询师周金妹表示，

子女不在身边、身体越来越弱、年龄越来越大

等因素都会引起独居老人强烈的孤独感，“很

多独居老人过着‘出门一把锁，进门一盏灯’

的生活，每天除了吃饭睡觉，他们基本上无事

可做，时间一长，当然会感到孤单了。”

据了解，在空巢、独居老人群体中，抑郁

症的患病率远远高于非空巢、独居老人，“空

巢、独居老人患上抑郁症与他所处的环境有

很大关系，他们缺乏子女陪伴，又退休在家，

一天到晚无事可做，会引发持续的心境低落，

长此以往，很容易产生抑郁症。”

“对于独居老人而言，没有工作、事业的

牵绊特别容易产生失落感，尤其是一些退休

前身处领导岗位的老人，失落感更强。”周金

妹说，老人会觉得自己老了，没有用处了，因

此感到心情低落、沮丧。

此外，独居老人对衰老感更为敏感，“衰

老感是指老人自我感觉体力和精力大不如

前，做事有种力不从心的感觉，人生进入老

年，衰老是不可逆转的过程。”周金妹建议，

当独居老人出现这种衰老感时，要正确认

识，坦然面对，也可以适当加强身体锻炼，增

强体质。

破解独居老人孤单难题需多部门共同努力
据了解，如今，越来越多的部门和群体

开始关注独居老人，以吴奶奶所在的二里

街社区为例，吴奶奶等辖区独居、空巢老人

早已引起社区工作人员的关注，最近，为了

减轻吴奶奶等辖区独居、空巢老人的孤单

感，二里街社区还专门发起“认亲汇”活动，

发动辖区的志愿者家庭和独居、空巢老人

结对认亲，定期上门看望老人、帮做家务、

陪伴聊天。吴奶奶说，希望这种结对认亲

的模式可以推广开来，让更多的独居、空巢

老人成为受益者。

周金妹认为，要想帮助独居老人摆脱强

烈的孤独感、失落感，需要多部门的共同努力

和帮助，“此外，独居老人的子女们应该多花

点时间，关心自家老人的生理和心理情况，尽

量不要让老人‘被孤单’。”俗话说，远亲不如

近邻，独居老人生活孤单，有些事情需要自己

解决，比如买菜、做饭等生活琐事，有些老人

行动上有所不便，有些事情无法自己完成，这

时就需要热心邻居及时提供帮助。

“社区也可以多举办一些活动，丰富独居

老人的精神文化生活，减轻老人的孤独感。”

周金妹建议，可以开设一些围棋班、电脑班、

舞蹈班等兴趣课堂，让老人老有所乐，“不仅

能学到知识，还可以增进人际交往，缓解老人

内心的空虚，排解精神上的寂寞。”


