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今年 70 岁的西宁市民李先生与老
伴已经在家宅了 5 年。“儿子在外地工
作、成家，我和老伴退休后每年有一半
时间都会到儿子那里带孙子。原本在
新的城市就没有朋友，来回奔波了几
年后，发现和西宁的朋友联系也越来
越少，我俩也没有啥业余爱好，慢慢
地，待在家里的时间就越来越长了。”
李先生告诉记者。

“我不爱出门其实是为了追求这种
清静、安宁的生活。”家住西宁市城北
区小桥大街的殷志国（化名）说，7年前
退休后他每天在家给花松松土、浇浇

水，练练毛笔字、看看报纸，别提生活
有多惬意了。

72 岁的张女士原本经常出门遛
弯、晒太阳，可是三年前下楼梯时不慎
摔倒造成髌骨骨折，虽然治疗了但留
下了后遗症，再加上住的老旧楼房没
有电梯，上下楼不方便，儿女担心她再
次摔倒，索性让她待在家里。“其实，我
还是想出门转转，和别人聊聊天。”因
为行动不便，张女士对现状感到有些
无奈。

说起自己的父亲，西宁市民小姜向
记者大倒苦水。小姜说，自己的父亲

年轻时就不善交际，喜欢独来独往，退
休后有人邀请他参加社区活动，他说
什么也不愿意，整天宅在家里。在家
除了带小孙子外，其他时间都窝在沙
发上看电视，有时候还会和母亲吵架，
这样的日子已经过了好几年。“我经常
劝他没事出去逛逛，或者上个老年大
学丰富一下晚年生活，可他就是不愿
意，真让人着急。”

青海省十方缘老人心灵呵护服务
中心心理咨询师张赟介绍，宅老族分
主动宅和被动宅。“从身体层面来讲，
宅的老年人当中有一部分是腿脚不方

便无法出门的，还有的老年人是听力
下降，和别人说话时自己总是听错害
怕 闹 笑 话 ，渐 渐 地 也 就 不 愿 意 出 门
了。从心理层面来讲，晚年想要回归
宁静生活的老年人更喜欢宅在家里，
有的老年人年轻时人际交往简单，退
休 后 不 扩 展 朋 友 圈 ，也 会 渐 渐 宅 起
来。另外，通常老年人在一起都会聊
关于子女、孙子等方面的话题，有的老
年人子女可能不在身边，或者子女生
活不如意等，听别人聊这些心里不舒
服。久而久之，就不愿意跟别人打交
道了，也会觉得出门没必要。”

宅的原因有很多

张志松

西海全媒体记者 赵越

跳广场舞、上老年大学、参加社区文艺演出……退
休后，有些老人依然热衷于参加各类社会活动，但也有
一些老人退休后不爱和邻里打交道，没有朋友，也不参
加任何社交活动，除了买菜、看病等必要的外出，其他
时间都待在家里，成为不折不扣的宅老族。
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采访中，记者发现退休后宅
在家里的老年人中，相对女性，男
性更多一些。即便是参加活动的
男性老年人，不是在社区活动中
心打牌，就是在小区或者路边下
棋。

小姜的父亲对记者说，我们
小区跳广场舞的都是老太太，社
区组织的文艺演出不是唱歌就是
跳舞，我根本不感兴趣。

63 岁的王建平说，老年大学
书法班、绘画班不但需要有一定
的基础，也需要持之以恒，所以他
没报名。

“女性本来就比较喜欢聊家
长里短，老年男性却不喜欢拉家
常，再加上一些老年男性退休前
可能担任着领导职务，身边总是
围着很多人，退休后的失落感比
较强，也就是说，他们不愿意出门
是不知道怎么面对这种落差，只
能通过逃避的方法解决。”张赟

说。

老年男性宅得更多

“老年人只要有事情可做，不影响
身心健康，宅在家里也没什么，怕的就
是对任何事情都不感兴趣，待在家里
的时间一长，身体不舒服，情绪也不
好。”张赟说，宅家一定要做到身宅心
不宅。

宅在家里的老年人要注意身体状
况。长时间坐着可能会引发颈椎病、
骨关节炎等疾病，力所能及的前提下，
每天最好选择一些低强度的、在家里
就能做的运动。运动前要做好热身，
运动后做好整理。

老年人长期不出门，亲朋好友都
会着急和担心，这时候不妨多观察他
们，看看这种宅会不会影响他们的身
心健康。如果发现宅老族出现精神萎
靡、食欲不振、唉声叹气、失眠多梦等
症状，就要引起重视了。

宅老族警惕这些症状
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西宁的发展越来越好，综合服务
水平不断得到提高，老年生活也越来
越丰富多彩。张赟说，如果是单纯地
不爱出门，问题不是太大，但就怕长此
以往老人把自己封闭起来，慢慢地与
社会脱节。

研究表明，经常参与一些社区活

动，培养自己的兴趣爱好，能减缓大脑
退化的速度，降低患上阿尔茨海默病
的风险。可见，老年人培养业余爱好
很重要。采访过程中，记者听到一名
姓张的女士说，她喜欢吹巴乌，老伴没
什么爱好，可是受到她的影响，现在也
开始跟着她学习吹巴乌了。

张赟说，老年人退休后要重新认
识自己，尤其是老年男性应该调整自
己的心理状态。老两口其中一方有兴
趣爱好的，可以帮助和带动另一方，积
极影响他们，也可以想方设法鼓励他
们走出家门，共同参与一些社会活动。

宅在家里也要有事可做

母亲

母亲年纪大了，她说的一些话，我
都不会当真。

有一次下班，我路过一家超市门
口，看到一位头发花白的老人正在给
外地的女儿打电话：“女儿，你工作忙，
能不回家就别回家！”刹那间，我顿时
泪眼蒙眬，忙掏出手机给母亲打电话：

“妈，我有大半年没回家了，过几天我
想请假回家看望你们。”母亲听了，愣
了一下后说：“你不是工作很忙吗？你
可千万别请假回来看望我们。”我有点
急了，说：“妈，你是不是不欢迎我回家
啊？”母亲听了，狠心地说：“不希望你
回家。”听到这话，我真想找个没人的

地方放声大哭。我才不相信母亲不希
望我回家呢。

后来，还是父亲打电话告诉我，母
亲在接到我电话前的大半年日子，每天
都念叨着我什么时候回家，甚至她还跑
到村口，看看我有没有瞒着她回家？

还有一次，我去朋友家吃饭，看到
朋友正在给患中风的老母亲喂饭。我
想起了母亲，因为她的身体也不太好，
于是我赶紧给她打电话，说：“妈，你身
体最近怎么样？”母亲听了，好长时间
才说道：“我身体很好呀，怎么啦？”我
有点不相信，说：“妈，那你现在就打开
视频，我想看看你。”可母亲听了，不情

愿地说：“我一个老婆子，又老又丑的，
开什么视频呀？”尽管我反复说，可母
亲还是不为所动。其实，我知道母亲
在家里经常吃药，这么长时间了，我当
然不放心，可母亲就是不肯打开视频。

后来，我从二姐那里知道，我要求
母亲打开视频的那天，母亲正在医院
挂着吊瓶，已经住了好几天院了，连下
床都要父亲搀扶。

前几天我到菜市场买菜，看到一
位身材瘦小的老人正在捡人家剥剩下
的菜叶。我想起了勤俭的母亲，随即
打开微信给母亲转了 500 元，备注：买
点好吃的。母亲惊讶地说：“你给我转

钱干吗？我有退休金。”我说：“没看到
备注吗？转 500元给你，就是叫你买点
好吃的，补补身子。”母亲说：“儿子，你
放心，我每天都吃得很好，除了早上，
中午和晚上都有大鱼大肉。”我当然不
信，就叫她拍几张照片给我看看。可
母亲最终也没有给我发来一张照片。

后来还是邻居跟我说：“你妈也太
节省了，一个月都难得碰荤腥，每天买
的都是白菜、土豆，你这个做儿子的，
怎么不多关心关心呢？”

我知道，母亲说这些话是为了让
我放心，可她的每一句话，何尝不是一
种对我浓浓的深沉的母爱！

投稿地址：西宁市长江路 5号西海都市报社专刊部《常青树》版
邮编：810000
邮箱：66957171@qq.com征稿

本 文 图 片
为资料图片，请
作者与本报联
系，即付稿酬。

走出走出““宅宅””门门，，享受生活享受生活


