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□新华社记者 顾天成 刘祯

“妈，重阳节，我陪您去看菊花展吧？”
“不去啦，人挤人，我在家挺好的。”
农历九月初九迎来重阳节，这样的对话并不少见。医学专家提醒：家中老人越

来越“宅”，老友联系越来越淡，可能是老年医学中一种需警惕的健康状态——社会
衰弱。帮助父母保持社会联结，是一项重要的健康任务。

社交是老年健康“刚需”

家住上海市的袁大妈退休前
性格开朗，退休几年后不仅变得
沉默寡言，还动不动就唉声叹气、
夜里失眠……亲友以为她年龄增
长性格有变，实际可能是健康在
报警。

北京大学人民医院老年医学
科主任医师魏雅楠介绍，社会衰
弱与躯体衰弱、认知衰弱并列，是
影响老年健康的三大维度之一，
指因社会参与度降低、社会联系
减弱导致的健康问题。

当前，我国人口老龄化程度
持续加深。有研究数据显示，城
市社区老年人中大约每 5 位就有
1 位正在经历社会衰弱，识别它
可对照三个信号：孤独感，主观上
觉得“没人懂我”；社会隔离，客
观上缺少接触与互动；社会脆弱
性，遇到困难时能求助的资源越
来越少。

“如果说躯体衰弱让腿脚变
慢、认知衰弱让记性变差，那么社
会衰弱，是一个人慢慢从‘我们’
退回到‘我’。”魏雅楠说，这种状
态会增加认知障碍、抑郁、残疾等
重要的老年健康风险。

魏雅楠说，老年人社交不是“锦上添花”，是
健康与生存的“刚需”。它和吸烟、高血压一样，
是独立影响寿命的风险因素。

社会衰弱危害有多大？一项涵盖 148 项研
究、超过 30.8 万人的大数据分析显示，对老年人
来说，社会关系强的人比关系薄弱者生存可能
性高出 50%；社会衰弱的老年人更易出现新发失

能、抑郁、认知下降，还与“运动认知风险综合
征”——步速变慢加主观认知下降直接相关。

中国健康与养老追踪调查的数据也证实：
社会参与下降越慢，身体衰弱增长越慢。

专家提示，老年人退休、丧偶、搬离熟悉社
区、住院出院后，是社会衰弱风险明显上升时
段，家人此时要多关心、多“搭把手”。

如何应对？核心八个字：“加强联结，主动
防衰”。

专家建议，老年人可以把“出门见人”当成
和吃药一样重要的健康任务，包括每周两三次、
每次半小时以上的固定外出，结伴走路、打太
极、跳广场舞等；也可以保留“被需要”的角色，
如帮忙照看孙辈、教邻居用手机；一定要保养好
听力、视力这些“社交入口”，管理好睡眠、情绪
与慢性病。

对子女而言，与家中老人固定每周通话或
视频，重要节日尽量见面；帮忙接送、报名、陪同
参加社会活动；善用数字工具，但不要让它替代
真实接触等都是行之有效的敬老爱老方法。

衰老不只发生在腿脚和记忆里，也发生在
社会联结中。重阳节，最好的敬老礼物或许不
是补品，而是一次探访、一通电话、一顿家宴，帮
助年迈父母更好保持社会联结。

（据新华社北京10月18日电）
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