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最新调查显示：
52.2%的受访者坦言
父母是“老漂族”

鲜资讯

随着人口流动性不断增大，一部分老年人为支持儿女事业、
照料孙辈，“候鸟式”离家漂至陌生城市，被称为“老漂族”。他们
在异地他乡面临着医保、文化差异甚至语言不通等问题。在最近
一次的专项调查中，52.2%的受访者坦言自己的父母是“老漂族”。

“老漂族”在融入陌生城市中的不适，主要表现在几个方面。
比如，医保等公共服务壁垒尚未完全打通，相当一部分“老漂族”
既享受不了新城市的市民化待遇，户籍地待遇也无法做到无缝迁

移 。 比 如 调
查 中 发 现 的
老 人 购 药 难
问题，有的老人不得不背着重达十斤的药袋，这显然是必须改变
的；再比如，他们在陌生城市的休闲生活，以及心理和精神方面的
需求，还需要得到充分满足。这些现象就催生出一个“身心漂泊”
的老年群体。

中老年朋友想要不“悲秋”，要学会自我调
节。“多晒太阳是最重要的，对于季节性抑郁，阳
光是治愈抑郁的良药。”周广玉医生介绍说，秋季
光照时间变短，强度变弱，气温也越来越低，是容
易造成心态发生变化的。在天气晴朗的时候多
出去晒太阳，多参加户外活动，有助于缓解消极
心态。

天气变冷，很多人都喜欢窝在家里，缺乏运
动也容易导致心情变得抑郁。周广玉医生建议
中老年朋友要动起来。适当的运动能调整身体
的植物神经功能，缓解焦虑、抑郁等状态，让人
保持充满活力的精神状态。在抑郁症高发的季
节，可以适当地加大运动量，登山、户外运动都
是很好的选择。尤其是如果居住的室内环境没
有充足的光照，更要减少室内活动，趁阳光好的
时候到室外活动。

秋天换季时，中老年朋友还要注意饮食营养
的搭配。如果觉得自己已经有了抑郁情绪，更要
保证充足的睡眠，尽量少在晚上看手机、刷视频，
应该按时休息。

如果察觉到情绪不佳，多找朋友聊天也可以
缓解抑郁情绪。如果心中郁结实在无法排遣，不
妨去看看心理医生，听听专业的指导。

辽沈晚报记者 王冠楠

像重视“留守儿童”一样善待城市“老漂族”

一到秋天就悲伤 小心患了“季节性抑郁”
为啥？啥样？咋防?精神卫生专家周广玉一一作答

很多人喜欢秋季，但也有人一到秋天，就会有一种悲伤之感。“悲秋”与很多因素有关，甚至有些属于
“季节性抑郁症”。秋冬季人们对外界刺激的反应能力降低，所以抑郁症的易感人群和有抑郁情绪的中老年
朋友应引起重视。记者就此采访了沈阳市精神卫生中心周广玉主任，从科学角度来解读这一问题。

为什么秋天多出现这种消极情绪呢？周广玉医
生介绍说，“悲秋”与人的生理、心理变化有密切关
系。日常生活中，有“春困秋乏”的说法，其实这和机
体的新陈代谢有关。夏天气温炎热，新陈代谢快，大
量出汗，而到了秋天天气转凉，出汗减少，人体需要
建立一个新的内环境的平衡，“秋”乏是人体适应环
境变化而出现的生理反应。

但是这种“正常”的生理反应对于某些心理过于
敏感的人来说，会感受到情绪的波动，变得伤感。再
加上秋季由于天气转凉，夜晚变长，人们外出活动的
时间也减少了，室内活动的时间延长了，容易感到憋
闷，因此秋冬季节也是抑郁症高发的一个阶段，尤其
到了冬天，对于某些纬度较高、光照较少的地区，容
易出现“季节性抑郁症”。

秋季阳光照射少，人体的生物钟不适应日照时
间短的变化，导致生理节律紊乱和内分泌失调，因而
出现了情绪与精神状态的紊乱。再加上现在一些中
老年朋友痴迷玩手机，导致入睡时间更晚，睡眠不
足，就有可能会产生抑郁情绪。尤其是体质较弱、极
少参加体育锻炼、对寒冷比较敏感的人，比一般人更
易抑郁。

再从中老年人的心理角度看，秋季渐凉，万物萧
瑟，这种环境很容易使大脑中负性联想增加，从而引
起负面情绪，积累到一定程度就会形成抑郁症。

秋天里，心情低落比较常见，那么中
老年朋友有什么样的表现才能定义为

“季节性抑郁”呢？对此，周广玉医生介
绍了几种主要的表现。

首先是表现为显著而持久的情绪低
落，不想做事、疏远亲友、回避社交。第
二个表现就是思维迟缓。“患者思维联想
速度缓慢，反应迟钝，思路闭塞，自觉“脑
子好像是生了锈的机器”“脑子像涂了一
层糨糊一样”。临床上可见主动言语减
少，语速明显减慢，声音低沉，对答困难，
严重者交流无法顺利进行。”周广玉医生
介绍说。

如果在躯体症状方面，出现睡眠障
碍、乏力、食欲减退、体重下降、呕吐、心
慌、出汗等症状时，就应该引起重视。周
广玉医生介绍说，自主神经功能失调的
症状也较常见。

“睡眠障碍主要表现为早醒，一般比
平时早醒 2 小时至 3 小时，醒后不能再入
睡。有的表现为入睡困难，睡眠不深；少
数患者表现为睡眠过多。体重减轻与食
欲减退不一定成比例，少数患者可出现食
欲增强、体重增加。”

1 为什么秋季容易抑郁？
人体机能不适应环境变化

2

怎样判断是“悲秋”还是抑郁？
比平时早醒又不能入睡要警惕

3

怎样缓解抑郁情绪？
多晒太阳、多进行户外活动

善待“老漂族”，其实路径和方向是
非常明确的。比如，对于“老漂族”群体
的数量和规模，缺乏足够的正视。从数
据看，“老漂族”的规模可能远比我们想
象中的更大。因此，千万不能再以个别
现象来看待“老漂族”群体，且在一个老
龄化程度仍在加深的社会中，也不能寄
望于靠时间来自动消化这个问题。

善待“老漂族”，各地都应该在行动
上作出更深层次的改革。应该看到，这
一特殊群体所遭遇的不便、不适，与“留
守儿童”问题一样，在很大程度上也是城
乡二元结构的产物。如今，各级政府正
从公共服务、户籍、土地等方面，通过深
化改革，加快打破城乡二元结构，实现城
乡融合发展的方向转变。而对于同样由
于城乡二元结构所导致的“老漂族”，也
理应作出妥善的制度安排。

从行动上看，近些年，不少城市都加
大了引才、留人力度，但我们注意到，多
数城市出台的针对外来人口公共服务均
等化的规定中，一般都只强调对随迁子
女的公共服务保障，却鲜见对随迁老人
的配套安排。

加大对“老漂族”的关照，离不开观
念的更新，也确实还对应相关成本分担

问题。但是，不能把这种成本狭隘地理
解为负担。一方面，很多环节的优化，并
不需要那么高的成本。如我国老年人权
益保障法明确规定，车站、机场、医疗机
构等场所，应当设立老年人优待服务窗
口，老年人可优先购买车票、船票、飞机
票，优先就诊、化验、检查等，然而各地落
地情况不一。这背后其实更多还是态度
问题。

另一方面，功利地来看，善待“老漂
族”，帮助他们更好地融入城市，实际也
是为年轻人提供更好的发展环境，解决
干事创业后顾之忧的配套服务。更现实
地理解，相当一部分“老漂族”是为了帮
年轻人带娃、分摊家务而进城，降低他们
融入不同城市的门槛和阻力，置于当前
生育政策放开的背景下，客观上也契合
构建生育友好型社会的要求。在这个问

题上，各个城市都该有宏观上的考量。
随着老龄化和城镇化的继续推进，

像重视“留守儿童”一样，善待城市“老漂
族”，已显得十分重要。从观念到行动，
不妨将之当成高质量推进城乡融合发展
的综合课题来对待。


