
□ 记者张铮

在庞大的老年群体中，越来越多
的老人离开自己生活了大半辈子的
家乡，来到子女所在的城市，过上新
生 活 。 7 月 24 日 ，记 者 在 采 访 中 发
现 ，不 少 进 城 老 人 难 以 适 应 城 市 生
活，内心更加孤寂。

人生地不熟，心里空落落

“宝宝，我们该回家做饭了。”当
日上午，在市区万里花园小区内，57
岁的钟玉芳抱起 1 岁多的外孙女朝
家走。

“妈，我要上班了，你来帮我带孩
子吧！”一年前，钟玉芳接到女儿打来
的“求救电话”，她便从四川的农村老
家来到许昌。与子女、孙辈一起住，
三代同堂确实乐趣多，但钟玉芳还是
有些不适应。在农村，几乎每家每户
都熟悉，谁家有红白喜事，大伙儿都
来帮忙；在城里，小区里人虽然比较
多，但大家很少走动。

在农村，地里黄瓜、南瓜、青菜等
样样有，想吃什么随时采摘；而在城
里，什么都需要买，很不方便，价格也
高……

“我家老头子在老家种菜、养牲
畜。”钟玉芳告诉记者，由于不适应城
市生活，她总想带着外孙女回老家，
但每次和女儿商量，她都不同意。

同样不适应城市生活的还有 56
岁的李大妈。李大妈的老家在太康，
女儿预产期快到时，她来到许昌，与
女儿、女婿一起居住。住了一段时间
后，李大妈感觉很不适应。她说：“城
里人进屋就关门，感觉很压抑。”

李大妈多次提出带外孙回乡下
生活，但女儿、女婿舍不得孩子，她只
好回老家一段时间再回许昌。李大
妈 说 ，她 每 天 都 要 买 菜 、做 饭 、洗 衣
服，虽然很忙碌，但心里空落落的。

进城养老，却难融入当地生活

与此同时，养老也是老人流动的
一大原因。与自行异地养老的老人
相比，有的老人为与子女团聚来到城

市，却发现自己很难融入当地生活。
71 岁的老人许守业从河南新乡

农村老家搬到许昌生活已经 2 年了，
他有两个女儿、一个儿子。儿子大学
毕业后来到许昌工作。之前，许守业
一 直 在 老 家 生 活 ，前 年 老 伴 儿 去 世
后，儿子将他接到许昌养老。

见到许守业时，他正一个人坐在
小区长凳上，离他不远处，不少老人
聚在一起打牌、聊天儿，许守业显得
很孤单。老人操着家乡口音说，他在
这里没有朋友，整天就跟坐牢似的。

“ 儿 子 也 不 愿 意 我 出 门 ，害 怕 我 走
丢。整天待在‘鸽子笼’里，我都快憋
出病了。还是村子里好，有人说话，
待在这里着急啊！”许守业说，人年纪
大了，有口饭吃，再有点儿事干就够
了，在这里太寂寞了。“我与儿子、儿
媳妇交流也少。他们晚上回来都有
自己的事，我和他们说不了几句话，
也没有孙子可以带。”老人说，他每次
提出回老家，儿子都跟他发脾气，说
他不会享福。

与本地老人相比，流动老人没有
自己的亲友圈，生活范围很小，不少
人感到孤独寂寞。今年 68 岁的山西
人胡丽萍说：“进城后生活有些憋屈，

矛盾反而多了。我们老了，生活习惯
和他们年轻人不同。他们花钱大手
大脚，我看不惯，要他们算计着花，他
们就不高兴，说挣钱就是为了花，让
我们别操心。”

帮父母走出“孤寂的城”

在流动老人大军中，不少人选择
了“退而不休”，他们或出于经济上的
考虑，或出于充实生活的目的，在异
地重新寻找一份工作。68 岁的张坛
秀当了一辈子裁缝。不久前，她的儿
子在市区盘下一个早餐店，不服老的
她主动提出到儿子的店里做事。她
每天早上都要到附近农贸市场采购
食材，有时候还帮忙收拾碗筷。

如 何 让 这 些 老 人 摆 脱 孤 独 呢 ？
二级心理咨询师王利霞说，老年人要
学会自我调节。城市里的精神生活
和物质生活都很丰富，为老年人安享
晚年提供了条件。老人要多想想自
己与子女在一起时快乐的感受，进行
积极的心理暗示。另外，来到一个新
的环境，要积极适应新的生活，尝试
与 其 他 老 人 交 往 ，建 立 新 的 人 际 关
系。同时，社区要多提供一些“进城
老人”喜爱的娱乐生活。

今日 焦聚
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闷热的伏天里，气温高、湿度
大，人的体液排出较多，肠胃免疫
功能下降。尤其是老人，夏季饮食
更要注意健康。

肠胃在夏季更容易“生病”

夏天闷热潮湿，有利于细菌滋
生。尤其是一些卫生条件不好的
路边摊儿，食材和器具遭到细菌污
染的情况常见。同时苍蝇、蟑螂在
夏季最活跃，病菌更容易扩散。

上海市消保委近日发文明确
表示，4℃至 60℃被称为食物的“危
险温度区”，细菌在这个温度区间
内会大量繁殖。

家庭冰箱里食物储存不当，也
容易造成细菌滋生和交叉污染，其
中温度是最重要的因素。

不吃的饭菜应该做好密封工
作，尽快放在 4℃以下保存，缩短食
物在“危险温度区”状态的时间。

肠胃炎恢复有个“巩固期”

天气炎热，不少人感觉“嘴里
没 味 儿 ”，更 加 偏 爱 重 口 味 食 物 。
胃肠黏膜受到强冷和辛辣的刺激，
引起毛细血管收缩，导致胃部功能
受损，造成急性肠胃疾病。冷刺激
还会干扰肠胃的正常蠕动，导致消
化功能失调。

急性肠胃炎是发生在胃肠黏
膜的急性炎症，主要表现为恶心、
呕吐、腹泻、发热等。严重时可能
出 现 脱 水 、电 解 质 和 酸 碱 平 衡 紊
乱，甚至危及生命。

急性肠胃炎的病程因人而异，
短则几小时，长到一周。很多人在
呕吐、腹泻停止后，就认为自己康
复了，恢复正常饮食。这反而增加
了急性肠胃炎复发的机会，还有可
能慢慢变成慢性肠胃炎。

肠 胃 炎 病 愈 后 半 个 月 ，在 饮
食 、习 惯 上 要 更 加 注 重 调 养 和 预
防。

1.饮食慢慢恢复。发生急性肠
胃 炎 时 ，肠 胃 黏 膜 是 高 度 水 肿 状
态。饮食上应选择低纤维少渣、低
脂肪、清淡易消化的食物。甜食、
辛辣、酒类、咖啡、生冷食物仍要忌
口。

2.把好食物卫生关。做好室内
卫生，及时清扫垃圾，避免苍蝇、蟑
螂等害虫滋生。

夏季气温高，食物极易发生腐
烂或馊变，需要妥善储存。注意生
熟分开，蔬菜瓜果最好先清洗干净
再放入冰箱。生肉、海鲜、蔬菜、蛋
类和其他需要冷藏的食品，购买后
不要在室温下超过 2 小时。熟食做
好 后 应 该 立 刻 盖 好 密 封 ，放 入 冰
箱。

3.保持良好的卫生习惯。饭前
便后勤洗手，避免“病从口入”。

腹部受凉很容易导致胃肠功
能 紊 乱 ，天 再 热 也 要 注 意 腹 部 保
暖，睡觉时至少要在肚子上盖一条
薄毛毯。

4.适量运动。最好通过较温和
的锻炼来恢复体力，散步是不错的
选择，注意避免剧烈运动。

（晨综）

食物的“危险温度区”
你知道吗？

进城老人
心中有座“孤寂的城”

用了40年的“疼痛”定义被修改
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近日，国际疼痛研究协会（IASP）
将应用了 40年的疼痛定义做了修改。

“疼痛”被最新定义为：与实际或
潜在组织损伤相关，或类似的令人不
快的感觉和情感体验。

而 40 年前的定义为：与实际或潜
在组织损伤相关的不愉快的感觉、情
感体验或描述。

疼痛定义的修改到底想说明什
么？哪些疼痛最不该忍？

“看不见”的痛被正名了

IASP 对疼痛定义的修改，较之前
的组织损伤，更关注“疼痛”这一感觉
本身。

简单来说，就是你能感受到、但医

学影像未必能捕捉到的痛被正名了。
比如，神经根压迫导致的疼痛未必表
现在神经压迫处，如坐骨神经压迫常
常会导致腰背和腿痛。再如，肢体缺
失的患者常感受到缺失肢体疼痛，也
就是人们常说的幻痛。

临床发现，疼痛和组织异常状态
是不完全对应的。有些膝关节炎主诉
疼痛的患者，其自述疼痛位置和影像
学结构异常处可能不匹配。

以往临床工作中，若患者影像学
和辅助检查均未见异常，但患者依然
主诉疼痛时，医生会告诉患者“你没
病”。然而，患者并不能接受这一解
释。在疼痛无法改善的同时，他们会
更加痛苦、沮丧、焦虑，并继续寻找下

一个医生，重复之前的诊治流程。
新定义的出现，会在一定程度上

改变这一局面，让患者疼痛的主诉被
认同和接受。

7种疼痛最不该“忍”

有些疼痛不是忍忍就能过去的，
遇到以下 7种疼，最好及时就医。

1.腰背撕裂样疼痛。
2.胸痛超过 15分钟。
3.腹部剧痛。
4.持续脚痛或小腿疼痛。
5.腿疼伴肿胀。
6.排尿痛。
7.腹股沟突然疼痛。

（晨综）

健康 站驿
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