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每个人都有自己的舒适区，但记者调查发
现，并不是所有舒适区都让人“一直很舒服”。吐
槽舒适区的比例，大概占到了十分之一。

经常去KTV唱歌的李凤萍，2019年一度耳
朵嗡嗡作响，去医院检查，得知是长期的噪音刺
激加上情绪过度兴奋造成内耳神经损伤。不得
已，李凤萍只好减少去KTV的次数。被自己的
舒适区伤到的不只李凤萍，湖南省邵阳市62岁

的张艳飞也经历过。张艳飞的舒适区是每天和
邻居一起喝喝茶、打打麻将。去年6月，连打3天
麻将后，张艳飞感觉腰部剧烈疼痛，在医院被确
诊为严重腰肌劳损，做了两个月的康复治疗才恢
复过来。

浙江省杭州市 55 岁的蔡国华也爱刷短视
频。今年春节，他半个月未出门，宅家刷抖
音，引发颈椎病，疼得跑到医院直喊“救命”。

一些人在舒适区“受伤”

在北京大学人民医院老年科主任医师苗懿
德看来，老年人凭借兴趣爱好找到自己的舒适区
是值得倡导的，“舒适区没有好与坏，打麻将、
刷短视频都没问题，只要能让自己舒服就行”。
对于在舒适区“受伤”的情况，苗懿德认为，
享受舒适区与养成健康的生活习惯并不冲突，

“无论你的舒适区是什么，都要每天吃好三顿
饭，睡足8个小时，运动半个小时”。

长沙市中医医院骨科一病区主任易汉文认
为，即便在舒适区“受伤”，也没必要立刻走出

来。易汉文自己的舒适区是钓鱼和打麻将。由
于久坐，快要退休的他也面临腰肌劳损和颈椎病
的困扰。不过，易汉文并未强迫自己走出舒适
区，而是为自己建立一套“防沉迷系统”：“我在手
机上设置闹钟，坐1个小时必须起来走几步、扭
扭腰。打麻将时也是如此。我主动让女儿给我
当监工，控制我打麻将的频率。”他还建议把自己
的舒适区与家人活动结合起来，比如，周末时可
以约上家人打打麻将钓钓鱼，既充实了生活也满
足了天伦之乐。 来源：快乐老人报

建立自我“防沉迷系统”

何为舒适区？它指的是一个人所表现的心
理状态和习惯性的行为模式，人们会在这种状态
或模式中感到舒适。那么，中老年人的舒适区都
在哪里呢？

今年4月27日—28日，在微信群，快乐老
人报的记者对 538 名 50 岁以上的群友发起调
查，有 479 名 （89%） 受访者认为舒适区就是

“和熟悉的人做熟悉的事”。这个答案并不出人
意料——在“老地方”做着喜欢的事，的确让
人轻松自在。不过，每个人的具体情况又不一
样。对四川省成都市66岁的赵山来而言，舒适
区是在茶馆喝茶。赵山来是老成都人，年轻时
就爱泡茶馆，和三五个好友侃大山。退休后，

他最享受的事还是与茶馆分不开，“喝茶、聊
天、打牌”。

调查发现，413人（77%）的舒适区都与自
己的兴趣爱好息息相关。其中，唱歌、跳舞、
旅游、上老年大学是受访者最普遍认同的舒适
区。湖南省长沙市56岁的李凤萍爱唱歌，有段
时期，她每个星期至少有4天会去KTV，“十几
个歌友开一个包厢，每人花几块钱就能唱一上
午”。调查中，有63人（12%）认为其舒适区是
在家刷短视频。湖北省襄阳市56岁的“冰凌花
语”说，待在家里最舒服，“除了养养花做做家
务，其余时间我喜欢躺在沙发上刷短视频，即
便不和人往来，一天也可以过得很安逸”。

近八成舒适区与爱好有关
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今年春节，对住在北京朝阳某小区的菲菲
（化名） 来说尤其难忘。除夕那天，因门锁出
现问题，她被困浴室达30多个小时。她想尽
各种办法，最终通过敲击浴室管道引起楼下邻
居注意而获救。事后她说：“独居遇到问题
时，要保持冷静、制定求救计划、适当休息保
存体力很重要。”

除夕凌晨，菲菲去浴室洗漱，习惯性锁上
浴室门,洗漱完之后，却发现浴室门打不开了。

“拧了半天开不了门，这才发现是锁芯的
问题。当时没带手机，无法通过电话求助。”
菲菲回忆道。当时，她翻出刮眉刀想撬门锁，
摘下花洒想打破淋浴房的玻璃，试图伸手用挂
在门锁上的钥匙从外侧开门，最后又用脚踹门
……想尽办法都失败了。靠自己开门已不太可
能，她先坐在马桶上歇一会，恢复一下体力。

菲菲开始向外求救。她先用语音唤醒了室
内人工智能设备，判断当时的时间。浴室没窗
户，她每间隔一小时就大喊呼救，可一直没有
回应。她用花洒不断敲击浴室管道，并大喊发
出自己的求救信息和位置，嗓子喊得冒烟儿
了，她就喝自来水。大年初二凌晨4点左右，
菲菲的求救信号被楼下邻居听到，帮她找来开
锁师傅，她顺利获救。

事后，说起被困的经历，菲菲发现原来一
些日常的小习惯也许在关键时刻可以救命。所
以，她想通过自己的经历给大城市中独居的人
提供一些经验和提醒。首先，遇到特殊情况要
保持心态上的冷静和体力上的充沛，脑子里尽
量提前做好一些规划，想好有几种求救方式，
越是艰难，越要有信心。其次，一定要经常和
家人或朋友联系，达成失联多长时间让对方帮
你报警的共识。最后，如果有条件，可以在家
里放一些可用语音操控的人工智能设备（如天
猫精灵、小度等）。

开锁师傅也提醒，在大城市独自居住的
人，要随身带好通信设备，并保持电量充足，
这样在遇到困难时，才能及时求助。

独居老人，生活细节莫大意
老年人独居，在安全上要注意。1.家用电

器到保质期最好换新的，以免产生漏电、爆炸
的隐患。2.老年人健忘，建议选用自动熄火的
燃气灶。3.选用防滑地砖、防滑脚垫，最好拖
鞋也选防滑的，尽量保持地板干燥。4.家里装
高质量的防盗门窗，一人在家要关好房门。5.
不要在家里接待陌生人。6.在明显的位置贴一
张纸，写清家庭住址、周边有什么标志性建筑
物、子女的姓名和联系方式。一旦发生意外，
或感到不舒服时，拿起电话照着念即可。而急
救人员到现场后，也可通过这张字条及时联系
家属，获知老人的病史等。

来源：北京日报

独居最好随身携带手机

“你的舒适区，正在慢慢毁掉你！”前段时
间，一篇热文在朋友圈流传，提醒年轻人要走出
安逸的舒适区。其实，老年人也有属于自己的
舒适区，而他们的一些舒适区也是存在问题的。
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