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过半老人在抑郁状态
下自杀

说起抑郁症，许多
人都想当然的以为，抑
郁症与老年人无关，抑
郁症是中青年人的事
情。他们的理由是，年
轻人工作辛苦，生活压
力大，大多上有老，下
有小，在社会中，他们
受委屈的比例也大，患
上抑郁症的几率也大，
这样分析的确没错，然
而，抑郁症却并不是中
青年人的专利。

莫煊指出，事实与
研究证明，近年来，老
年人患抑郁症的人数
在不断增加，甚至老年
期抑郁症自杀的危险
比 其 他 年 龄 组 大 得
多。有调查显示，老年
人有 55%的病例在抑

郁状态下自杀，自杀往
往发生在伴有躯体疾
病的情况下。

什么是老年抑郁症

莫煊解释，老年抑
郁症，是指首次发病于
60岁以后，以持久的抑
郁心境为主要临床表
现的一种精神障碍。
抑郁是一种负性、不愉
快的情绪体验，以情感
低落、哭泣、悲伤、失
望、活动能力减退，以
及思维认知功能的迟
缓为主要特征。

老年人常伴有各种
慢性疾病，糖尿病、高
血压和心脑血管疾病
等，有些老年人抑郁症
患者的症状表现为身
体各种不舒服，如胸
闷、气短、疲乏无力等，
而这些患者的抑郁心

境往往被躯体症状所
掩盖，患者及其家属容
易将这些身体不适归
于身体疾病，反复做各
种检查却疗效不佳，最
后反而因误诊而延误
了治疗。

与老年性痴呆相鉴别

有时老年期抑郁的
老人会出现记忆力减
退、妄想等表现，这种
表现也叫做“抑郁症假
性痴呆”，它不是真正
的痴呆，只是老人心境
低落，很多事情懒得去
做，而且行动比较迟
缓，表现得像痴呆而
已。

精神科医生形象地
用“如果患两种痴呆的
患者都不做饭，真痴呆
是不会做饭了，而假性
痴呆是会做而不想去

做饭”来描述二者的区
别，假性痴呆的老年期
抑郁症老人除了有记
忆力减退外，还主要表
现为情绪低落、兴趣减
少和各种躯体不适等
症状。研究证实，抑郁
症是痴呆发生的独立
危险因素，不及时治疗
很容易发展为真正的
痴呆。

积极应对老年抑郁症

很多老年人会对服
用抗抑郁药有顾虑，他

们认为这些药副作用
很大，吃多了会“伤害
大脑”。其实这样的认
识是错误的，如不规范
用药治疗的话，病情会
愈来愈重。患者只要
在医生的指导下，合理
使用药物，一般都是安
全而有效的。

对老年抑郁症进行
治疗后，患者情况可以
逐步改善。莫主任表
示，如果能经过科学合
理的药物治疗，情绪低
落、胸闷气短和失眠等
症状能在两周左右得
到明显改善，但此时患
者千万不可随意减药
或停药，否则会引起病
情反复，应当继续足量
足疗程治疗。如何服
药何时减药等都要咨
询专科医生的意见。

需要家人陪伴与支持

除了药物治疗外，
还要结合心理调节。

莫主任鼓励，老年人患
者可以适当宣泄情绪，
发展个人爱好（书法、
摄影、插花等），要多参
加集体活动，如和亲朋
好友一起打牌、下棋、
跳舞和逛公园等，多结
交朋友，丰富生活。同
时，老年性抑郁症患
者，更需要家人的支
持、陪伴和帮助来增强
他们治病的信心。因
此，子女们不要忽视了
老年人的精神问题，要
多抽空与老年人交流
聊天，给他们精神安
慰。

最后，莫煊祝愿所
有老人们，活到老，学
到老，多动脑，多参加
合适的运动，学会享受
生活，宽厚待人，保持
乐观心态等。老有所
养，老有所医，老有所
乐，快乐地生活，健康
地老去，安享幸福晚年
生活。

懂得健康知识，才能做健康老人。老年人
心理健康直接影响，老年人的生活质量和健康
水平老年人如何才能呵护心理健康？为了关心
关爱老年人的心理健康，促进幸福感，避免困扰
老年人心理问题的产生，广州医科大学附属第
五医院心理（精神）科副主任莫煊从目前疫情之
下，老年人常见的心理健康状况及可能出现的
心理危机事件出发，从专业的临床角度分享了
怎么样简便有效地应对这些心理危机。

在日常生活中，仪
式感是人们表达内心情
感最直接的方式，仪式
感是对生活的重视，把
一件单调普通的事变得
不一样。一个人的早餐
可以在地铁上嚼包子解
决，也可以早起慢慢准
备。我们需要一些仪式
感来提醒自己，生活不
止眼前的苟且，还有诗
和远方。

仪式通过自我暗
示 ，可 以 帮 助 自 我 实
现。我们往往说“心诚
则灵”。“心诚”确实会帮
助我们实现一些愿望。
因为“心诚”，意味着我
们有强烈的动机去做某
件事，动机会激励着我
们的行为，去为实现愿
望做最大的努力。这其

实是一种自我暗示。当
我们沉浸在仪式的氛围
中，更容易受到这种自
我暗示。

人通过仪式产生的
自我暗示，才是帮助我
们实现愿望的原因。而
这种自我暗示的核心，
是“相信”。我们相信仪
式可以帮到我们，保护
我们，我们相信自己确
实变的更有力量，有能
力可以去达成愿望。

仪式会带来身份认
同感。仪式往往会有一
系列的程序，这种程序
制造的秩序性，营造了
仪式的氛围，让我们沉
浸其中，感到自己也在
其中扮演着某种角色，
从而可能建立起对自己
身份的认同感。

比如一些群体仪
式，如国庆节的阅兵仪
式，通过强调其仪式程
序，唤起人们对自己身
份的认同，大家可能会
感叹，祖国真强大，作为
这个国家的公民感到很
自豪等等。这个时候，
我们似乎能感到自己作
为社群的一员，和整个
社群的共同命运是联系
在一起的，从而对自己
的身份产生认同，感到
安全和满足。

有仪式感的人生，
使我们切切实实有了存
在感。不是为他人留下
什么印象，而是自己的
内心在真切地感知生
命，充满热忱地面对生
活。

（梅娜）

仪式感 对生活的一种尊重
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认识老年抑郁症 家人陪伴是“良药”
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