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老龄健康不仅包括老年人在身体
各方面生理机能的健康，还包含在认
知、记忆、情绪、社会交往等多方面的
心理健康。身心健康是老龄健康的完
整内涵，这两者相互依存又相互促进，
是不可分割的有机统一体。当下，老
龄化问题日益加剧，带来一系列社会
和公共卫生问题，某些在老人中高发
的疾病患病率逐渐上升，老年人的心
理健康问题也日渐突出。世界卫生组
织提出“没有心理健康就没有健康”。

关注老年人的心理健康，对提高老年
人的生活品质和健康老龄化十分关
键。

在老年群体中，老年期抑郁障碍
是常见的精神心理疾病，不同的调查
发现，我国老年抑郁的患病率为
3.0%-24.3%之间。

“通过研究调查发现，抑郁障碍可
能严重影响老年人的生活质量。同
时，由于患有抑郁障碍的老年人心理
健康状况受损，可能会加重原有的基

础疾病，尤其是心脑血管疾病，进一步
增加老年人的病死率。长期的抑郁情
绪很容易引发心肌梗死、高血压、冠心
病和癌症等身体疾病。”天津市安定医
院副院长、精神科主任医师徐广明在
接受记者采访时表示，接触到的一些
老年患者，大多不承认自己有抑郁症，
更不会主动去医院就医。因此，作为
儿女，一定要高度警惕老年抑郁症的
症状表现，积极做好相关预防工作，确
保老人安度晚年。

抑郁可能加重基础疾病

在日常生活中，良好的生活习
惯、规律的作息等都可以对老年抑
郁起到预防作用。

保持充足睡眠。经常睡眠不足
会造成头昏脑涨、注意力不集中、记
忆力明显减退、情绪烦躁不安、易发
脾气、表情呆滞迷惘。

远离负能量。多和乐观向上、
充满希望的正能量人交谈，释放心
中抑郁情绪，多笑一笑。此外，老

年人需要子女给予精神上的关心，
特别是老年抑郁症患者更需要家
人的支持和帮助来增强他们生活
及战胜困难的勇气。子女要多与
父母交流、沟通，给老年人以精神
安慰。

培养兴趣爱好，增加运动。很多
老年人是因为孤独而产生抑郁，多参
加户外运动和集体活动，多结交朋
友，培养一些兴趣爱好来丰富自己的

生活，有助于缓解孤独、抑郁。
多吃预防抑郁的食物。可从饮

食方面入手，注意荤素搭配，补充营
养。此外，抑郁与体内多巴胺含量
过低有关。增加多巴胺的分泌，就
能让心情好起来，可以多吃一些富
含酪氨酸、苯丙氨酸的食物，帮助体
内分泌多巴胺，常见的有乳酪、鱼、
肉、种子、谷物、乳制品、豆类等。

（据今晚报、福建日报）

食物也有预防作用

2022 年 2月，国务院印发《“十
四五”国家老龄事业发展和养老服
务体系规划》，围绕推动老龄事业和
产业协同发展、推动养老服务体系
高质量发展，明确了“十四五”时期
的总体要求、主要目标和工作任
务。其中，“十四五”国家老龄事业

发展和养老服务体系主要指标规
定，每千名老年人配备社会工作者
人数保持1人以上。

2022年 3月，15部门联合印发
《“十四五”健康老龄化规划》。其中提
出要求开展老年人心理关爱服务。加
快培养服务于老年健康的社会工作

者、志愿者队伍，通过入户、社区活动
等形式为老年人提供便利可及、针对
性强的健康服务。

从近期出台的相关政策文件可
以看出国家对老龄化事业发展的重
视，也体现出了对从事老年心理健康
相关工作技能人才的需求。

开展心理关爱服务

老年期抑郁障碍被忽视的现象是
十分普遍的。原因有很多：老人的家
人、朋友没有注意到其情绪变化；老人
及家人没有意识到躯体上的不适，其
实是抑郁信号；老人本人不太愿意谈
论自己的感受或到医院寻求医生帮
助，对抑郁症诊断有戒备心理；甚至有
些老人认为抑郁只是变老的一部分。

有研究调查表明，老年人患抑郁
症的比例远高于年轻人，55岁以上

的老年人中患抑郁症的比例更为突
出。心理专家介绍了一些可能患有
抑郁症的临床征兆：老人常常感到悲
伤和绝望，有时变得敏感多疑；出现
不明原因的躯体不适感或者疼痛感，
有时还会出现心慌、气短、腹胀、头
晕、头痛、便秘等躯体症状，但去医院
检查往往查不出任何器质性疾病；出
现对现实的绝望感、无助感，常常感
觉很疲倦、精力不足；对社交、爱好失

去原来的兴趣；出现体重减轻或食欲
减退等。此外，还包括出现失眠、多
梦等睡眠问题，可以表现为入睡困难
或长时间才能入睡，白天感到困倦，
哈欠连天；常常感到自己对家人和社
会没有用，丧失了自我价值感；步态
及行动变得迟缓，对别人说的话反应
比较迟钝；可能出现记忆力减退，丢
三落四；严重情况下会不断地思考死
亡，甚至产生自杀的念头。

如何识别早期征兆

老人患有抑郁症并不可怕，可怕
的是自己不肯承认，也不肯主动就
医。作为儿女，一定要从造成抑郁的
诱因入手，对老人循序渐进地进行心
理疏导，真正打开老人的心结。对于
严重的抑郁症老人，儿女们一定要带
着老人去医院心理科就诊，在心理医
生的专业指导下，配合服用一些抗抑
郁的药物调理，帮助老人正确认识及

治疗抑郁症。
当老人自我评估出现超过2周的

情绪低落、兴趣减退或其他老年抑郁
的症状，特别是出现反复的躯体不适
但屡次就医始终无效时，一定要警惕
是否可能患有抑郁障碍，应及时就
医。不要自行买药治疗或听信一些

“偏方”，防止延误病情，错过治疗时
机。明确患病后，应按照医生指导与

建议，规律服药，科学增减药量，不可
私自停药、换药。有自杀、厌世倾向的
患者，更需要有专人照料，防止出现不
良后果。

从家庭护理方面来讲，老年抑郁
症患者应该有专人护理，最好是亲
属。护理人员须学习有关的卫生知
识，了解病人的情况，掌握相应的护
理技能。

出现症状及时就医

疫情下，由于生活方式的改变、活动空间
的压缩，加上本身对新环境适应慢，老年人易
产生焦虑、抑郁、孤独、愤怒、多疑等问题。疫
情下的老年人，如何保持心理健康？

还未接种疫苗的老人如何对
抗新冠病毒？专家有提示——

目前，接种新冠病毒疫苗还
是预防感染后发生重症和死亡最
好的一项措施。

第一，接种疫苗在预防重症
和死亡方面的效果还是非常显著
的。

第二，接种疫苗其实相比其
他措施更简单易行。

第三，提高老年人的特异性
免疫力，接种疫苗是最佳的途径。

对于一些特殊情况不能接种
或者暂时不能接种新冠病毒疫苗
的老年人，可以采取以下防护措
施——

第一，在疫情流行期间或有
疫情的时候，老年人尽量不要去
人群密集场所，减少与陌生人或
外来人的接触。

第二，假如去室内的公共场
所，或者乘坐公共交通工具，或者
与陌生人接触时，一定要戴好口
罩。

第三，保持手部卫生，包括
勤洗手，或者用消毒剂做好手部
卫生。如果手上沾染了病毒，然
后摸了口、鼻或者眼睛，很容易
感染，所以做好手部卫生非常关
键。

第四，如果有条件，建议每
天开窗通风，保持空气的流动清
新。

接种疫苗获得的免疫力是
针对新冠病毒的特异性免疫，建
议 60 岁以上的老年人只要没有
禁忌，不是缓种的对象，要尽快
接种疫苗，并按照规定的时间间
隔接种加强针，让老年朋友产生
抵御新冠病毒侵袭的特异性免
疫力。

因此，没有接种新冠病毒
疫苗的老年人请注意，如果符
合疫苗接种要求，请尽快接种、
全程接种、接种加强针，提高免
疫力，对抗新冠病毒。此外，老
年 人 和 家 人 共 同 做 好 健 康 防
护，也是保护自己，对抗新冠病
毒的重要手段。 （综合）
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晚年生活应该更精彩晚年生活应该更精彩。。（（新华社资料图新华社资料图））


