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73 岁的
张国英家住
沧州市新华
区铁路新村，
喜欢唱歌跳
舞。图为她在
排练舞蹈。
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长期“不开心” 可能是抑郁症
家人朋友社会都应关注老年人心理健康

老年人的心理疾病已成为
一个不容忽视的社会问题。老年
人的生理机能在衰退的同时，心
理方面也面临着诸多挑战，这些
问题不仅关乎他们的生活质量，
还给家庭和社会带来了负担。那
么，老年人出现抑郁等心理疾病
的原因是什么？如何帮助陷入抑
郁的老年人？针对这些话题，记
者进行了采访。

老年人抑郁并非个例

苏州市民莫女士今年 61
岁，和老伴儿居住在一起，而女
儿因工作繁忙，鲜少回家探望。
近半年来，莫女士的心境发生了
显著变化，时常感到心烦意乱，
情绪波动大，笑容很久没有从她
脸上显现出来了。她不再愿意与
邻里、朋友交往，连以往得心应
手的家务活儿也变得费力起来。
另外，她的睡眠质量也明显下
降，身体总有种说不出的不适
感。莫女士开始觉得生活失去了
意义，认为自己成了家庭的负
担，甚至萌生了自杀的念头。

面对莫女士的异常，家人终
于意识到问题的严重性。日前，
家人陪同她前往吴中区精神卫
生中心就诊。该中心副主任、精
神科主治医师冯奕接诊后，为莫
女士进行了全面细致的检查，最
终确诊为抑郁症。随后，冯奕为
莫女士提供了心理疏导，同时对
她进行药物治疗。目前，莫女士
正在接受进一步的治疗。

75岁的张先生在老伴儿离

世后也发生了类似问题。最近，
家人还发现他睡眠严重不足，每
天凌晨三四点便醒来，再难入
眠。他的食欲也大幅减退，身体
日渐消瘦。在家人的坚持下，张
先生勉强同意前往医院就诊，最
终被确诊为老年抑郁症，目前，
他正在接受专业治疗。

冯奕强调，老年人是抑郁症
的高发群体，这一问题的严峻性
不容忽视。他们面临着身体机能
下降、社交圈缩小、亲人离世等
多重挑战，这些都可能成为情绪
低落的诱因。

多重生理与心理调整

什么原因导致老年人成为
罹患抑郁症的高风险群体？冯奕

介绍，老年人面临着多重生理与
社会心理方面的挑战，这些挑战
相互交织，共同构成了他们心理
健康的潜在威胁。

首先，身体机能的自然减退
是老年人不可避免的生理变化
之一。这包括视力、听力、行动力
等方面的下降，直接影响到他们

的日常生活质量和独立性，从而
可能引发自卑感和无助感。同
时，社交圈的逐渐缩小，尤其是
退休后与同事、朋友的联系减
少，以及子女因工作、成家等原
因不在身边而导致的空巢独居
现象增多，使得老年人感受到强
烈的孤独感和被边缘化的感觉。

其次，老年人还可能经历生
命中的重大丧失事件，如丧偶，
这不仅意味着情感上的巨大空

缺，往往还伴随着生活上的巨大
变动，增加了他们的心理负担。
此外，慢性疾病缠身，长期躯体
疼痛以及睡眠障碍如失眠等，都
是老年人常见的健康问题。这些
问题不但影响身体健康，而且可
能引发或加剧抑郁情绪，形成恶
性循环。

再者，随着年龄增长，老年
人的认知功能也会有所下降，包
括记忆力、注意力、理解能力等
方面的减退，这不仅限制了他们
参与社会活动的能力，还削弱了
他们对心理压力的应对和调节
能力。这种心理调节能力的下
降，使得老年人在面对生活压力
和负面事件时更加脆弱，更容易
陷入抑郁状态。

家人朋友可以做什么

老年抑郁症患者常表现出
一系列典型的症状，包括情绪低
落、兴趣减退、强烈的自责感以
及睡眠障碍，如早醒现象。他们
的食欲也可能明显减退，对曾经
热衷的活动，比如下棋、跳舞等
逐渐失去兴趣，取而代之的是整
天唉声叹气，感到生活失去了意
义。

“如何帮助陷入抑郁的老
年人，是一个需要我们全社会
共同关注与努力的问题。”冯奕
指出，面对老年人心理疾病问
题，我们需要从多个方面入手，
为他们提供全面且细致的支持
和帮助。

一方面，家庭是老年人心灵

的港湾，家人的关爱与支持至关
重要。子女要常怀感恩之心，给
予老年人更多的陪伴与倾听，
通过深入沟通，了解他们的内心
需求与情绪波动。同时，子女应
鼓励老年人走出家门，参与社交
活动，如温馨的家庭聚会、热闹
的社区聚会，让他们在互动中感
受到亲情的温暖与友情的陪伴。
当老年人遭遇心理疾病时，家人
更应成为他们坚强的后盾，积极
配合治疗，确保他们按时服药、
规律复诊，共同走过这段艰难的
旅程。

另一方面，社会的支持同样
不可或缺。社区可以搭建老年心
理服务平台，提供专业的心理咨
询与疏导服务，为老年人排忧解
难。社会福利机构则应积极组织
丰富多彩的关爱活动，如志愿者
探访、老年兴趣班等，让老年人
在参与中感受到生活的乐趣与
社会的关怀。同时，我们还应加
大对老年心理疾病的宣传力度，
消除社会对老年人的误解与偏
见，共同营造一个尊重、包容、关
爱的社会环境。

此外，老年人自身也应积
极面对生活，勇于调整心态，丰
富精神世界。他们可以尝试学
习新知识、探索新领域，如练练
书法、种种花草等，让晚年生活
更加多彩多姿。这些活动不仅
能够提升老年人的生活质量，
还能有效缓解孤独感与无用
感，让他们感受到生命的价值
与意义。

据苏州新闻网

婆婆的布艺作品
汪小科

婆婆是个节俭的人，平日
里连一点碎布都舍不得扔。她
这么节俭，除了习惯使然，还
因她有绝好的缝纫手艺。听婆
婆说，她很小的时候就跟母亲
学艺，后来也曾靠给人织补、
改做旧衣物谋生。后来，婆婆
不再以此为业，但仍然时常搜
集一些碎布边角料，装满一箱
又一箱。有时，她突然灵光一
闪，就会从箱子里找出几块布
料来，裁剪、拼接、缝合到一
起，做成各式各样的收纳袋、
抱枕套，或塞进棉花，做成各
种布艺作品。

有一次，我逛夜市时无意
间看到一个卖布艺品的小摊。
出于好奇，我走近看了看，发现
那些手工艺品的做工与婆婆的
手艺相比，实在相距甚远，只因
造型别致，就能卖个好价钱。我
把那个小摊上新颖的布艺工艺
品买回来很多，给婆婆提供灵
感。当婆婆看到这些新奇的小物
件时，眼中绽放出了亮光。不一
会儿，她就又拿出了那些积攒已
久的碎布边角料，戴上老花镜，
坐到缝纫机前穿针走线，踩动踏
板，神情专注地忙活起来……

没过多久，婆婆就做出了

一堆精致的布艺小手工：各式
挂坠、香囊、布包、饰品，做工
精细，造型别致，品相丝毫不
逊于精品店的布艺品。几天
后，我将婆婆做的布艺作品拿
到夜市上售卖，吸引了很多年
轻顾客购买。婆婆见销路不
错，备受鼓舞。接着，她不断做
出新品，生意也持续火爆。

就这样，家中囤积已久的
碎布边角料不仅派上了用场，
还在婆婆的创造下发挥出了巨
大的价值。赚钱还是次要的，最
有意义的是这让婆婆找到了快
乐，也看到了自己晚年的价值。

资料片

有半个月没有回去看望父亲
了。这个星期天，我领着女儿一起
去了父母家。我们的到来，让父亲
非常高兴，他从早上就开始张罗我
们爱吃的菜。

饭后，父亲将我女儿搂在怀
里，听她唱歌。我则在院子里帮父
亲洗衣服。这时，就听见我女儿对
我大声喊：“爸爸，爷爷头上有好多
白头发了！”父亲捏了一下我女儿
的鼻子，笑着说：“傻孩子，人老了
当然会有白头发了，不必大惊小怪
的。”我女儿一听父亲说他老了，就
哭起来：“爷爷不老！爷爷不老！”听
到这话，父亲搂着我女儿亲了又
亲。

我洗好了衣服，对父亲说：

“爸，我给您梳梳头吧！”父亲笑着
说：“我哪里用得着你给梳头？我还
没到不能自理的年纪。”我说：“长
这么大，我还没有给您梳过头呢，
您就让我给您梳一回吧！”父亲知
道我的性格，只好答应了。

我从屋里拿来一把按摩梳，让
父亲在椅子上坐好。父亲原先的一
头黑发如今已半白。拿着梳子从上
到下梳下来，一根根白发刺痛了我
的心。抚摸着父亲的根根白头发，
我不敢相信。

记得母亲曾对我说：“当年，媒
人把你爸介绍给我的时候，见到你
爸的第一面，我就同意了这门亲
事。”我好奇地问：“为啥？”母亲笑
着说：“就是你爸的那头黑发吸引

人。要知道，头发旺盛、黝黑，说明
身体健康。”我继承了父亲这个基
因，也有一头浓密、漂亮的黑发。

父亲的黑发也如同这岁月一
样，慢慢变老。自从母亲去世后，生
活的重担压在他一个人肩上。为了
改变家中贫穷的局面，父亲忍受着
中年丧妻的痛苦，跑起了长途运
输。跑长途是一份非常辛苦的工
作，在人们进入梦乡的时刻，父亲
却常常要睁大眼睛，紧握方向盘，
与月亮为伴，为生活奔波。

阳光下，父亲的白发闪耀着，
让人心疼。有人说，岁月像条河，在
我心里，父爱就是一条永远流淌的
河。岁月易老，可是，在我的心里，
父亲永远不老。

父亲的白发
张帮俊

年龄的增长，让我淡
泊名利、知足常乐，让我越
来越善待生命中的每一个
黎明与黄昏，也越来越有
足够的勇气面对老年生
活。

曾经的热血与豪情，
如今已被岁月的洗礼淡
化，只剩下深深的思索与
对生命的珍视。宝贵的生
命啊，你是如此的脆弱，如
此的短暂。我的一位同事，
每天像个陀螺一样一心扑
在工作上，废寝忘食，各种
荣誉和光环萦绕左右。直
到有一次，他去医院检查，
得知自己已到了癌症晚

期，这才体会到健康的可
贵。

老去并不代表衰老和
无能。相反，老去意味着经
历与智慧的积累，意味着
对生命更深层次的理解和
把握。当我们拥有足够的
勇气面对老去，我们依然
可以保持内心的年轻与活
力，依然可以燃烧生命的
激情与能量。

让 我 们 学 会 淡 泊 名
利，迎接生命的每一个挑
战，拥抱生命的每一个奇
迹吧！让我们拥有足够的
勇气面对老去，书写属于
自己的美丽岁月吧！

当我们渐渐老去
王祥林
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十六年护理经验，如家的温暖；花普通百姓钱，住星级老年公寓。招收自理、半自理、不自理老人

全国爱心护理工程建设基地
全国敬老文明号沧州市万盛老年公寓


