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“对长辈自身来说，要学会接纳情绪、
主动求助。衰老、疾病、情绪低落都不可
怕，不必因‘老了还添麻烦’压抑感受。”王
艳说，老人难过时可以跟子女朋友倾诉，
孤独时去社区老年活动中心坐坐，结识同
龄伙伴，没事时培养养花、练字、跳广场舞
等简单爱好，哪怕每天下楼走半小时，都
能让情绪慢慢舒展。记住，承认自己“不
开心”、主动寻求帮助，不是软弱，而是对
自己负责。

老年抑郁是疾病，就像感冒发烧一样
需要科学干预。如果情绪低落状态持续
不缓解，甚至出现“活着没意义”“不想活

了”等消极想法，老人一定要及时到正规
医院心理科或精神科就诊。心理疏导、必
要的药物治疗，能有效缓解症状，多数患
者都能重新找回生活乐趣。社会也要少
些偏见、多些包容，让更多人知道“老年抑
郁可防可治”，让老人敢于求助、乐于求
助。

每个老人都曾为家庭、社会付出青春
汗水，他们的晚年值得被温柔以待。别让
老年抑郁成为“被遗忘的痛苦”，多些理
解、多些陪伴、多些正视，晚辈就能帮长辈
走出情绪寒冬，让他们的晚年重新洒满阳
光。

老年抑郁需要科学干预
记者 陈霞 通讯员 江慧兰

徐炜 绘

“人老了，情绪低落、少言寡

语很正常。”“老来愁嘛，谁还没点

烦心事。”……在不少人的认知

里，长辈的负面情绪总被轻易归

结为“年纪大了”，却很少有人意

识到，这些看似寻常的状态，可能

是老年抑郁的信号。这种沉默却

致命的心理疾病，正悄悄侵蚀着

许多长辈的晚年生活。衢州市第

三医院心理科主治医师王艳强

调，老年抑郁从不是性格孤僻、

“想太多”，更不是衰老的必然结

果，而是需要科学认知、及时干预

的健康问题。

72岁的李爷爷（化名）退休前是一家
单位的技术骨干，家里家外都被人依赖。
可退休后，随着社交圈缩小，子女又在外
地工作，他渐渐变得沉默寡言。起初家人
以为是“退休不适应”，没太在意。直到后
来，李爷爷开始反复说自己胃痛、胸闷，去
医院做了全套检查，却没查出任何器质性
问题。

不仅如此，他还出现早醒的情况，凌
晨三四点就醒，之后便再也睡不着，白天
精神萎靡，连以前最爱的下棋都提不起兴
趣。“我现在就是个废人，帮不上孩子就算
了，还总添麻烦。”一次家庭视频时，李爷
爷的这句话让子女警觉，赶忙带他去医院
心理科就诊，最终被确诊为中度抑郁症。

王艳指出，老年抑郁的高发，是生理、
心理、社会环境多重压力交织的结果。从
生理上看，年龄增长带来大脑神经递质分
泌减少、认知功能衰退，再加上高血压、糖
尿病、关节炎、帕金森等慢性疾病的长期
困扰，身体的痛苦会直接诱发情绪低落；
从心理层面看，退休后的角色转变、对“无
用感”的焦虑、对死亡的恐惧，都容易让老

人陷入自我否定；而社会支持的缺失更显
致命——子女忙碌导致的独居、亲友离世
带来的孤独、与晚辈的“代沟”阻碍沟通，
这些都像一道道高墙，将老人困在情绪的
孤岛。

更值得警惕的是，老年抑郁的表现常
常隐蔽又特殊。很多长辈不会直接说“我
不开心”“活着没意义”，反而会用“身体不
舒服”传递信号：反复喊头痛、背痛、胃痛，
医院却查不出器质性问题；或是睡眠紊
乱，要么整夜失眠、凌晨早醒，要么整日嗜
睡；食欲骤减或暴饮暴食，体重短时间内
明显变化；原本爱热闹、爱做事的人，变得
不愿出门见人，连下棋、养花、跳广场舞等
以往的爱好都提不起兴趣，甚至出现记忆
力下降、注意力不集中，常被误作“老年痴
呆”，错过了最佳的干预时机。

王艳认为，老年抑郁之所以难以治
愈，根源往往是“不被看见”“不被理解”。
家人的误解、长辈的讳疾忌医、社会对心
理疾病的偏见，让不少老人在情绪的寒冬
里独自煎熬，破解这一困境，需要家庭与
老人共同发力。

“不被看见”的老年抑郁症

对家人而言，首先要打破“老来愁是
正常”的误区。当长辈出现持续两周以上
的情绪低落、行为异常时，子女别用“你就
是太闲了”“别钻牛角尖”“一把年纪还折
腾”等言语指责否定，这类话语只会让老
人更封闭。真正的关心，是耐心倾听——
哪怕长辈反复念叨同一件事，哪怕觉得

“这点小事不值得难过”，也要放下忙碌认
真回应。

“是多些高质量的陪伴，不是单纯物
质供养，而是陪他们散步、聊天、逛菜市

场，让他们感受到‘被需要被重视’。”王
艳强调，是温和引导而非强迫，当长辈不
愿出门社交时，别说“你怎么这么孤僻”，
可以试着提议：“楼下新开了家花店，咱
们去看看？”“张阿姨约你下棋，我帮你应
下了？”

李爷爷的子女在意识到问题后，每周
都会抽时间回家陪伴，还帮他重新联系了
以前的棋友，慢慢引导他走出家门。配合
治疗后，目前李爷爷的情绪逐渐好转，又
能重新享受下棋的乐趣了。

家人应该用陪伴传递温暖

老人要学会主动寻求帮助

“我们老年人看
诊还是习惯现场挂
号，孩子们都用手机
挂号看起来非常方
便，我也想试试，不知
道难不难？”近日，70
多岁的市民张阿姨向
记者提出了自己的诉
求。首期“指尖课
堂”，我们便聚焦不少
老年人关注的就医线
上预约问题。

“指尖课堂”重点
推荐“浙里办”App、
医院官方微信公众号
两大主流挂号渠道。

针对老年人视力
下降、对复杂界面不
适应的特点，“浙里
办”App推出了“长辈
版”功能。该版本字
体放大、按钮简化，去
除冗余功能，优先显
示本地常用医院及科
室，且减免验证码输
入环节，最大程度降
低操作门槛。老年人
通过“浙里办”App挂
号仅需四步：登录后
在首页界面右上角先
点击“长辈版”，然后
在线上一站办理中选
择“健康医保”板块，
选择“预约挂号”，搜
索选定目标医院及科
室，确认就诊时间并
完成预约，全程操作
简洁直观。

对于常去固定医
院就诊的老年人，可
以看看医院官方微信
公众号的挂号流程。
以衢州市人民医院为
例，老年人在微信中
关注“衢州市人民医
院”官方公众号后，通
过“就医指南”入口进
入“微信预约”，完成
就诊卡绑定后，即可
直接选择科室、医生
及就诊时间，精准完
成预约。体检结果也
可以通过医院官方公
众号查询，通过“就医指南”入口进入“检查检验”，即可
查询近日或者往期的检查报告。

如果暂时还不习惯用手机操作，老年朋友也可
以直接打预约电话挂号，全程有人工服务，说清楚需
求就行：通用预约电话114；衢州市人民医院：0570-
8895120；衢州市中医医院：0570-8812120；柯城区
人民医院：0570-8877120。

手机点点 轻松挂号
记者 陈霞

“浙里办”App 预约挂
号指南

开栏话：“手机怎么预约挂号不用排队？”“自助

缴费机怎么操作才安全？”“收到陌生链接该不该

点？”……随着数智化浪潮席卷生活，这些问题成了不

少老年朋友的困扰。为了帮大家跨越“数字鸿沟”，尽

情享受科技带来的便利，衢州晚报“老友记”版面今起

推出“指尖课堂”栏目。这里没有复杂术语，只有“清

晰图解”手把手教你玩转智能手机常用App、操作生

活自助终端，还会分享防诈技巧、普及网络热词，打

造专属于衢州老人的“数智生活小红书”。


