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中老年人容易罹患抑郁症，是全球普遍问
题。40 岁左右的女性和 50 岁左右的男性，抑郁症
患病率会达到峰值。人上了年纪，面临来自健
康、家庭、工作等诸多问题的“夹击”，更容易被
抑郁“盯上”。近日，美国“网络医生”网站总结
了触发年长者抑郁的 16 件事，建议中老年人有针
对性地预防。

1.负担太重。人到中年，要在照看孩子、年迈
的父母，维持婚姻和努力工作的夹缝间平衡。如
果没有处理好，容易感到失落、没有价值和内
疚。有多达一半的中年人会因此患上抑郁症。解
决办法就是关心他人之前确保先关心自己，多运
动，保证足够的休息，吃得健康，与朋友常来
往，有需要时一定要求助。

2.空巢。孩子成年后离开家庭独自生活，空巢
状态会使中老年人感觉空虚寂寞，若同时经历更
年期和退休则会加重这种不适感。建议换种心态
来看“空巢”，把它当作一个机会，追求以前没有
时间从事的爱好和兴趣，给自己充分的时间调
整。也要多与配偶、其他家庭成员和朋友沟通交
往，诉说心事。

3.失业、退休。如果因为健康状况不佳或其他
原因（如经济萧条）被迫失业，很容易患上抑郁
症。缺乏足够的退休金和社会支持等因素也会导
致心情沮丧。此时，想尽办法保证经济来源是最
重要的。而对于正常退休的老人，建议让自己忙
碌起来，如学习新技能、上各种兴趣爱好班和勤
锻炼，保持身心上的活力。

4.重大打击。随着年纪渐长，时间会带来健康
问题，也会带走至亲、挚爱。这些问题引发的恐
惧和悲伤，是中老年人抑郁的强烈诱发因素。如
果出现记忆问题、意识模糊惑和社会退缩，就要
警惕是抑郁，及时调整，把悲伤表达给亲朋好友
或心理治疗师，不要憋在心里。

5.睡眠质量差。失眠在中老年人群中很常见，
其与抑郁症密切相关。失眠可能是抑郁症的一个
迹象，而抑郁症又会加重失眠，两者形成恶性循
环。不建议失眠患者长期使用药物，可通过改善
睡眠习惯或心理疗法来缓解。建议养成良好的睡
眠习惯，把就寝和起床的时间固定下来；多锻
炼；睡前不喝含有咖啡因的饮料；戒烟戒酒。

6.缺乏维生素B12。如果你常常无缘由地感到
昏昏欲睡或沮丧，很可能是缺乏维生素 B12。上了
年纪的人，胃酸分泌量下降，造成从食物中摄入
的维生素 B12减少，易引发抑郁。可以检测一下血
液中维生素 B12的含量，如果偏低，就在医生的指
导下通过合理饮食、口服营养补充剂或注射针剂

的方法来补充。
7.性欲下降。男性随着年龄的增长，身体所生

成的睾酮减少，会造成抑郁症、勃起功能障碍和
性欲降低。有这种情况时，可在医生的指导下补
充睾酮。

8.甲状腺疾病。抑郁症可能是甲状腺功能低下
或过度活跃的症状之一。它的表现很微妙、复
杂，甲减会造成便秘或疲劳，甲亢会导致心跳过
速和震颤。这种内分泌疾病经常被误认为是老年
人的肠道或神经系统疾病。出现上述症状要去看
内分泌科医生，特别是近亲曾有甲状腺疾病史的。

9.关节疼痛。引发慢性疼痛的疾病如类风湿关
节炎或骨关节炎，会增加患抑郁症的风险。研究
发现，有慢性疼痛的人患抑郁或焦虑症的可能性
是普通人的 3倍，而焦虑抑郁会使疼痛更严重。适
度锻炼、经常冥想和听古典音乐，能减轻关节炎
所造成的疼痛和抑郁。

10.围绝经期和更年期。雌激素分泌量波动、
潮热，以及与围绝经期和更年期相关的生活变
化，会造成情绪低落。如果这个年龄段的女性出
现睡眠困难，情绪波动或抑郁可能在这一时期恶
化。有中轻度抑郁症状者可尝试练习瑜伽或深呼
吸；做一些让自己感觉美好的事情，或者做一些
有创意的活动；对于严重、持久的抑郁症，服用
处方药或心理咨询会有所帮助。

11. 2型糖尿病。抑郁症是许多慢性疾病（包
括糖尿病）常见的并发症。抑郁症还会造成糖尿
病人疏于管理病情。如果糖尿病患者合并心情抑
郁，要及时向心理医生求助。心理咨询、药物治

疗和控糖治疗都有助于康复。
12.酗酒。大约 1/4 酗酒的老年

人会患上抑郁症。一些老年人是因
为遇到了压力事件如退休或配偶死
亡而开始饮酒。联合用药可以同时

治疗酒精依赖和抑郁症；个人或团队心理治疗也
有助于解决问题。

13.心脏病。在确诊为心脏病、心脏病复发或
做完心脏手术后，会让人感到沮丧，有些心脏病
人长期患有严重的抑郁症。有“双心”问题者，
建议重视精神心理方面的问题，学习一些放松技
巧，或请心理科专家会诊。如果还是无法好转，
可以遵医嘱服用抗抑郁药。

14.某些药物。一些治疗高血压的药物以及某
些抗生素、抗心律失常药物、痤疮药和类固醇等
药物，可能导致抑郁症或其他情绪变化。如果你
开始服用的新药造成了情绪问题，一定要向医生
求助，在他们的指导下换服其他药物。

15.脑部疾病。严重的脑部疾病如帕金森病或
中风，都会导致抑郁。中风会影响控制情绪的大
脑区域。

16.老痴。抑郁症在老年痴呆症患者中很常
见，脑子犯迷糊又健忘，可能是抑郁症和老痴共
同造成的。

躯体疾病导致的抑郁，一定要及时就诊、系
统治疗。而因为心态、境遇导致的心情低落，可
以试试以下几种办法来改善：1.养宠物。研究表
明，养宠物可以帮助人们减轻抑郁和孤独感，增
加自尊和快乐，遛狗是一种很好的锻炼，也是一
种结交新朋友的方法。2.参加志愿者活动。无私地
帮助别人有助于忘却自己的烦恼，退休的人多参
加志愿者活动能给生活带来新的目标感和满足
感。3.欢笑。开怀大笑能放松肌肉，减轻压力和疼
痛，培养幽默感能帮助上了年纪的人远离抑郁。

很多家长发现，4~5岁开始，孩子渐渐理解并喜
爱竞赛游戏，但只能接受赢，不能接受输，否则就耍
赖、哭闹甚至发脾气，还经不起批评，活脱脱的“玻
璃心”。华南师范大学心理学副教授迟毓凯表示，这
种“输不起”又“说不得”的状态是由不良的竞争意
识和成败观导致，需要家长及时疏导。

其实，孩子刚接触“比赛”“竞争”时都想赢，
渴望成功带来的喜悦是天性。但是，总想别人“让”
他赢；一输就违反规则，耍赖撒泼；面对失败，胆怯
退出游戏或比赛；仇恨或妒忌对手，甚至出现破坏行
为等，家长就要注意找找问题根源，及时纠正。

父母的输赢心态。父母对于输赢的态度会直接影
响孩子，如果比赛输了，即便不批评孩子，眼里、心情及
语气向孩子传递出失望的信息。孩子天生敏感，感知到
父母的情绪后，会认为只有赢才能得到父母的肯定。

缺乏合理批评。“你太棒了”“你真聪明”，鼓
励称赞式的教育确实很重要，但总被盲目表扬的孩子
容易生出一颗“玻璃心”。缺乏合理批评会让孩子产
生错觉：只要赢了，就会得到夸赞，一旦失利，就是
丢脸的事，造成心理不平衡、精神防线崩溃。

缺乏解决困难的机会。当孩子遇到麻烦时，父母包

办解决问题的方法，让孩子丧失了经历困难和努力解
决的机会，缺乏适应环境能力和抗挫折能力，形成习惯
后，孩子就无法面对“输”，只会选择逃避和退缩。

“内心力量不够强大，就无法抵制外来的压力，
‘输得起’精神很重要。”迟毓凯说，游戏是孩子最乐于
接受的教育方式，也是最不留痕迹的教育方式。通过各
种游戏，让孩子在玩乐中体会“输”的滋味，帮助孩子树
立正确的竞争意识和成败观，培养豁达心态。

情景再现。家长可以和孩子玩石头剪刀布、比赛
拍球等，当孩子出现“输不起”的状况，先等他情绪
缓和，再进行情境重现，模拟孩子刚才遇到的问题，
示范正确的态度。比如拍球，你比我快，没关系，我
向你学习，多多练习也许下次就会超过你。让孩子明
白人人都会遇到挫折，输不可怕，怕输才可怕。

集体游戏。鼓励孩子和小伙伴踢球或者玩“两人
三足”等集体游戏。面对伙伴之间的竞争和比赛规
则，有助于提高孩子的适应力和抗挫力。体验了

“输”之后，帮助孩子分析原因，引导孩子反省自
己，独立思考，想出办法，让孩子明白：方法不当、
努力不够、条件不足都可能失败。在“输”中吸取教
训，总结经验，继续努力，就会离成功越来越近。家
长还可以和孩子聊聊：某小朋友有什么优点？可以从
别人身上学到什么？这样当孩子在竞争中面对比他强
的人，就能够坦然接受。还可借助动画片和绘本端正
孩子的成败观，培养乐观豁达的心态。

生离死别的悲伤 孩子离家的失落 慢性疾病的困扰

年纪大了，16件事触发抑郁

秋冬进补五个“不”
无病不补 莫重价格
不可过量食补 优先限制人群

“秋冬进补，来年打虎”，是传统中医倡导的
养生观念。意思是说，秋冬善于进补，可为来年
的身体打下坚实基础，远离疾病。但临床中发
现，很多人对秋冬进补有认知误区，这里总结出
常见的五种“误解”，提醒大家注意科学进补。

无病不补，实证勿补。虽说秋冬季节是身体
积蓄和保养的好时机，但无病进补，会给肠胃造
成负担，损伤肠胃功能，适得其反。体质强健的
人不需要进补，身体虚弱的人对症进补，才能起
到补虚扶正、补益强身的作用。中医强调进补的
原则是“实证勿补，虚则补之”，非虚证患者是不
需要进补的，虚证又分阴虚、阳虚、气虚、血虚
和气血两虚等。因此，进补前需在医生指导下辨
别体质，明确是否需要。除此之外，进补时，要
使肠胃有个适应过程，最好先做引补，一般来
说，可先吃点食疗方，比如炖牛肉红枣、花生仁
加红糖，也可煮些生姜大枣牛肉汤吃，先调整脾
胃功能。

不要只挑贵重药材。补品价格昂贵是因为产
量少，不是越贵越好，适合的才是最好的。燕
窝、鱼翅等一些价格昂贵的传统补品，其实并无
奇特的食疗作用。患有肾结石和高血压等实证的
老年人，服用人参会使病情加重，甚至发生其他
意外。

补不可过多。药物是有偏性的，服用过量则
有害。临床发现，过多服用人参可导致“人参综
合征”，会出现身体不适、流鼻血、失眠等症状；
过量服用参茸类补药，可引起腹胀、不思饮食等
问题。

药补不如食补。“是药三分毒”，药物再好也
不能代替食物。中医认为，食补可补精益气。食
补包含两层含义：一是用五谷、五菜、五果、五
肉这些人体赖以生存，又为脾胃所喜的自然食
品，作为补益品；二是通过调理脾胃，使胃气得
到保护，正气自然就会得以充养。比如，体内有
火热的人，可多吃新鲜果蔬；爱出汗的人有不适
时，可借助有酸、辣等味道的食物促使身体发
汗，以排出邪气，比如喝点酸辣汤。另外，驱除
身体邪气，还可在医生指导下用菠菜、葵菜、猪
羊血等通利肠胃。

特殊人群不补。进补有明确的人群限制，孕
妇、儿童、高血压病人等不宜进补。孕妇滥用补
品可殃及胎儿甚至导致流产、早产，儿童滥补可
造成性早熟。若有特殊需要，须在专业医生指导
下进行。

人人都会遇到挫折，输不可怕，怕输才可怕

用游戏让孩子体验“输”

英国一项调查显示，缺觉原因之一可能是职业，其
中母亲这一“没有薪水的职业”最易让人睡眠不足。

英国某床垫品牌调查了全世界 1.5万余人的睡眠
习惯，结果显示，调查对象中 1/4的母亲每晚睡眠时

间少于 5小时，远低于医生建议的 7小时～9小时睡
眠。睡眠专家鲁滨逊说：“高质、连续的睡眠与健康
密不可分，在有时间睡眠时好好休息，这对身心健康
具有重要意义。”

“母亲”职业易致缺觉


