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前言

当今社会很多人对抑郁症并不陌生，因为在时代进步的同时，社会对人们的要求也在提高，人们的压
力也在增大，抑郁症的患者也越来越多，尤其是老年期的抑郁症患者。
据统计，眼下中国内地60岁以上的老年人中，患此病的比例可高达10％～15％。
抑郁症是精神类一疾病中自杀率最高的一种，而老年人又是抑郁症患者群中自杀率最高的。
据研究，在患老年抑郁症的第一年，实施自杀的人数为1％，但是抑郁症状反复发作者，其终身的自
杀率会达到15％。
因此，如果没有得到积极关注和有效的治疗，患有抑郁症的老人，往往容易陷入到自杀的危险之中。
所以说，老年抑郁症是老年人的一大另’类杀手，这话一点也不夸张。
但是，我们很多老年朋友及其家人对抑郁症的了解和重视程度却和其杀手的身份极不相符。
在现有的老年抑郁症患者中，只有不到十分之一的老人接受了相关的治疗。
有62％的患者从未就医。
也就是说，绝大多数的老年抑郁症患者没有接受过相关治疗和调整。
有时老人突然自杀了，才联想到可能得了抑郁症，但为时已晚。
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内容概要

彻底消除“老年抑郁症”这一隐形杀手的最好方式除了“自我心理疗法”外，保持平静、愉快的心态
也一样会对老年人的身心健康起到重要的保障作用。
除此之外，为了有效地转移老年抑郁症所带来的不良情绪，老年朋友们不妨给自己制定一个切实而可
行的目标，因为，一个人一旦有了一个坚定的、目标，那么，他克服困难的意志力会大得让人难以想
象。
离退休后老年人除了把退休当作休息外，还应保持一定的紧张，这样就不会使生活变得无聊。
如果体格、精力都允许，又有一技之长的话，不妨积极寻找机会，做一些力所能及的工作。
或者，也可以给自己安排个计划，学些感兴趣的东西。
这样既可以实现自我价值，又能使自己在精神上有所寄托，抵抗抑郁的情绪。
    对于老年朋友们来讲，要治疗老年抑郁症，还需要改变不健康的生活方式，尽量注意让自己的生活
起居有规律。
生命在于运动，因此，对于老年人来说，做点适度的活动，有益于身体健康。
另外，笑容等“美丽”疗法也会给老年患者们带来不少帮助。
当然，对于老年抑郁症患者的亲属们来说，你们的关爱就是最好的疗法。
    俗话说：“解铃还需系铃人。
”实际上，对于治疗老年抑郁症来说，最好的灵丹妙药就是老年朋友你自己。
所以，在生活里，一切想单纯依靠药物这些外力来斩杀“心病”的企图都是徒劳的。
毕竟，咱们自己的心、自己的心情还需要咱们自己来把控，由我们自己来驾驭。
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章节摘录

第一章 揭开老年抑郁症的面纱老年抑郁症，对于当今的中国人来说，是一个并不陌生但又常常讳莫如
深的话题。
由于独生子女一代的成家立业以及老龄化社会的到来，三四代同堂、子孙满屋的大家庭如今已被子女
离巢、父母单过的“核心家庭”所取代。
“出门一把锁，进门一盏灯，人屋人两个”，这是许多老年人时下不得不面对的孤独晚景。
随着老龄化社会的到来，越来越多的老年人在精神、心理需求上得不到满足。
子女不在身边，退休后长期的孤独寂寞，使得很多老年人的心理健康出现了这样或那样的问题。
这其中，老年抑郁症所带来的危害最为严重。
在多数老年人看来，得了抑郁症就等同于得了“精神病”。
而中国人历来对精神疾病的误解与排斥，使得很多老年人十分反感别人说自己患有抑郁症。
也有一些老年朋友对抑郁症存在轻视心理，认为其只不过是一时的不高兴而已，根本不把它当一回事
。
要知道，抑郁症是精神类疾病中自杀率最高的一种，而老年人又是抑郁症患者群中自杀率最高的，所
以从某种程度上可以说老年抑郁症是老年人的一大杀手。
第一节 解密抑郁症抑郁症是什么？
其实说起来人们并不陌生。
经常有媒体披露，“某某著名明星患抑郁症跳楼自杀了”、“某某著名学者患抑郁症夜不能寐”⋯⋯
名人尚且如此，整日里为生计而奔波的老百姓们就更不用说了，抑郁症似乎离人们的生活愈来愈近。
2008年8月的一个晚上，在派出所值班的民警小王接到一个报警求助电话。
电话说，龙川镇新村的居民小区有人自杀。
接到电话后，小王和同事迅速赶到了现场。
在现场，小王他们没有看到轻生者，只发现地上有一只破碎的玻璃杯，旁边还有斑斑血迹。
据报案的群众讲，一名叫邹艳的女子可能因家庭琐事轻生，最近她时常在家中哭泣。
当天晚上，邻居们听见一阵争吵厮打声，大家赶来后发现邹艳正要用玻璃杯碎片割腕自杀，一位邻居
制止不住便报了警。
地上的血迹是邻居在抢夺玻璃片时，被玻璃片划伤流的血。
而邹艳此时已经跑了，她的丈夫白启正在她身后追赶。
民警马上用电话与白启取得联系，得知邹艳已跑进镇里一个废弃的工厂内，不见踪影了。
小王立即组织大家在厂内寻找，并发动周边村民也来帮忙。
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编辑推荐

如果你还没有步入老年，《摆脱老年抑郁困境》是一面镜子；如果你即将跨入老年，《摆脱老年抑郁
困境》是一副眼镜；如果你刚刚踏入老年，《摆脱老年抑郁困境》是一把钥匙；如果你已经进入老年
，《摆脱老年抑郁困境》是一枚橄榄。
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