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那么，老年人应该如何应对心理问题呢？
艾春启介绍，首先，老年人可通过参加健康教育活

动，学习各类知识技能，维持并强化自我照顾能力，这
有助于提升老年人的自信心和生活掌控感。同时，建
立良好的社会支持系统至关重要，老年人应主动与家
人、朋友保持联系，定期参加社区或兴趣团体活动，在
社交中获得情感支持和乐趣。还要保持乐观的态度，
以积极的心态面对生活中的消极事件，减少抱怨，主动
寻找解决问题的方法。此外，根据自己的体质和兴趣，
有规律地进行脑体运动也很关键，比如散步、打太极
拳、阅读、写作等，既能锻炼身体，又能活跃大脑。最
后，如果老年人出现严重的心理问题，一定要及时寻求
专业心理医生的帮助，进行心理咨询和治疗。

除了老年人自身的努力，子女的关爱和支持也
不可或缺。艾春启分享了子女守护银龄心理健康
的“5T原则”。

Touch（接触）：每周至少 3次视频通话，留意老人
面部表情变化；Task（任务）：委托老人完成力所能及的
任务（如指导孙子学习成语、照料家庭绿植）；Together
（共处）：定期进行三代同堂活动，避免“表演式陪伴”；
Thanks（感恩）：重要节日手写感谢信，具体回忆老人的
付出；Transition（过渡协助）：退休后前 6个月是关键
期，协助老人制订新生活计划。

艾春启表示，心理健康是老年健康的基石。它如
同空气，拥有时不觉珍贵，一旦缺失，整个生命大厦将
摇摇欲坠。无论是老年人自身，还是家庭、社会，都应
积极行动起来，采取有效的措施预防和干预心理问题，
让每一位老年人都能拥有幸福、快乐的晚年生活。

银龄健康 从心启航

护心理健康
度快乐晚年

本周是 2025年全国老年健康宣传周，今年的主题是

“银龄健康，从心启航”。当全社会都在关注老年人的躯体

疾病时，一个更隐蔽却影响深远的威胁正悄然侵蚀着他们

的晚年质量——心理健康问题。近日，记者就此专访了市

太和医院心理卫生中心主任艾春启教授。
■记者 叶楚榕

72岁的刘奶奶家住老河口市，她曾经是小
区广场舞的活跃分子。然而，一个月前，刘奶奶
的生活突然被一种难以言喻、来势汹汹的剧痛
彻底改变。

刘奶奶说：“没有任何明显的诱因，腹痛突然
来袭，严重时感觉疼痛蔓延至全身，让人难以忍
受。”疼痛不仅让她夜不能寐，更可怕的是，即便
服用止痛药，也无法缓解。刘奶奶辗转当地多家
医院，各项检查都做了，可结果却显示一切正
常。各种治疗也不见明显效果，疼痛依旧反复发
作，严重影响刘奶奶的生活质量。

经人介绍，刘奶奶来到市太和医院消化内科
求助，医生了解病情并进行相关检查后，推荐刘

奶奶到该院心理卫生中心专家门诊就诊。
艾春启经过系统的诊断后，认为刘奶奶是患

上了躯体形式障碍。这类疾病均表现有医学难
以解释的躯体不适症状，尽管查不出躯体疾病，
但患者不舒服的感受是真实和强烈的。患者饱
受疾病折磨，反复就诊于多家医院、多个科室。
对检查结果以及医生反复做出的“无病”解释不
能接受，甚至会因“查不出病因”“看不好病”而埋
怨医生。

住院初期，刘奶奶还坚持自己没有情绪问
题，甚至觉得住错了地方。但经过两周系统的抗
焦虑治疗、物理治疗以及心理治疗后，刘奶奶的
腹痛完全缓解，终于摆脱了“疼痛”的枷锁。

67岁的王阿姨，原本就患有高血压、糖尿病、
冠心病等慢性疾病。半年前，她被查出早期食管
癌，并顺利进行了食管癌根治切除术，术后恢复
得不错。出院回家，本该是康复的起点，然而对
王阿姨而言，却成了噩梦的开始。

自从回到家，王阿姨变得极度敏感和恐惧。
她整日以泪洗面，拒绝走出家门，连阳台都不愿
去。儿女想陪她说说话，她只是摇头，眼神空洞
地望着天花板，嘴里反复念叨着：“复发了，肯定
复发了，我喉咙又堵得慌，你们别骗我了……”夜
深人静时，恐惧达到顶峰。王阿姨辗转反侧，难
以入睡，即使勉强睡着，也会突然惊醒，心慌气
短，浑身冷汗。

家人心急如焚，带着王阿姨到医院复查，检
查结果均正常。短暂的住院治疗似乎能让她稍
微平静一点，但一回到家，那厚重的阴霾又立刻

将她吞噬，卧床不起，水米不进。
经人介绍，儿子带着王阿姨找到艾春启求

助，经过详细的问诊、心理工具评估和必要的身
体检查，艾春启给出诊断：伴有显著躯体症状的
抑郁发作（焦虑疑病障碍）。这种心理障碍在老
年人中并不少见，尤其是患有慢性疾病或经历过
重大疾病的老人。

艾春启表示，“患者对疾病复发、死亡的过度
恐惧，会形成‘疑病—焦虑—躯体不适—更疑病’
的恶性循环。这种心理煎熬往往比疾病本身更
消耗人，严重降低生活质量，甚至可能影响身体
康复。对于这类患者，及时识别其心理问题，进
行专业的心理干预和必要的药物治疗，打破这个
恶性循环至关重要。”

经过一段时间系统治疗，王阿姨的症状明显
缓解，重新找回了生活的信心。

76岁的刘奶奶和老伴携手走过了 50年婚姻
（金婚）。半年前，老伴在与癌症的抗争中安详离
世。这本是人生必经之痛，但对刘奶奶而言，老
伴的离去仿佛抽走了她生命的全部色彩和支柱。

“以前，老两口每天有说有笑。我爸走了以
后，我妈就像丢了魂。”刘奶奶女儿的声音带着哽
咽，“她白天就把自己关在卧室里，窗帘拉得严严
实实。蜷缩在床上，对着我爸的遗像发呆，一整
天不吃不喝也不动。我们怎么劝她出门晒晒太
阳、散散步都没用。”

寂静的深夜里，刘奶奶会在空荡荡的房间里
游荡，脚步蹒跚，嘴里喃喃自语。严重的睡眠障
碍让她昼夜颠倒，精神恍惚，有时甚至分不清是
白天还是黑夜。曾经利落能干的她，自我照料能

力急剧下降，洗脸、梳头这些简单的事情都变得
异常困难。头发蓬乱，衣衫不整。她完全沉浸在
无边无际的悲伤海洋里，对外界的一切失去了兴
趣，仿佛与世隔绝。

在亲友的提醒下，刘奶奶的女儿带着母亲，
走进了市太和医院心理卫生中心。

经过艾春启教授团队的细致评估，刘奶奶被
诊断为重度抑郁发作。失去生命中最重要的人，
加上子女不在身边同住（或虽有子女但情感交流
不足），巨大的孤独感和丧失感如同冰冷的潮水，
将她彻底淹没。

通过物理治疗、药物治疗、心理治疗等综合
治疗后，刘奶奶的症状明显缓解，开始慢慢走出
悲伤的阴影。

艾春启介绍，老年人常见的心理问题主要包括孤
独感、失落感、焦虑与抑郁、恐惧与担忧等。而这些心
理问题的成因是多方面的。

从生理因素来看，随着年龄的增长，老年人的大脑
功能逐渐退化，慢性疼痛时常困扰着他们，这些都可能
影响他们的情绪和心理状态。在社会层面，老年人的
社交圈不断萎缩，与晚辈之间的代际沟通断层，使得他
们难以找到情感的寄托和共鸣。心理上，对死亡的焦
虑以及自我认同危机，让很多老年人对自己的价值产
生怀疑。此外，居住环境的改变、经济上对他人的依赖
等因素，也会给老年人带来心理压力。

心理问题对老年人身体的潜在危害不容小觑。艾
春启提醒，心理疾病可能诱发或加重老年人的高血压、
糖尿病、胃肠功能紊乱等躯体疾病。消极情绪还会破
坏老年人的免疫系统，降低身体抵抗力，使他们更容易
患病。而且，心理问题会导致老年人情绪低落、兴趣减
退，严重影响其生活质量和社会功能，让他们难以享受
幸福的晚年生活。
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