
2 对老年抑郁病人的心理指导 

老年抑郁病人的心理护理：①老年人首要注重身体健 

康。每年做到健康体检 1—2次 ，了解自己的健康情况 ，建 

立 自己的健康卡，自觉不适要及时见医生，有条件的最好做 

到医生固定。②保持愉悦的心理状态。每天生活要有规 

律。坚持听舒缓的音乐，活动要适量，避免做一些剧烈运 

动。要选择适合 自己身体活动的运动项 目，如打门球等。 

③培养自己的生活乐趣和爱好。把自己的时间安排得比较 

紧凑 ，时间段安排要合理，做到舒缓与紧张相结合。④饮食 

要科学。老年人的饮食要少吃多餐，以清淡为主，易消化饮 

食。营养搭配合理。不能暴饮暴食，烟酒不良嗜好不染。 

⑤保证充足的精力和体力，睡眠是前提。有些老年人 由于 

没有了工作上的压力 ，精神也放松了，睡眠有时反而不好， 

应嘱患者采取多种办法保证睡眠的质量。如：用木梳梳头。 

选桃木、苏木制作的木梳，于早晨起床后和晚上睡觉前梳 

头，从前额经头顶到枕部，每分钟20～30次，以后速度逐渐 

加快。用力要均匀，以免刮破头皮 ，长期坚持还可以预防老 

年性痴呆。⑥按摩足心。水加热到40～50度，放入适量酒 

精 ，赤足放入桶中，双手交替按摩涌泉穴，以局部发红发热 

为度，每次 5～10 min，效果 良好。长期坚持下去，可增加记 

忆 力。 

3 讨论 

抑郁状态是老年人常见的情绪反应，主要是由于长期 
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慢性疾病引起的病痛。有的因丧偶后孤单、有的退休后还 

未做好退休的准备 、有的经济明显减少等诸多因素，导致老 

年人精神处于抑郁状态，也是老年人生活质量下降的重要 

原因之一。所以给予老年人多一些关爱和温暖是当今时代 

进步的体现 ，也将对潜在家庭和社会的问题起到杜绝或预 

防作用。做好离退休的心理准备。老年抑郁患者心理需要 

疏导和宣泄。当病人向医生倾诉时一定要耐心听取，在倾 

听的过程中分析原因并寻找解决的办法 ，让患者充分的倾 

诉 ，尽情发泄，待病人心情平静后再加以疏导，有助于使其 

树立积极向上的生活态度和 自信心。与患者建立电话咨询 

跟踪服务，随时随地化解患者心理矛盾，建立一个年轻的心 

态 ，使老年患者从阴霾的心境中走出来。家庭成员对老年 

人尤其是老年抑郁患者要有爱心、耐心、细心和信心，对老 

人要尊重，不要忘记父母曾经对家庭的贡献。医护人员一 

定要引导家庭成员给患者以支持 ，关心、贴心，不应歧视 、抱 

怨 ，以阳光的心态对待老人，对反应患者心理问题的电话、 

咨询要及时给与解答和帮助。 
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