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两周前，杜女士带着父亲到医院作
了检查，全面体检后发现，父亲的身体
并没有很严重的疾病，多年的高血压、
糖尿病靠药物维持，生理指标仍保持在
正常范围，身体各器官也没有出现病
变。“总有心慌、头晕、食欲低等，甚至还
会有特别不好的预感，感觉自己的身体
出现了大问题。”可李女士的父亲却常
说。与心理科医生会诊后，医生诊断其
轻度抑郁，给出了请关注心理、调节情
绪，必要时采取药物治疗的方案。李女
士心里也产生了疑问：爸爸怎么就患上
了抑郁症？

抑郁症，如今对很多人来说已经不
算是陌生的词了。根据《2022国民抑
郁症蓝皮书》的数据，中国患抑郁症的
人数约9500万，这意味着差不多每14
个人中就有1个抑郁症患者。纵使我
们熟知抑郁症的威胁，抑郁症的就诊率
却并不高，仅有10%左右的患者曾接受
过系统的治疗。而抑郁症又确实是一

个可以治疗的疾病，大多数患者经过治
疗能够痊愈或者至少改善症状。

在老年人群中，抑郁症也不是一个
陌生词。很多家庭中的子女都发现，日
渐高龄的父母会阶段性出现长时间发
呆、精神低落、情绪消沉等情况，有的甚
至一年半载无法缓解。其实，这些情况
并不仅仅是变老的表现，有时可能与抑
郁症相关。

河南理工大学副教授、国家二级心
理咨询师、河南省科学家精神宣讲团成
员仝兆景说，在近期的心理咨询中，也出
现很多老年抑郁症患者求助。有相当一
部分患有抑郁症的老人，其症状表现不
如中青年患者典型。因为碍于面子，老年
患者一般不会向身边人或子女倾诉自己
不良的状态，老人表现出状态不好、情绪
低落、心情郁闷时，也容易被家人忽视。
因此，当子女在生活中发现老人突然不
愿说话、唉声叹气、愁眉苦脸，总是抱怨
自己身体多处不适时，在排除身体的器

质性病变又找不出病因的情况下，就需
要考虑老人是否患有老年抑郁症。

老年抑郁症多与慢性病相关，也就
是说，患上慢性病的老人更容易被抑郁
症“尾随”。《中国心血管健康与疾病报
告2021》中指出，心血管病患者抑郁症
发生率较高，失眠、胃肠道系统疾病、躯
干疼痛等是常见症状。其实，不仅是心
血管疾病，有研究显示，在肿瘤、脑梗、
糖尿病、高血压等慢性病患者中，抑郁、
焦虑问题也很突出。仝兆景说，一部分
患者的焦虑、不安等不良情绪是疾病本
身引起的，但更多的患者是因为长期的
躯体不适带来了担忧和恐惧，如果再因
为疾病叠加了经济、家庭等因素，很容
易诱发或加重病情。

一旦发现身边的老人患上了抑郁
症，或者出现抑郁倾向，该采取哪些措
施呢？仝兆景提出了一些建议：一是建
立健康的生活方式，改善身体情况。保
持规律的起床入睡作息、确保健康饮

食、积极并适量运动等可以帮助缓解抑
郁症状。此外，老人还可以通过参加聚
会、文艺演出等社交活动及学习新技能
来丰富自己的晚年生活。二是构建家
庭支持系统，获取亲情支持。家人的理
解和支持对老年抑郁症患者的康复非
常重要，家庭成员可多关注老年患者的
情绪变化，一旦发现患者情绪低落，要
及时给予鼓励和支持，帮助患者建立积
极的心态。三是及时寻求专业帮助，正
确面对病情。正确面对抑郁症，不讳疾
忌医是获得良好愈后的第一步。老年
抑郁症患者应通过咨询心理咨询师、心
理科医生、精神科医生等专业人士，开
展抑郁测评，了解心理治疗方案和心理
疏导方法，接受规范科学的治疗方案，
改善病情。对于严重的老年抑郁症患
者，应在医生的指导下进行药物治疗。

上图 社会关爱让老人绽放笑
容。 本报记者 王梦梦 摄

11 月 8日立冬，冬季正式拉开序
幕。天气预报显示，我市将迎来新一轮
冷空气，最低温度可能跌破0℃。距离
11月15日集中供暖启动还有好几天，市
第五人民医院老年病专家杨静提醒，突
然降温、室内温度低，在难熬的一周，老
人在洗澡时应格外注意。

立冬前一天，市民李女士把搁置了
将近一年的厚被子取了出来，这床厚被
子每年只用两周，就是送暖前一周和停
暖后一周。11月9日早上，她家的温度
计显示室温只有17℃，体感凉。“马上要
迎来新一轮降温，估计室温会下降到
10℃左右。”她说。去年通暖气前，李女
士的母亲因为在家里洗澡受凉，住了将

近两周医院。这天早上出门前，李女士
一再叮嘱年近八旬的母亲，这几天千万
别在家里洗澡。

老人因在家洗澡不当引起疾病的例
子在临床上十分常见，秋冬季节气温不
稳定时尤其高发。对于有慢性基础病的
老人来说，一旦因室温、水温不适合在洗
澡时受凉，容易引起发烧、肺炎等疾病，
严重的还会出现合并心衰、肝肾功能受
损等危及生命的情况。另外，由于室温
低，老人在洗澡时总会想着速战速决，这
种情况下极易出现手脚忙乱、滑翻跌倒
等情况，对身体造成其他危害。

洗澡是日常生活中的“必修项”，也
是老人生活的“危险项”。老人在洗澡时应

注意哪些方面呢？杨静从以下几方面作
出提醒：一是要注意防滑。老人非常怕摔
倒，一旦摔倒就可能会骨折，因此洗澡的
时候一定要注意防滑。应当在浴室中铺
一些防滑垫，并且由家人陪同洗澡。老人
体力有限，如果长时间站立会感觉特别
累，因此洗澡的时候最好带一个小板凳，
站累了可以坐着洗，这样既能省体力又
不用担心会滑倒。二是在洗澡前应确保
身体无异。如果感觉不舒服，就暂时不要
洗澡。洗澡时还要注意不能空腹，因为洗
澡是一个能量消耗的过程，一旦处于饥
饿状态，洗澡过程中容易出现头晕、四肢
无力的情况。三是在洗澡时要注意通风，
不要反锁房门。洗澡时门窗紧闭会造成

通风不当，易发生晕厥的现象。不反锁房
门是为了一旦发生紧急情况，家人可以
提供帮助。家人也要注意估算老人洗澡
的时间（一般20分钟至30分钟为宜），如
果进入浴室很长时间没有出来，要敲门
询问一下老人的状况。四是要注意水温
和室温，老人洗澡的时候一定要注意水
温、室温，避免过热过冷的水对老人造成
伤害，老人洗澡以40℃的水温为宜。过高
的水温、室温会扩张皮肤血管，使血液滞
留在皮肤内，导致内脏以及心、脑等部位
的血供减少，有可能会诱发脑供血不全，
从而导致头晕和昏厥，若摔倒易导致外
伤等一系列严重后果；过低的水温、室温
会引起着凉等情况。

降温模式已开启 老人洗澡须当心
本报记者 梁智玲

随着生理机制的衰退和社会因素
的影响，步入晚年后，老人的社会角
色、生活环境都发生着变化，心理会
产生一定的落差。有研究指出，老人
中有超过一半的人或多或少存在着
不同程度的心理问题，甚至一些老人

会因为身体或其他各种原因有过自
杀的念头。但由于对心理健康的认
识不到位，老人接受心理服务的比例
较低。

如何关注老人心理，帮老人安度
晚年？对老人自身来说，宜建立新的

人际关系，积极寻找兴趣爱好；保持积
极乐观的心态，养成健康的生活方
式。对于子女来说，应陪伴、督促老人
养成定期体检的习惯，关注身体健康
等潜在风险，多给予老人鼓励、关爱，
及时了解老人的心理动向，及时干预、

疏导，让老人时刻都能感受到安全
感。对于社会来说，应引导鼓励爱老、
助老的良好氛围养成，为老人搭建多
元化养老保障体系，让老人健康、积极
度过晚年。

情绪低落 闷闷不乐

我的父亲是抑郁了吗我的父亲是抑郁了吗
本报记者 梁智玲

多关注老人心理健康
□梁智玲

今年入秋以来，家住市龙源湖小区的杜女

士发现，68岁的父亲情绪不高，一天到晚都闷闷不

乐，整日念叨着自己有大病，日常起居也没了规

律。“爸爸一直一个人生活，最近身体也不太好，我

们都特别担心他，这段时间只能日夜陪伴着。”杜女

士说。
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□吉怀儒

1945 年 8 月，

焦作人民经过8年的流

血牺牲，终于取得了抗

日战争的胜利。谁知

道，安生的日子没过几

天，1946年6月，蒋介石

为抢夺胜利果实，撕毁

停战协议，内战全面爆

发。当年10月中旬，国

民党第85师（整编师实

为军，下同）、38师和地

方杂牌军向黄河以北、

太行山南麓大举进攻，

刚刚从日寇铁蹄下解

放出来的焦作地区又

沦入国民党手中，人民

群众又陷入水深火热

的苦难之中。在敌强

我弱的情况下，东山解

放区（原指博爱县东北

部的山区村庄，今多属

焦作市中站区所辖）区

委决定：前沿 19 个村

子的群众转移到后山

一带，由联防队长林法

章带领民兵坚持对敌

斗争。

一

进犯焦作地区的国民党匪军司令
王凤银（还乡团司令），带领手下的残
兵败将占了李封村，企图进犯东山解
放区的103个村庄。

王凤银经常派兵到东山解放区骚
扰，又是烧、又是抢，老百姓对其恨之
入骨。因东山解放区的民兵武器差、
子弹少，只能趁机袭击一下，国民党匪
兵大部队来了就得赶快转移。后来，
上级发了几个铁地雷，林法章一见高
兴地说：“有这几个家伙，可够王凤银
吃一顿了！抗战时，山东海阳的民兵
就是用地雷把鬼子炸跑的！”民兵们听
队长这么一说，就认真研究起埋地雷
的方法来。

这天，叛徒靳铁旦领着约一个连
的国民党兵匪军进山来了。此人原是
八路军东山区的村干部，国民党匪军
来了后，便跑到王凤银手下当了个排
长。快进村子时，靳铁旦向匪兵们喊：

“弟兄们，不用怕，只要咱们一来，民兵
就跑远了，快走呀！”说着，抢先进了村
子。可是他还没走几步，就听“轰”的
一声，被炸得血肉横飞。后面的匪兵
听见爆炸声，赶快往路旁躲，不料又踩
上两个地雷，当场炸倒五六个人。匪
兵们再也不敢往前走了，抬着几具尸
体下了山。

民兵们一看，地雷作用就是大，还
炸死了叛徒靳铁旦，个个兴高采烈：

“这铁家伙就是顶事”！有的说：“要能
多埋一些，把敌人都炸死才好哩！”林

法章向区委汇报后，区委
指示：“铁地雷少，要设法

发动群众做石雷”。林队长带
着区委给的炸药和雷管回来后，

立即找来一块石头钻上眼，放进炸
药和雷管，一拉导火线，石头瞬间被
炸得粉碎。大家高兴地喊：“咱们就

这么干！”又经过几次试验后，林法章
把自己的做法与想法和区上领导作了
汇报，在领导们的支持下，他发动山上
的男女老少一起动手造石雷。

二

王凤银听说民兵埋的地雷炸死了
靳铁旦，便从国民党第85师借来了扫
雷器。两天后，匪兵们又来了，前面的
匪兵背着扫雷器，一边走一边侦听。
走了半天，耳机里一点声音也没有（扫
雷器遇到金属的东西能发出提醒声
音，对石雷不起作用），探雷的匪兵便
向山坡下的匪兵们喊：“快上来吧,没
有地雷了！”说完，就坐到路边的一块
石头上休息，刚坐下，“轰”的一声连人
带机器被炸个稀烂，其他人见状连滚
带爬往山下跑。

国民党匪军又向东山窜扰两次，
每次都被地雷炸倒好几个，吓得不敢
出来了。转移到后山的村民陆续回到
村子里，一边生产，一边帮助民兵造地
雷。

三

1947年春，国民党匪军队长王占
贵带领100多名匪兵上山抢粮。民兵
们得到情报后，在前沿村子中和路上
埋设地雷后，便隐蔽在村外的山岭中。

地雷战也是讲究战略战术的，就
是要真真假假，灵活运用。

只见王占贵领着队伍大摇大摆地
走来，看到山腰处几块石头上写着“小
心地雷”，路口用石头压着的字条上写
着“谁敢动，要你的命”。王占贵大喊：

“给我挖出来！”几个匪兵挖了半天，累
得满头大汗，什么也没挖到，嘟囔着：

“吓唬人，白费半天劲！”匪兵们继续往
前走，又见路上插着几个木牌，写着：

“王凤银坏心肠，在我面前别猖狂；只
要你敢动一动，马上送你见阎王！”王
占贵一看大怒，大叫着：“敢骂我们司
令，快给我拔掉，把雷挖出来！”几个匪
兵见此，心惊肉跳地说：“队长……还
是……你去把它挖出来吧！”

王占贵虽然有些担心，仍不甘示
弱地说：“赶快来挖！”可插木牌的地
方都挖遍了，也没有见到地雷的影
子。王占贵得意起来：“土八路那来
那么多地雷？给我挨家挨户地搜！”
匪兵们一路上没有碰到地雷，也都放
下心来，端着枪直奔群众家。谁知一
推门，“轰”的一声地雷响了；迈过门
槛，又是“轰”的一声……有些匪兵在
翻箱倒柜搜东西时，也引爆了地雷。
在一家院子里，有几个匪兵见碾盘上
放着半袋米，便一拥而上，刚踏进碾
道，又是一声巨响……村子里爆炸声
接连不断，匪兵们喊叫着无处躲藏。

中午时分，国民党匪兵个个口渴
肚饿。王占贵看了看抢来的半袋米，
叫匪兵们烧火做饭。听说要做饭，匪
兵们也有劲了。一匪兵刚抱起一捆柴
火，“轰”的一声被炸倒了；接着又是
几声爆炸……拿水桶的、掀锅盖的，都
被炸得血肉横飞。王占贵一看，肺都
气炸了，嚎叫着：“赶快集合……往回
走。”匪兵们扶着伤号、抬着尸体，刚
走到村东头，只听一阵枪响，埋伏在
山岭中的民兵冲了上来。匪兵们惊
慌失措，丢下死尸和伤员，一股脑往
村外跑去，谁知刚出村又踩上了地
雷……

匪兵乱成一片，王占贵用枪逼着
几个匪兵在前面探路。走在前面的匪
兵先后被炸倒七八个……回去一清
点，炸伤的不算，光炸死的就30多个，
王占贵也被炸断了脚。

国民党匪兵们再也不敢上山了。
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