憂鬱症

憂鬱症是一種會影響身心健康的疾病，包括情緒、思考、行為、動力、飲食、睡眠等。它不會迅速消失的情緒低落，也不是個性軟弱的表現，如同糖尿病、高血壓一樣，就是疾病的一種，是需要尋求適當的醫護治療。根據世界衛生組織研究發現，平均每一百人中就有三人罹患憂鬱症，其中因憂鬱症自殺的例子比比皆是，因此，及早發現及早治療是最佳的選擇。

面對憂鬱症患者，除了提供了解、關愛，仔細傾聽病患的心聲，不要鄙視其感覺表達，還應該鼓勵患者接受持續性治療，直到症狀改善為止，另外，決不要忽略病患自殺的念頭。

1.預防自殺：
病人在極度憂鬱時，常會有自殺意念，在病情嚴重時，病人沒有精力去執行；最有可能付諸行動的時機是在恢復期，抑鬱開始減輕時，因為行為的恢復比思想恢復得快；因此，在恢復期須隨時注意環境的安全檢查，及注意病人是否有自殺的預警線索，如行為突然改變，將自己的財物捐贈給別人，或說出自己將不久於人世，或說出有自殺企圖等。

2.安全的環境：
病人最主要的特徵是低自尊，明顯的無價值感，因此環境的安排宜明朗、溫和、光線充足、勿太吵雜，如此可以避免環境對病人的額外刺激，減少病人心理的壓迫感；同時，房間內不要有危險物品，如水果刀、繩子、清潔劑、殺蟲劑等，以避免成為自殺的工具，提供了解、關愛，仔細傾聽病患的心聲，不要鄙視其感覺表達，還應該鼓勵患者接受持續性治療，直到症狀改善為止，另外，決不要忽略病患自殺的念頭。

3.飲食的攝取：
嚴重憂鬱症的病人通常有拒食現象，原因可能是沒食慾、企圖餓死、或覺得自己沒做事，沒付錢，不配吃東西；因此，必須先了解病人的原因，細心的給予解釋，鼓勵進食，選擇易消化、高熱量、高蛋白、高維他命食物，採少量多餐的方式，同時須注意水份的攝取。

4.排泄的問題：
病人因為活動量少、情緒低落，常有生理上的問題出現，其中最普遍的問題是腹脹、便秘、及尿滯留，所以應儘量鼓勵病人進食蔬果、多喝水、帶領參加活動、培養每天排便的習慣。

5.休息與睡眠：
病人常是終日躺床，但無法真正休息，反而更疲倦，因此必須鼓勵白天儘量不躺床，多下床活動。

6.儀表與衛生：
病人常因無價值感而忽略自己的個人衛生及四周環境，所以必須耐心的引導改善，協助病人沐浴、更換乾淨的衣服、注意頭髮的清潔、男病人要注意刮鬍子等，這些活動均可以增加病人對自己的重視與興趣。當病人表現進步時需給予肯定與讚美，並將具體的改變指出來，讓病人體會到他的一點點改變都被別人注意到。 

7.活動的安排：
病人活動過少，常會產生體力差、食慾不振、睡眠障礙、及排泄障礙等問題，因此安排活動可以幫助病人改善問題，活動內容宜安排簡單、容易完成、漸進式、不具競爭性的活動，亦可選擇與病人工作有關、能增加信心、或有身體運動的活動。

8.協助作決定：
憂鬱症病人因其運動機能與精神障礙，使得在做決定及行動時有很大的困難，病人總是依賴、順從別人，所以要鼓勵病人了解自己的愛與恨，主張自己的權利，起初可以暫時替他做決定，減輕病人的負擔，慢慢的讓病人學習自己獨立做決定，負起責任。

