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長壽是福?

長命百歲，曾經是多少代人的夢
想。香港如今平均壽命已成為

世界之最，有近約 85 歲。然而，當
長壽不再是奢求，我們的長者郤並不
快樂。根據本地及外國的研究數據，
每十名長者當中，便約有一人有明顯
抑鬱，情況十分普遍。但這並不表
示抑鬱是老化的正常現象——它可能
是其他病患的症狀，本身亦可以是一
種疾病。一旦患上抑鬱症，可能會
吃不下、睡不著、「鑽牛角尖」：報章
上不時會看到長者因為擔心成為家人
負累、自己無用等負面想法而自尋短
見，令人不勝唏噓。為何這個長壽
之都，擁有相對完善的長期照顧和先
進的醫療，長者仍然無法歡渡晚年？

「家徒四壁」
晚年很多因素，都容易導致心

靈的匱乏：行動不便、親友離世、
需要貼身照顧體弱老伴等，令不少長
者在晚年面對孤獨、寂寞與壓力。
然而香港這一輩的長者，很多都不會
消遣排解。年輕時戰爭、移民、白
手起家的刻苦，造成堅毅獨立的個
性，到年老仍不愛享樂。想要繼續
工作的，郤又已被社會淘汰，再無
用武之地，只能賦閒在家。另一方
面，隨著親戚友伴走的走，即使有
兒有女的，為了「不要煩到後生仔」，
亦常常獨處。於是乎每天見面共對
的，只有家中四面牆。

尋找隱蔽長者
現時的社區服務，是否就沒有

關顧長者心靈所需？其實不然。長
者地區中心、長者鄰舍中心、以及
由各種團體舉辦其他形形色色的活
動，都可以提供社交的機會，對抗
晚年的孤寂。問題是，參加這些活
動的常客，通常以本身活躍的長者為
主。最需要心靈關顧的長者，通常
亦是最隱蔽的；在這些活動中，不

容易找到他們的身影。現實的困難
（例如因體弱而不便外出）加上情緒的
驅使，有抑鬱傾向的長者普遍都不敢
或不願主動參加群體、社交活動，
造成惡性循環；家門那一步，越來
越難踏出。往往要待到出現顯著抑鬱
或其他危機，才可能被發現及轉介接
受治療。

要打破這個惡性循環，需要外
界的助力。附設於長者地區中心的長
者支援服務隊或其他外展服務，都會
主動發掘隱蔽長者，提供情緒及實際
支援。此外，綜合家居照顧服務由
於以上門形式照顧體弱長者，亦常會
接觸到隱蔽而有心靈需要的長者。這
些服務平台若然發揮理想，可以是很
好的切入點，帶長者回到社區的圈子
當中。

正規服務以外，鄰舍間的互助
亦是不可或缺的助力。在香港，早
期與近年的研究均指出，鄰舍支援與
晚年抑鬱有關。「遠親不如近鄰」，
即使只是順道買菜的舉手之勞，或每
日的問候寒喧，已經是對抗抑鬱的有
力武器。在一些屋邨小區，昔日的
鄰舍關係仍得以保存，長者孤獨的情
況亦相對較輕。但對於經已搬離原
區，生活於陌生大廈的長者，鄰里
之間的關係較疏離，要找到這些非正
規支援並不容易。

組織同行者
這情況並非無法扭轉的。運用

社區發展的手法，社福機構可以組織
較活躍的長者，以義工或聘任方式，
成為區內有需要心靈關顧的長者的友
伴，帶他們重返社會。香港過去有
不少計劃都曾採用類似模式，成效不
俗。最近由香港賽馬會慈善信託基金
撥款開展的「賽馬會樂齡同行計劃」
（www.jcjoyage.hk），便以此為主要
策略之一：計劃在地區招募長者成為
「樂齡之友」，透過證書培訓課程，
為區內組織一批同行者，陪同有需要
的長者走出情緒的陰霾。

這些「樂齡之友」當中，很多都
面對著晚年常見的逆境，例如喪偶、
痛症等等。正因為這些自身的經歷，
更讓他們能夠明白抑鬱長者的心理。
要成為同行者，聆聽和同理心至為重
要，同時亦要學習照顧自己的情緒和
心理健康。培訓的內容，便主要圍
繞這方面的技巧和態度進行。

在同行者的背後，需要有一整
個團隊的支持，以及專業服務的配
合。「賽馬會樂齡同行計劃」計劃由
香港大學與六個非政府組織攜手合
作，包括香港明愛、基督教家庭服
務中心、基督教靈實協會、香港聖
公會麥理浩夫人中心、香港心理衞生
會、以及新生精神康復會，在四個
試點地區葵涌、觀塘、深水埗和將
軍澳，透過協作的逐步介入模式，
重新連繫區內的社區長者服務及心理

健康服務；以培訓工作，建立社區
資本；並通過社區和公眾教育，發
揮鄰里守望相助的精神，照顧長者心
理健康。

執筆時這個計劃正進入完成培
訓的最後階段，並於本月正式投入服
務。在培訓的過程中，「樂齡之友」
讓計劃團隊學習了很多。面對人生晚
年的一些逆境，我們或許無能為力；
但只要能夠有伴同行，相濡以沫，
歲月和經歷便有了意義，對抗晚年抑
鬱的亦不只長者一人，而是整個社區。
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