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爱宠去世可能增加老年人抑郁风险
◎陈明明

腰痛时到底是热敷还是冷敷
◎沈甜

腰痛是老年人经常遇到的身体
问题，许多人也积累了一些治疗心
得。但腰痛时选择热敷还是冷敷，
依然需要仔细分辨。

一般来说应该选择热敷。但因
腰扭伤开始疼得厉害时，需先采取
冷敷来缓解疼痛。冷敷使局部发凉
时，引起局部血管收缩，造成血循环
不畅，使肌肉组织的血液减少。此
时冷敷就产生类似麻醉的作用而发

挥镇痛效果，并散发肌肉组织间的
热达到抑制炎症的作用。

所以，发生急性腰扭伤等初期
剧烈疼痛、出现感染、炎症症状及运
动后的肌肉热胀等出现时，冷敷是
最有效的处理方式。

何种情况适合采取热敷？热敷
的作用和冷敷相反，能使血管扩张，
加速血液循环，进而使肌肉组织软
化。对于肌肉酸痛，已过急性期的

腰痛、腰肌劳损等，热敷是一种很好
的治疗方式。但要注意的是急性腰
扭伤疼痛剧烈时、炎性水肿时，热敷
会使疼痛进一步加剧。

在处理剧烈疼痛腰扭伤时，最初
应采取冷敷来缓解疼痛，待疼痛症状
减轻之后再改为热敷，为最基本的处
理方式。

如果是腰肌劳损、退行性慢性腰
痛，仅热敷就可以了。
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◎吴信礼

颜元功 男，生于1917年9月，
享年104岁，白蒲朱家桥人。打过
长工、织过土布，终身务农。生活自
理，粗茶淡饭不挑食。心态好、脾气
好，笑口常开。喜欢摸长牌，牌技
高，输赢不计较。子孙孝顺，一度五
世同堂。

周往英 女，生于 1919 年 12
月，享年101岁，白蒲沈桥人。生活
规律，喜食玉米粥、蔬菜，喜欢聊天
拉家常，喜欢做家务。

刘桂英 女，生于1921年2月，
享年100岁，白蒲钱园人。生活规
律，饮食清淡，心态乐观。平时爱和
邻居聊天。勤劳，爱做家务。

宠物，对于年轻人可能是排解
无聊的玩具，但对于老年人而言，可
能是视为亲人的情感寄托，有些老
年人与宠物的亲密程度甚至超越了
与自己子女的感情。

老年人养宠物益处多

宠物确实不仅能给主人们带来
很多乐趣，还能促进锻炼和远足、增
加交际活动。以狗狗为例，基于瑞
典调查，确有养狗可能降低心脑血
管病风险和死亡风险的报告；基于
墨西哥人群的研究也发现，养狗者
可能更少存在心身症状和躯体疼痛
症状，其自我健康感、精力和情感角
色、社会功能更好。

然而，狗的寿命相对短暂，很少
超过10年，面对朝夕相伴却又早早
离去的爱犬，狗主人必定会感到痛
苦异常，比起年轻人可以寄情于工
作或者用娱乐来转移注意力缓解悲
伤，很多老年人会茶饭不思、陷入悲
伤无法自拔，而老年人痛失爱犬后
患上抑郁症的新闻也时有发生。

专家称，老年人的丧失感会加
剧抑郁风险。

根据埃里克森人格发展理论，
人在老年阶段有自我完善的需求、
有被认可被需要的感情需要。子女
忙于工作和自己的小家庭无暇顾及
老年人这方面需求，那么老年人就
要通过其他渠道来进行感情投入。

老年人养宠物不仅仅是从中获
取情感，还是自身需求的延伸，是人
格的延伸。宠物去世时主人的体验
是一种丧失感，类似于丧亲之痛，是
一种自然反应。与宠物的关系越亲
密，痛苦体验越明显。而老年人的
自理能力、经济状况、人际关系以及

躯体及认知功能均随着年龄增长而
下降，爱宠去世的丧失感会加剧老
年人抑郁风险。

家人的理解和关心很重要

面对宠物骤然离世，有些年迈
的主人痛苦异常严重，影响生活和
家庭相处。专家认为，此时家人的
理解和关心很重要。

家人首先要了解，这个时候老
人通常会向周围人诉说悲伤或难过
的心情，会有轻微的负罪感，如认为
自己没有照顾好宠物；可能会有轻
微的食欲差、体重减轻和睡眠紊乱
等表现，这是正常的情绪和生理反
应。这种反应一般会在1~2个月
内缓解和消失。

情绪的悲伤通常会让个体的食
欲有所下降。这个时候，家人可以
准备一些小米粥，清淡而有营养的
饮食有助于缓解个体的躯体不适
感。家人还可以通过肢体的接触来
安抚老人，以安全、温暖、支持的眼
光、语调和身体姿势与个体接触，如
握住手、扶住肩、依靠在肩上等。而
倾听就是最好的帮助，家人不要打
断老人说话或者哭诉。家人还可以
帮助老人转移注意力，比如散步、搭
乐高积木等。

症状严重须及时就医

个体感到痛苦，通常会伴随一
些躯体症状，如头痛、胸闷、心悸、气
急、肌肉紧张或肌肉痛等。

专家建议，此时可以用中国文
化强调“心身一体”理念来调适躯体
状态，从而改善情绪。有的医院的
精神医学科又叫“心身科”，就是在

特别强调精神心理和躯体状态的相互
影响，关注和调整躯体情况可以有效
地调整情绪状态。

躯体状态调适的方法有：传统中
药、推拿、针灸、拔火罐、刮痧和按摩
等；“气沉丹田”式呼吸；渐进式躯体放
松。一般而言，这类方法是通过降低
肌肉紧张和自主神经兴奋来减轻焦虑
和悲伤的情绪。从额头开始，经面部、
颈部、躯体、四肢，使个体一步一步地
放松肌肉，减慢呼吸的频率（像睡眠时
那样深而缓慢），集中注意于精神松弛
而减少不必要的多思多虑。

当然，有时候也可以通过反复想
象一个安静的场景进行。

此外，还可以通过情绪和生活方
式的自我调节来改善情绪。进行情感
宣泄，可以采用哭泣、大吼等方式，也
可通过音乐宣泄情感，音乐具有强烈
的感染力，建议交替播放忧郁和振奋
风格的音乐，这样更有利于情感的释
放，激发个体的心理能力。

在爱宠离开的头几天，年迈的宠
物主人通常会有睡眠欠佳、情绪低落、
食欲有一定下降以及躯体不适感等。

医生提醒，如果上述症状连续数
天存在，可以考虑到医院寻求医生的
帮助，临时服用几天助眠药物。药物
临时服用，不需要太久。

而有些老人在痛失爱宠后悲伤情
绪非常强烈，甚至表现为：强烈的负罪
感，认为自己有罪；会有强烈的无价值
感，觉得连心爱的宠物都照顾不好，自
己活得毫无意义，甚至考虑或企图自
杀；有明显的体重减轻和睡眠紊乱，这
些严重的症状持续2周以上，患者几
乎不想也无法重新开始工作与社会活
动。这时，个体的表现就可能超出了

“悲伤”的范围，有罹患抑郁症的可能，
需要到专科医师处寻求帮助。


