獨居長輩 高危險群



 更新日期:2011/06/04 00:07 ◎記者蘇湘雲／專題報導
長輩如果遭遇情緒難關，身心狀況出問題，有時會出現一些警訊。雙和醫院精神科主任李信謙表示，有的長輩會一直感覺身體這裡痛、那裏痛，長期都無法痊癒，去醫院檢查也看不出哪裡有問題，這種情況代表背後可能藏有心理、精神病因，最好請專科醫師診斷、評估。

失去伴侶、獨居的長輩往往也是自殺高危險群，如果突然變得話少、不想做事，活動力變弱、變差，也可能是一種警訊，晚輩、親友要和這樣的長輩保持聯繫管道，常關心他們的生活，才能盡早發現異狀。

馬偕醫院精神科主任方俊凱提醒，當周邊有親人、朋友出現一些負面話語、想法，如「我活著很沒意思！」、「我不如去死好了…」，或出現自殘、自殺舉動，此時旁邊的人千萬不要用激將法，以免造成刺激，反釀成悲劇。

台灣自殺防治學會理事長暨全國自殺防治中心主任李明濱教授建議，自殺防治守門人要遵循「一問、二應、三轉介」原則。「一問」是指要主動關懷、積極傾聽，一發現親友、長輩出現自殺警訊，就要主動關心，並為親友、長輩測量心情溫度計。「二應」則是適當回應、支持陪伴，多接納、支持對方，要開放心胸多了解對方，千萬不要責備。「三轉介」是要進行資源轉介，並持續關懷。

肯愛協會秘書長蘇禾分析，長輩個性不同，憂鬱表現也不太一樣，如果是情緒外顯型的長輩，親友可以明顯看出長輩悶悶不樂，或心情不好。有的長輩情緒是內抑型，遭遇困境時比較會隱忍，因此身心出了狀況，多半會表現出一些生理症狀，如失眠、腸躁症等問題。

台安醫院乳房中心主治醫師蔡尚達建議，若因肌肉疼痛，而出現胸悶、胸痛，甚至影響心情，整天悶悶不樂，這時可以做一做「蔡式開懷操」，不但有助減輕肌肉疼痛，也可幫助疏解鬱悶。

「蔡式開懷操」共有兩式，採坐姿，腿部姿勢不拘，以手部動作為主。第一式將雙臂舉直往上，並向兩側張開，呈現V字型，不需用力，頭微微向後仰，接著五指張開，兩隻手手腕向手臂方向盡量彎曲。然後挺腰、縮小腹，將氣吸飽，撐起胸廓並憋氣約五秒鐘，然後慢慢吐氣，同是雙臂往後放下。

第二式要繼續挺腰，雙臂打直，雙臂從後方緩緩拉起，往內上方繞，手高過頭頂。然後雙臂左右交叉，在胸前緩緩放下，呼吸要自然。

蔡尚達醫師建議，「蔡式開懷操」每天早、晚各做六次，動作要慢，不要操之過急，一天也不宜做過多。這些動作可促進胸部血液、淋巴液循環。不過若做兩、三回，胸痛卻一直沒有舒緩跡象，一定要盡快就醫。

