
痛觉既是一种生理现象也是一种
心理现象。 任何一种疼痛都包括生理
和心理的原因。 心理抗痛是指用心理
学的原则和方法， 针对病情做好相应
的心理护理， 从而缓解病痛带来的痛
苦和生活质量的降低。 它是治疗疼痛
的辅助办法， 由于老年人疼痛患者较
多， 这一方法在一定程度能够缓解老
年病痛。

积极的心理因素能抗手术痛、 药
物痛、 生理痛

大量的临床手术时间和实验研究
都证明， 人在积极的心理状态下， 能
减轻手术给人体带来的疼痛。 在积极
的情绪状态下， 即患者对手术有着正
确的认识， 富有积极的情绪和坚强的
意志， 与医生积极地配合， 术中和术
后疼痛都很轻微， 甚至有人没有感觉
到疼痛。 在消极的心理状态下， 对手
术抱有怀疑的认识 ， 情绪紧张恐惧 ，
胆小胆怯， 与医生不够配合。 在术中
和术后， 都感受到较重的疼痛。

积极的心理因素， 能提高药物抗
痛的作用。 针对疼痛， 使用药物治疗
是很必要的。 而心态好， 有助于提高
药物的止痛效果。 在使用中国传统医
学的生理镇痛方法时， 如针灸、 按摩，
心态尤为重要。 情绪好， 得气好。 情
绪状态对耐针、 得气、 针感和抗疼能
力提高， 有着重要的作用。

运用各种心理因素对抗疼痛
情绪对于镇痛， 起着最重要、 最

普遍的作用， 而情绪镇定、 情绪稳定
尤为重要。 恐惧、 惊慌情绪， 会加重
疼痛的感受。 不少老年人都有体会 ，
越是孤单寂寞的时候 ， 疼痛越厉害 。
到老年人群中去， 大家说说笑笑， 情
绪好转， 疼痛就会减轻。

暗示也对镇痛起着特别大的作用，
特别对情绪比较浮躁的人来讲， 效果
更好。

分心即转移注意力对减轻疼痛也起
到重要的作用。 运动员在激烈的体育竞
赛中， 受伤往往意识不到， 没有感觉到
疼痛， 照样比赛， 甚至创造优异成绩，
但比赛一结束， 立刻感到剧痛。

心理学家、 中国科学院
博士生导师 王极盛

������记得小时候， 每到年终岁尾， 我
们一家人都要坐在一起聊聊， 来一次
年终大盘点。 聊天的话题年年相似，
基本是 “幸福大盘点”， 父亲和母亲
掌控着聊天的基调， 我们姐妹几个跟
他们一起数幸福。

如今， 父母老了， 我们姐妹也都
出嫁了， 但我们还是习惯在一起 “数
幸福”。 这不， 父亲又开腔了： “这
一年过得可真快， 又到年底了！” 父
亲的口气没有丝毫时光流逝的感伤，
而是透露出一种打了胜仗般的喜悦。

父亲接着说： “我和你妈今年过
得不错！ 你们不是常说吗， 平平淡淡
就是幸福， 这一年我们过得安安稳稳
的。 我们把老房子装修了一下， 日子
越过越亮堂了。” 母亲接过父亲的话题
说： “今年咱还买了一辆三轮车！ 有
了这辆三轮车可好了， 经常到处转转，
看看热闹 ， 看看风景 ， 日子不闷得
慌。” 父亲和母亲你一言我一语地数幸
福， 把聊天的调子定得温暖祥和。

我也把自己的收获和幸福讲了一
遍。 这一年， 儿子开始上幼儿园了，
我因此有了更多属于自己的时间。 工
作上有了一些小调整 ， 但无论做什
么， 把当下的事做得妥妥帖帖一直是
我的目标。 工作上顺风顺水， 业余时
间我大都用在了写作上。 我业余为报
刊撰稿， 虽然现在纸媒不景气， 但我
发表的稿子， 反而增加了不少。 这让
我坚信： 用心者赢， 无论什么时候，
用心做事就会有你期待的结果。 这一
年， 我们还买了新房子。 虽然有些房
贷， 但还起来不吃力， 日子会越过越
好的 。 父亲对我说 ： “明年搬了新
家， 会更好！”

二妹说 ： “大姐的成绩让我羡
慕， 不过今年我也不错！” 二妹经营
一家小超市， 这些年她的日子一直红
红火火， 今年超市扩大了规模， 很忙
很累， 当然营业额也是剧增。 她这一
年可以用一句话概括： 累并充实幸福
着。 最后二妹说： “再忙我也会抽时
间回来陪爸妈！” 父亲和母亲听了二
妹的话， 笑眯眯的， 一脸幸福。

三妹早等急了 ， 终于轮到她说
了， 说起来便没完没了。 今年是三妹
参加工作的第十年， 收获实在不少，
模范、 嘉奖之类的荣誉， 已经数不清
了。 最后我给她总结： “你这一年收
获多多 ， 幸福满满 。” 她兴奋地说 ：
“你说的太对了！” 三妹兴奋的表情让
我想起她小时候的样子。 小时候我们
跟父母一起数幸福时， 她经常兴奋得
手舞足蹈。

跟父母一起数幸福， 给生活一个
好评， 是一件幸福的事。 感谢父母，
早早让我们掌握了幸福的能力。
拥有幸福的能力， 才能获得真正
的幸福。

马亚伟

跟父母一起数幸福
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���老一辈的人常说， “现
在的孩子啊， 太任性了， 不
懂得包容对方， 不像我们那
时候能忍啊， 忍忍一辈子就
过去了！” “现在的年轻人
啊， 就是缺少责任感啊， 不
负责任啊 ” ……在他们看
来， 年轻人缺乏责任感是造
成当下离婚现象不断增加的
主要原因。 其实， 构成离婚
的因素是多种多样的：

首先， 父母对孩子的婚
姻会有影响 。 父母的婚姻
关系常常会影响子女的婚
姻质量 ， 但父母的影响并
不是单独发挥作用的， 而是
间接地参与孩子的婚姻并
对其产生影响。 除此之外，
子女与父母的依恋关系也
是重要的影响因素 ， 我们
常说的 “妈宝男” 就能很好
地说明这一点。

其次， 社会的环境及个
人因素。 社会的经济、 文化
水平以及群体、 群体亚文化
都会影响个体的婚姻态度及
婚姻状况。 个人因素包括性
别、 年龄、 人格特质等个人
因素都会对个体的婚姻产生
影响。

最后， 一些生活事件也
会导致婚姻关系失败， 如与
子女关系及管教问题、 婚姻
发展中遇到的问题、 婚外关
系的发生等。

如果婚姻真的出现了问
题， 我们能做些什么？

1.�要相信自己。 人们通
常认为只有在双方都准备好
解决问题的时候， 才能挽救
婚姻。 但有专家指出， 一个
人的努力可以改变婚姻的动
态， 配偶加入到拯救婚姻的
过程中， 使事情朝好的方向
发展。

2.�要学会反思。 就某一

个问题据理力争会使矛盾升
级， 更好的办法是先反思自
己的问题， 然后多做少说，
找到解决困难的真正方法。

3.�不要否定伴侣。 当婚
姻出现问题的时候， 不要否
定伴侣， “这个人不是对的
人” “我是不是找错人了”。
成功婚姻的关键不是找到合
适的人， 而是学会去爱你发
现的人。

4.�不要尝试分离。 我们
常说 “眼不见 ， 心不烦 ” ，
分离能刷新我们的感觉， 让
我们有更好的体验， 但是这
并不能解决问题， 会让关系
更为疏远。

5.�不要过分地依赖他人
的建议和经验。 这种依赖可
能来自专业人员的帮助也可
能来自亲朋好友。 专业人员
可能会帮助你们看清婚姻里
的问题， 但是对于挽救婚姻
需要做的是双方的努力。 亲
朋好友从旁观者的角度给你
的建议未必是你们真正需要
的， 有可能形成误导。

6.�最为重要的是学会沟
通和鼓励。 当激情褪去， 双
方缺点暴露的时候会出现
很多的问题 。 我们要做的
是不要指责对方 ， 而是学
会沟通 ， 表 达客观 事 实 ，
并且要学会赞美和 鼓 励 ，
要不断的用发现美的眼睛
去看待你的伴侣 ， 形成一
个良性的循环。

在中国的传统思想中，
东西坏了第一想到的就是要
修好它， 而不是换掉它。 因
为换掉了不一定是更好的选
择， 可能付出更高的代价。
经营好一段婚姻是一个人成
长的过程， 需要我们不断地
学习和完善自己。
吉林省长春市第六医院 桑红

婚姻出了问题
我们能做什么？

����� 生 活 的
路， 不通时学
会拐弯； 心情
的结， 打不开
时学会忘记。

陈英远/画

心理暗示可以抗痛


