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写在第十个!世界预防自杀日"前夕###

6

月
.7

日大家都知道是中国教

师节!但很少有人知道这天还是"世

界预防自杀日#$ 调查显示!每年全

球死于自杀的人数超过
89

万人!而

自杀未遂的人数可能至少是自杀死

亡人数的
.7

倍$ 据卫生部的报告显

示!我国每年至少有
:9

万人自杀死

亡!

:77

万人自杀未遂$ 自杀虽然是

我国人口排名第五的死亡原因 !但

在
.9;0<

岁人群中! 自杀则是死亡

原因的首位$ 我们经常会看到各类

人群因心理问题用极端的方式对待

生命的悲惨故事! 自杀已经成为当

今社会重要的公共卫生问题! 亟待

引起重视$

剖析自杀 为了不再重演

自杀是指个体精神或情绪的困

扰严重到难以控制自己而彻底"精神

崩溃%的表现!自愿采取各种手段以

结束自己生命的行为$它是一种复杂

又奇特的现象! 既可见于正常人!也

可见于精神病病人$从自杀的发展过

程!可以把自杀分为冲动型自杀和理

智型自杀$冲动型自杀通常被称为情

绪型自杀!它是在情绪失控状态下的

冲动行为! 常常因爆发性的激情引

起$这种自杀进程比较快!发展期短!

具有突然发生的特点$理智型自杀是

经过长期的评价和体验&推理和判断

之后而形成的自杀$ 这种自杀有目

的&有计划!进程较慢!发展期较长!

心理表现比较复杂$

当一个人罪恶感和攻击性转

向自身 & 生命力的重要支柱被瓦

解 &个体的积极行为失去了强化来

源 &个人生活急剧变化时 !有些人

无法适应这种变化 !便采取自杀方

式来逃避 $如果一个人缺乏社会支

持系统 ! 也很容易走上自杀之路 $

社会环境 &家庭环境 &学校环境等

的动荡 &巨变 &充满危机 &价值观混

乱 &冷漠 &专制 &过于严厉都是容易

产生自杀行为的危险环境 $自杀往

往是有诱因的 !例如 '严重的人际

关系冲突 &严重的挫折 &受到他人

威胁或羞辱 &失恋 &亲人死亡 &严重

疾病 &空虚和厌倦((一系列微弱

的刺激事件通过积累或突发严重

事件 ! 是导致自杀的强有力诱因 $

而抑郁症是自杀的头号杀手 !在自

杀人群中 !有近八成的人患有抑郁

症 $

但同样的环境和同样的刺激事

件!导致的行为却因人而异$ 这和个

人的性格特点和认知模式有关!认知

是影响自杀的重要因素!例如'事实

是"我在这件事情上失败了%!而他却

概括成"我全部失败了%$这些轻生的

人绝大多数性格内向!心中有解不开

的结也不愿与人交流! 向人诉说!他

们感情脆弱!心理上不能承受不幸的

考验!当他们的某种愿望未能达到预

期的目的时 !便选择了 "自杀 %这条

"自我解脱%的不归路((

预防轻生 把控自我情绪

自杀是生命的自我毁灭!无论对

社会&家庭&还是对个人!其危害都是

巨大的$ 加强对自杀的预防十分必

要$我国多数的自杀未遂属于冲动性

行为!

97=

的自杀未遂者考虑自杀的

时间小于或等于
:

小时!

:8=

的自杀

未遂者在采取自杀行动之前考虑的

时间仅仅不到
.7

分钟$ 大多数考虑

自杀的人难免流露出蛛丝马迹来!如

有的会在自杀前的某个时候谈到自

杀或者在日常生活中一反常态!表现

出厌世!饮食和睡眠毫无规律!反叛

行为特别明显!情绪喜怒无常$因此!

只要做有心人!自杀的预防是完全可

能的!心理危机干预工作愈发显得重

要$

每个人都应具备预防轻生的能

力'建立正确的价值观念!明确自身

的优点及缺点! 不过分苛求自己及

他人 !面对现实 !改变能改变的 !接

受不能改变的!加强自我肯定)增强

应对能力!积极疏导不良情绪!学会

适应环境!寻求适当的发泄方式!倾

诉则是缓解压力的一种最好方法 !

当在工作中遭遇不快!可以找家人&

亲朋好友倾诉!寻求必要的帮助!也

可以积极参加各种娱乐活动! 注意

休息及放松)改善人际关系!灵活处

世 !以诚待人 !退一步海阔天空 !生

活中保持悠然!不要斤斤计较!用你

的真心&爱心去对待每一个人!为自

己营造一个宽松&和谐的工作氛围)

当你自己或者你的亲朋好友无法缓

解你的消极情绪时! 不要拒绝专业

医生的帮助! 通过适当的心理治疗

及药物治疗完全可以助你走出情绪

低谷$
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慢性非传染

性疾病已成为危

害人类健康的最

主要疾病$ 据卫

生部相关数据显

示! 随着社会环

境的恶化& 人口

老龄化进 程 加

快!慢性病患病&

死亡呈现持续快

速增长的趋势 $

我国目前确诊的

慢性病患者已超

过
:1/

亿人 !而

因慢性病死亡占

我国居民总死亡

的构成也已上升

至
89=

$其中!每

年因恶性肿瘤 &

脑卒中&冠心病&

糖尿病等心脑疾

病而死亡的人数

大约在
077

万 !

这一数字在未来

可能还会不断增

加$

面临如此严

峻的现状! 专家

呼吁广大中老年

朋友要提高对于

慢性病危害的认

知及重视$ 慢性

病是致病因素长

期作用! 致使器

官慢慢损伤 !功

能逐步失调而累

积成的疾病$因为发病不明显&潜伏时

间长!所以不容易引起注意!然而一旦

病发! 慢性病不仅会严重影响到你的

日常生活甚至还会导致失能$

()

慢性疾病!防治"存在多重误区

虽然慢性疾病的危害巨大! 但显

然广大中老年朋友对于它的防治依然

认知不足!甚至存在不少误区$有些中

老年人为了治疗慢病大费周章! 结果

却适得其反! 究其原因! 不外乎走进

"误区%并且越走越远$

误区一'头痛医头!脚痛医脚"忽

视身体综合能力的重要性

大多数得了某种慢性疾病的中老

年人!都会配合医生的嘱咐!依据不同

的症状服用相应的药物! 这些药物起

到的作用在于"抑制%病症而非"根治%

疾病$ 慢性病其实是一个积恶成习的

过程! 如果不对日常生活中的不良生

活习惯进行改正! 加强身体的免疫能

力! 那么简单地依靠药物治疗并不能

摆脱"慢性病%的困扰$

误区二' 吃得越少对慢性病控制

越有利

不少患者只控制主食! 认为吃饭

越少越好! 甚至连续数年把主食控制

在每餐仅吃半两到一两饭! 这会造成

两种后果'一是因为主食摄入不足!总

热量无法满足代谢需要! 从而导致营

养不良的状况发生 ! 紧接着身体变

"虚%变"差%!疾病反而容易乘虚而入$

另外一种情况是认为已经控制了饮食

量!从而对油脂&零食&肉蛋类食物不

加控制! 使每日总热量远超过控制范

围! 因脂肪摄入过多诱发高血脂症和

心血管疾病$

误区三' 只要长期吃素就能使慢

性病远离

很多患有心脑疾病的患者会被医

生警告需要调整饮食结构!多吃素食$

于是有一些中老年人就从一个极端走

到另一个极端!每餐只吃素不吃肉!血

压或许是降下来了! 但因为营养不均

衡却染上其它疾病$

营养专家告诉我们! 长期食素其

实对老人的身体健康未必好! 首先老

人的胃口会变差! 甚至变得不能再吃

肉食! 进一步导致蛋白质等各种营养

元素的严重缺乏$ 长期的营养不均衡

会减弱老年人的消化能力和免疫力!

疾病自然找上门$

误区四'不考虑自身情况"乱用食

疗方子

为了预防或控制慢性病! 很多老

年人会收集"民间%食疗方子$ 比如多

服杜仲&夏枯草之类的中药能降血压!

红肉不健康因此不能吃! 燕麦有降血

脂功效要多吃等等$ 这些方子可能适

合一部分人!但未必适合所有人$有些

中老年人动不动就猛用 "清肝泻火

药%!一段时间下来!血压不但没有降

下!脾胃却给吃坏了$ 究其原因!这些

患者可能本身就属于阴阳两虚体质!

不能过多食用寒凉物质$

因此! 不管从中医角度还是西医

营养学角度! 我们都需要辨别不同人

的生理状况和营养状况! 按照不同个

体的情况来安排食谱$ 只有恰到好处

地"补%!才能达到慢性病防治的效果$

!)

营养状况与慢性病防治休戚

相关

分析上述的一些慢性病防治误

区!我们不难发现!良好的身体综合实

力是防治慢性疾病的基础$ 身体底子

是关键!底子打得好不好!与摄入的营

养有关)营养不够!"底子%不好!当然

容易受到疾病侵扰$

据一份调查显示' 营养状况较差

的老年人患上高血压&冠心病&脑血管

疾病& 糖尿病等慢性疾病的几率均明

显高于营养状况良好的老年人$ 例如

营养状况差的老年人几乎都患有高血

压! 而营养状况较好者的高血压患病

率则低于
97!

$甚至有研究指出!在导

致老年人死亡的疾病中! 至少有
9

种

被证明与不适当的营养摄入有关!它

们是冠心病&癌症&中风&糖尿病和动

脉粥样硬化$

我们知道营养状况对于防治慢性

病的重要! 但又为老年人不断恶化的

营养状况而担心$据
:77<

年发布的全

国营养调查表明'铁&维生素
>

等微

量营养素缺乏是中老年人普遍存在的

问题)钙缺乏严重!全国城乡钙摄入量

仅为
06.#?

! 相当于推荐摄入量的

<.!

$ 随着年龄的增长!老年人的食欲

减弱&各种消化液分泌减少&消化酶的

活性下降&胃肠道吸收功能下降$中老

年人很难从正常的饮食中获取每日所

需的
4

族维生素&维
@

&维
!

以及钙&

钾等营养素$ 恰恰是这些维生素及矿

物质微量元素! 保护着人体内细胞的

活力!起到维护身体健康的作用$

*)

全面补充多种营养素#助你摆

脱慢性病阴霾

提高中老年人营养状况! 简单说

来就是"均衡膳食!注意补充多种营养

素%$

首先!防治慢性疾病!日常需保持

良好的饮食结构$最好吃多种食物!蔬

果&粗粮&肉类不可偏废!深海鱼和坚

果等健康食品也要注意多多摄入$ 很

多物美价廉的食品都是不错的选择!

比如豆腐及豆制品就是优质蛋白食

品$ 另外还要避开已经明确知道有问

题的烟&酒&盐&油!做菜的时候要少用

腌制食品&卤制品等$

其次!进入中老年期!人体的各器

官生理功能都有不同程度的衰退!这

将直接影响到营养物质的吸收! 致使

许多老人吃得再多也无法吸收! 各类

营养素依旧缺乏$鉴于此!营养专家呼

吁中老年人要培养 "膳食补充% 的概

念!即在日常饮食之外!根据需要进行

复合维生素制剂的补充$ 很多中老年

人对此概念很陌生)然而在西方国家!

很多人连续服用复合维生素制剂的时

间长达二三十年$

:779

年美国出版的

*膳食指南+中也将复合维生素片放在

膳食金字塔的顶端! 说明了西方国家

对于复合维生素制剂的认可$

那么中老年朋友应该如何选择复

合维生素制剂呢, 最初的复合维生素

制剂只是包含了人体所需的多种维生

素和矿物质! 并没有针对不同人群调

整配方$但是我们发现成年人&老年和

小孩的代谢情况不同! 营养的需要量

也不一样$ 因此需要针对不同人群营

养的特点! 设计符合特殊人群营养需

求的复合维生素制剂$如
97

岁以上中

老年人对预防心脑血管疾病和肿瘤的

需求高!维生素
!

能够提高机体免疫

力) 维生素
4/

&

4.:

可减少心脏病及

高血压的发生$ 钙元素能够增强骨密

度!防止骨质疏松!另外钾&铬等矿物

质微量元素还可以帮助中老年人维持

体内酸碱平衡&帮助减少慢性病发生$

所以中老年人可以特别服用有针对性

的复合维生素产品$ $闻欣%


