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癌症的发生是全生命周期相关危险因素
累积的过程，采取健康的生活方式可以有效
预防癌症的发生。

癌症筛查和早期检测是发现癌症和癌前
病变的重要途径，有利于癌症的早期发现和
及时治疗。应定期进行防癌体检，积极参加政
府提供的癌症筛查和早诊早治项目。适龄女
性定期接受宫颈癌、乳腺癌筛查，可及早发现
癌症和癌前病变。

早发现、早诊断、早治疗是提高癌症治疗
效果的关键，出现以下症状应及时到医院就
诊：身体浅表部位出现异常肿块；体表黑痣和
疣等在短期内色泽加深或迅速增大；身体出
现异常感觉，如哽咽感、疼痛等；皮肤或黏膜
出现经久不愈的溃疡；持续性消化不良和食
欲减退；大便习惯改变或大便带血；持久性声
音嘶哑、干咳、痰中带血；听力异常、鼻血、头
痛；阴道异常出血，特别是接触性出血；无痛
性血尿，排尿不畅；不明原因的发热、乏力、体
重减轻。

19.积极参加癌症筛查，及
早发现癌症和癌前病变。

骨骼有支撑、保护、造血和运动等功能，
骨骼健康是维持人体健康和机体活力的重要
因素。

骨质疏松症是一种以骨量减少，骨组织
微结构破坏，导致骨脆性增加和易发生骨折
为特征的全身性骨病。骨质疏松症的防治应
贯穿生命全过程。青少年期、成年期和老年期
都要关注骨骼健康，改善骨骼生长发育，达到
理想峰值骨量，减少骨丢失，避免发生骨折。

导致骨质疏松症的主要危险因素有日照
不足、钙和维生素D缺乏、蛋白质摄入过多或
不足、高盐（钠）饮食、吸烟、过量饮酒、过多饮
用咖啡或碳酸饮料、体重过低、使用影响骨代
谢的药物等。饮食习惯与钙吸收密切相关，选
择富含钙、低盐和适量蛋白质的均衡饮食。

接受阳光照射是促进骨骼健康的有效方
法之一。建议在日照充足的环境下增加户外
活动，持续15分钟~30分钟，有助人体合成维
生素D，但需防止强烈阳光照射灼伤皮肤。

体育锻炼对防止骨质疏松有积极作用，
负重运动可让身体获得并保持最大骨强度。

绝经后，女性和老年人是骨质疏松症的
高危人群，应定期进行骨密度检查，及早发现
骨质疏松症。已经确诊骨质疏松症或者有高
骨折风险的患者，应在医生的指导下进行长
期、个体化的抗骨质疏松治疗，增加骨密度，
缓解症状，避免或减少骨折的发生，促进骨骼
健康。

每年的10月10日是世界精神卫
生日。这个特殊的日子是由世界心理
卫生联合会在 1992 年发起，其目的
在于提升公众对精神卫生问题的认
知，增进对精神障碍患者的支持与理
解，全力推动精神卫生领域不断向前
发展。

2024年10月10日，我们迎来了
第33个世界精神卫生日，今年的主题
是“共建共治共享，同心健心安心”，
旨在呼吁全社会携手努力，共同关
注、维护和促进人们的精神健康。

拥有健康的精神状态，我们便能
游刃有余地应对生活中的压力与挑
战，构建和谐的人际关系，充分发挥
自身潜能，尽情享受富有意义的生
活。然而，现实中精神健康问题却常
常被人们所忽视。不少人在遭遇压
力、焦虑、抑郁等困扰时，要么默默忍
受，要么不知该如何寻求帮助。相关
数据显示，我国现有精神障碍患者数
量高达 1.8 亿人，严重精神障碍患者
人数超过 1600 万，登记在册的严重
精神障碍患者人数已超过510万，且
精神疾病的发病率呈逐年上升之势。
不过，大家不必过度焦虑，现代医学
实践证明，精神疾病是可以防治的，
通过系统治疗，大部分患者完全能够

回归社会。
那么，究竟该如何预防精神疾病

的发生呢？不同年龄段易发的精神疾
病各不相同。青少年儿童易患抑郁
症、焦虑症、注意缺陷多动障碍等，这
与学习压力、家庭环境、社交问题等
因素紧密相关。预防儿童青少年精神
疾病，需要家庭、学校和社会齐心协
力。家庭方面，父母应给予孩子温暖、
关爱与支持，营造和谐的家庭氛围，
让孩子在充满爱的环境中茁壮成长。
同时，从小培养孩子积极乐观的心
态、良好的情绪管理能力和坚韧的心
理承受力，为他们的精神健康筑牢根
基。学校方面，心理健康教育应当纳
入常规课程体系，通过开展心理辅
导、心理健康讲座等活动，助力学生
正确认识自己的情绪和心理状态，提
升他们应对压力和挫折的能力。社会
要为青少年儿童提供健康的成长环
境，减少不良因素的影响。

成年人则易患上抑郁症、焦虑
症、失眠症等，工作压力、人际关系、
经济问题等都可能成为诱发因素。预
防成年人精神疾病，企业可为员工提
供心理健康培训和咨询服务，密切关
注员工的工作压力和职业倦怠问题。
社区可以组织丰富多彩的文化活动

和心理健康宣传活动，提高居民对精
神健康的认识和重视程度。媒体也肩
负着重大责任，应避免传播负面信息
和不良情绪，积极宣扬正面的心理健
康理念和应对方法。对于个人而言，
要培养健康的生活方式，如规律作
息、适度运动、合理饮食等，以增强自
己的心理素质。学会自我调节情绪，
当感到压力过大或情绪低落时，及时
运用有效的放松方法，如冥想、深呼
吸、听音乐、适当运动等。

为真正实现“同心健心安心”，我
们必须消除对精神疾病患者的歧视
和偏见。精神疾病并不可怕，真正可
怕的是对它的忽视和歧视。我们应当
正确看待精神疾病，深知它是一种可
以治疗的疾病。精神障碍患者需要我
们的理解、包容和支持，而非排斥和
歧视。只有全社会共同努力，消除对
精神疾病的偏见，才能为精神障碍患
者营造一个良好的康复环境，共同构
建和谐健康的社会环境。

在2024年世界精神卫生日来临
之际，让我们积极行动起来，共同践
行“共建共治共享，同心健心安心”的
理念。从自身做起，从身边的小事做
起，为打造一个更加和谐、健康的社
会环境贡献自己的力量。

每年10 月10 日是“世界精神卫
生日”，今年的活动主题是“共建共治
共享 同心健心安心”。当前，社会公
众面临生活、工作、学业等方面的压
力不断增大，导致普遍出现各种各样
的心理问题，不同程度影响着个体发
展、家庭幸福和社会和谐，尤其是青
少年心理健康问题尤为突出。亲子关
系、师生关系、同学关系、升学压力等
导致的焦虑情绪、抑郁状态层出不
穷，逃学、厌学、辍学问题时有发生，
继而出现一些非自杀性自伤行为，甚
至出现自杀、跳楼等，引发严重的社
会问题和公众的关注。

为促进同学们能早日走出阴霾，
回归校园，笔者结合多年开展青少年
心理疏导临床经验，总结青少年之所
以出现厌学、逃学、辍学等行为，主要
存在以下几点原因：

家庭沟通环境不畅通。父母只关
心孩子在学校的学习成绩，或者只关
心与学习相关的话题，造成孩子的对
抗逆反情绪，习惯性压抑自己的想
法，造成心理能量的减弱。有的父母
教育方式简单粗暴，以及对孩子期望
值过高，不能结合孩子存在的心理问
题有针对性开展引导、疏通，使得孩
子始终处于一种精神紧绷的状态，一
旦遇到小的挫折便产生逃离想法，不
能正确面对学校环境。

人际关系减弱。同伴关系是青少
年成长过程中最为重要的关系之一。
和谐的人际关系能极大地缓解不良
情绪，获得孩子的自我认同。有的孩

子不善表达，出现问题时得不到同伴
及时的心理支持，不能和外界建立链
接，从而出现自卑、自我封闭的心理
问题。

适应环境能力差。在校期间出现
考试成绩不理想、校园霸凌、老师批
评、早恋等情况时，便产生焦虑情绪，
从而逃离校园。

挽救父母。有的孩子出现逃学、
厌学、辍学等行为，是在有目的的“出
现问题”，以便引起父母的注意，促使
父母做出改变。有的单亲家庭，孩子
担心父母重新组合家庭，失去父母的
爱，以及对于未来新家庭的过度担
忧，就表现出各种各样的心理问题，
引起父母的关注，来挽救自己的家
庭。

逃避学习和家长的责备。有的孩
子基础差、学习主动性不强，加上父
母期望值过高，造成孩子心理落差巨
大，心理压力增强，无法释放内心的
纠结和不快，只有通过厌学、逃学、辍
学来表达个人内心需求。

针对以上问题，笔者对青少年做
出如下建议：

正确面对与父母的冲突，积极处
理好冲突。学会积极表达自己的感受
和情绪，与父母沟通自己内心真实的
想法。父母是孩子的第一任老师，是
孩子最为强大的支持者，当第一次与
父母沟通不畅时可以改变沟通的方
法，勇敢地再次表达出自己的感受，
父母可能就会改变和接受。

目光放长远，不要想太多，生命

是动态的，现在不等于未来。人生是
由一个个“点”链接而成的“线”，对于
已经过去和还没有到来的人和事，不
要过多地去想，徒增烦恼和不快。学
会活在当下、享受当下、专注当下，做
好当下，愉快和幸福便悄然来到。

不轻易否定自己。内心的真实想
法不会有错，我们要接受它，允许自
己是个孩子，不断地修正自己前进的
道路和方向，接受自己的不完美和不
成熟，学会放过自己、放下抗拒，利用
好身边的资源，重新启动学习机器，
让自己慢慢变得好起来。

学会放松。情绪不快乐的时候，
可以通过听听音乐、同伴倾诉、自我
调整、记日记等方式，让自己静下来，
培养自己的爱好，让自己积极起来。

学会建立和同伴的关系。每一位
同学都是一个独立的个体，都是与众
不同的，每个人的家庭背景、性格习
惯、认知模式、教育理念都不同，在相
处过程中要积极适应，不断提升自我
认知。

学会处理“亲子关系”。父母是我
们人生成长道路上的物质供给者和
精神动力的赐予者。可能由于爱的表
达方式存在差异，所以在交流沟通过
程中注意自己的方式方法，学
会表达自己的情绪，而不是带
着情绪去表达，这
样就容易相处和
沟通，也能及时化
解矛盾和负性情
绪。

20.预防骨质疏松症，促进
骨骼健康。

关注精神健康 共享美好生活
◆稷山县精神病医院副院长、副主任医师 李国伟

共建共治共享 同心健心安心
◆芮城县精神病专科医院副主任医师 业务院长 侯增勤

2024年10月10日世界精神卫生日

“共建共治共享，同心健心安心”


