
《身边的科学真好玩（第3辑）
奇妙的睡眠》
定价：15元
作者：吉姆·派普
出版社：安徽科学技术出版社

内容简介：本书系“身边的科

学真好玩”第3辑中的一本，用有趣

的插图和平实的叙述方式讲解睡

眠是什么、奇妙的睡眠世界、睡眠

对人类身体的影响、人们需要多少

睡眠，以及人们的睡眠时间缩短的

问题等，以生动的事例帮助小读者

认识睡眠对人类的重要性。

内容简介：本书系“身边的科学

真好玩”第3辑中的一本，用有趣的

插图和平实的叙述方式讲解时钟和

日历是什么、四季和年月日的概念、

古代的计时方法，以及现在世界各地

的计时等，以生动的事例帮助小读者

认识时钟和日历对人类的重要性。

《身边的科学真好玩（第3辑）
时间都去哪儿了》
定价：15元
作者：菲奥娜·麦克唐纳
出版社：安徽科学技术出版社

●M.6138 男，合肥事业单位，50 岁，1.75 米，大学，离单，儒雅
宽怀，志趣广泛，车房俱全，经济优越。诚觅一位45岁左右，1.62米
以上，温柔善良，秀丽端庄的女士牵手，永沐爱河。

●M.6457 男，合肥省直单位公务员，30 岁，1.78 米，硕士，未
婚，英俊进取，品貌修养好，经济住房待遇优越。诚觅一位28岁以
下，本科及以上，从事教科文卫工作，温柔气质佳的未婚小姐牵手。

●F.7032女，合肥某国企高工，48岁，1.63米，大学，离单（一女

在国外），气质出众，聪慧清丽，经济优越。诚觅一位 56 岁以下，
1.72米左右，品貌素质修养好的先生相识相知。

●F.7125女，合肥市级医院，33岁，1.65米，大学，未育，温柔肤
白貌美，气质佳，车房俱全。诚觅一位45岁左右，1.70米以上，专科
或以上，真诚儒雅，宽怀重情的先生爱相随。

以上征婚信息由爱之桥婚恋中心提供，条件合适的朋友可携
本报至爱之桥办公室（三孝口百大CBD中央广场公寓楼2006
室），免费安排约见。咨询电话：0551-62839952（崇老师）

自杀的伤害有多大？
会让亲人生活在内疚和自责的阴影中

10 月 20 日，绵阳一名高三学生从该校男生
宿舍4楼坠下不治身亡。21日，坠亡学生的家属
称，学生跳楼前一天，曾在寝室玩手机被值班老
师发现，收手机时和老师起争执，值班老师执意
要开除该学生。次日，学生家长及学生多次求情
无果，学生最后选择跳楼轻生。

自杀对他人造成的伤害非常严重，按照世卫
组织的估计，一个人自杀平均会使6个家人和朋
友的生活深受影响。自杀让亲人生活在内疚和
自责的阴影中，心理学上叫做“被动攻击”。

有人测算，中国每年大约有150万人承受着
因家人或亲友自杀死亡所带来的严重心理创伤，
其中大约有13.5万名小于17岁的孩子经历过父
亲或母亲死于自杀的悲剧。专家认为，这种严重
的心理影响会持续十余年，甚至会持续影响他们
的后半生。

哪些心理障碍会导致自杀？
抑郁、焦虑、酒精依赖、失眠等都上榜

合肥市心理危机干预中心主任沈怡芳介绍，
如果一个人遭受的挫折超出其自身经验和能力
可以承受的范畴，面临巨大的心理危机状态，就
有可能成为自杀的高危人群。

这些挫折有发展性的，如升学不利、失业等；
有境遇性的，例如不良生活事件造成的严重急性
或慢性应激反应，如灾难或意外打击；还有心理
障碍或精神疾病，如近期内严重的抑郁症状等。

抑郁症是精神科自杀率最高的疾病。抑郁
症主要表现为情绪低落，兴趣减低，悲观，思维迟
缓，缺乏主动性，自责自罪，饮食、睡眠差，担心自
己患有各种疾病，感到全身多处不适，严重者可
出现自杀念头和行为。

除此之外，精神分裂症、酒精依赖、强迫症、
失眠症、焦虑症等都可能导致自杀的风险升高。

沈怡芳提醒，当一个人在同一时间内有以下
几种表现时，其自杀的危险性就高，比如心情忧
郁或抑郁；近期，特别是最近两天，有严重负面生
活事件；近一个月生活质量很差；长期的生活、工
作或心理压力；既往有过自杀行为；亲友或熟人
有过自杀行为。

怎样预防自杀？
很多时候自杀并非说说而已

大家对常说要自杀的人往往不以为然，认为
只是说说而已，但是有些人却真的会采取行动。

“一般而言，自杀者在自杀前处于渴望被救
助的矛盾心态时，从其行为与态度变化中可以看
出蛛丝马迹。比如，言语中透露出‘活着没意思’
的想法，突然交代后事等，有的人可能会发出求
救信号。”沈怡芳说。

不过到目前为止，尚未找到一个行之有效的
降低自杀率的方法，但可以肯定的是，许多积极
的因素可以预防人们产生自杀的想法和行为，这
些因素包括：良好的自信心、足够的社会支持(特

别是与家人和朋友的联系)、稳定而幸福的婚姻
等。

许多自杀未遂者表现为冲动性自杀行为，有
研究表明，37%的自杀未遂者自杀前考虑自杀的
时间不超过 5 分钟,60%考虑自杀的时间不超过
2 小时。此外,大约 60%自杀前两天有一个急性
诱发事件,一般是人际关系矛盾。

沈怡芳建议，遇到身边的人有自杀倾向怎么
办，首先要向专业机构求助，请专业人员评估是
否有心理问题。此外，亲人和朋友的倾听、理解
和支持，对处于困境的人施以援手等，对降低自
杀风险也至关重要。

近日有报道称，20岁的大学生身陷校园借贷欠债百万元，数次自杀未遂，这使得“自杀”再一
次成为人们议论的热点。

世卫组织估计全球每年有80万人死于自杀，也就是说每40秒就有一人自杀死亡。自杀
未遂的发生是自杀死亡的25倍。在中国，每年死于自杀者约25万人，自杀未遂者达200万
人。自杀已成为我国第五大死亡原因，也是15岁至34岁人群的首位死因。心理专家提醒，抑
郁、失眠、酒精依赖等都是导致自杀的原因，亲人和朋友的倾听、理解和支持对降低自杀风险至
关重要。 ▋朱世玲 记者 李皖婷

这个世界虽不完美
我们可以疗愈自己
专家称自杀往往有先兆
家人、朋友倾听理解可降低自杀风险
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