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联合国儿童基金会的数据显示，全球每年由
0~19 岁儿童青少年心理健康问题造成的人力资本
损失高达 3872 亿美元。尤其在疫情肆虐全球期
间，至少 1/7 的儿童青少年因长时间居家避疫面临
更大的心理健康风险。童年期是个体神经系统发
育的关键期和敏感期，一旦出现心理健康问题，
有可能会影响孩子的一生。因此，各国在健全管
理儿童心理健康方面做了不少尝试。

德国：以学校为圆心，构建心理援助
网络

20 世纪 70 年代，心理治疗指南写进了德国法
定健康治疗体系，保险公司会支付心理咨询和治
疗费用。1998 年，德国颁布的 《心理学心理治疗
师和儿童青少年心理治疗师法》 规范了咨询和治
疗的执业资格，对儿童心理体检也有了更明确的
规定。心理体检，一般在社区心理咨询和治疗中
心，或挂牌在心理诊所或医院内。目前，德国有 2
万名心理治疗师，其中儿童青少年心理治疗师有
近 2800 人。从幼儿园起，德国 16 岁以下的孩子每
年都有一次心理体检。此外，德国的 《青少年保
护法》 等综合性法规，以及 《儿童青少年帮助法
案》 等，都从法律层面要求学校、社会和家庭确
保孩子在成长过程中得到心理援助。

学校是心理帮助的重要基地。柏林米特区一
所学校的教务主任赖恩向 《生命时报》 记者介
绍，德国所有学校不仅开设心理辅导课程，还有
心理健康志愿者组织。该组织由心理健康领域的
家长、医生、专家等组成。对于偏远地区没有条
件成立心理健康志愿者组织的学校，当地教育部
门会组建一个流动组织，确保能为儿童青少年提
供心理支持。

德国各州设有一个心理健康教育中心，这里
有专职的心理咨询师可以及时接受学生、教师和
家长的咨询。该中心每年都会组织各种培训活
动，提升心理健康志愿者组织成员和学校教师的
心理辅导水平。每个城市会按社区设置青少年
局，如果孩子的身心健康、人身安全不能得到保
障，青少年局会将孩子暂时保护起来，安置在集
体宿舍或寄宿家庭，直到找到合适的解决办法为
止。此外，德国还有一条统一的儿童青少年心理
热线“116111”，孩子有心理问题可以给志愿者打
电话。德国联邦心理治疗师协会负责人蒙茨透
露，德国联邦教育和研究部及各州政府部门还在
筹备设立德国心理健康中心及德国儿童和青少年
健康中心，未来将会有 20 所大学和研究机构参与
进来。

日本：注重从家庭美满培养孩子健康
心理

日本帝京科学大学教育人间学部幼儿保育系
教授吕晓彤从事儿童心理教育学习研究工作已 26
年，对日本儿童心理健康问题有着独特而深入的
见解。吕晓彤说：“日本人认为，只有家庭美满幸
福，孩子心理才会健康。”尽管日本没有一部专门针

对儿童心理健康的法律，但涉及儿童权益的多部法律
中都有关于儿童心理健康的内容，例如《儿童福祉
法》《学校教育法》《防止儿童虐待法》等。

日本更侧重于预防。家庭、社会、学校等方
方面面都在努力为儿童提供一个健康的成长环
境。具体而言，在日本要想考取教师资格证，除
了各科目专业知识，还需学习心理学、残疾儿童
心理学等，几乎每个学校都有心理咨询老师。心
理咨询老师除了注重倾听孩子的声音之外，还会
从课间、课上等多个方面对孩子进行观察和了
解。如果心理咨询老师发现孩子最近心理状态不
正常的话，会及时与班主任联系，并进行家访;如
果老师发现孩子家庭出现了变故，会及时就相关
情况向当地教委和居委会进行联系，帮助孩子父
母解决经济困难等环境;如果老师发现孩子遇到虐
待等问题，就会及时进行心理干预，让孩子尽早
摆脱心理阴影。为了保障父母对儿童心理健康做
到科学干预，日本还有专门的“育儿热线”、《家
庭教育册》和家庭教育录像等。

吕晓彤从 2015 年前开始一直担任日本埼玉县
和光市教育支援中心顾问兼教师培训讲师。她每
年会给和光市各个中小学的老师进行心理课程培
训，让老师们掌握最新的心理学知识。吕晓彤介绍
说，和光市的孩子们大多就近上学，所以中小学老师
会定期进行交流，在孩子们小升初时，小学老师会把
孩子们的心理状况反馈给中学老师，便于新老师更好
地了解和对待。日本中小学还会组织普通孩子与残障
孩子进行交流。在这个过程中，普通孩子通过帮助残
障孩子，可以培养对弱者的关爱之心，残障孩子也
能得到普通孩子的理解。

美国：为保障儿童心理健康提供资金

在美国，约 1/5 儿童患有心理疾病，若不及时
治疗，会给国家、社会和家庭带来巨大压力。单
从经济上来看，每个儿童心理问题的花费约 30 万
美元，早期干预和治疗能有效减少相关健康和经
济负担。因此，联邦政府通过了 3 项主要法律以规
范心理健康的保险范围，包括 1996 年的 《心理健
康平等法案》，2008 年的《心理健康与成瘾平等法
案》及 2010 年的《平价医疗法案》。

医疗保健战略中心的数据显示，儿童心理服
务的补助支出占儿童医疗补助支出的 38%以上，
但这些儿童在所有儿童中所占比例不到 10%，这
意味着很大一部分需要心理救助的儿童没有就
医。贫困者医疗补助保险项目要求，各州应通过

定期筛查、早期诊断治疗计划为儿童提供全方位
心理保健服务，《平价医疗法案》下的所有健康计
划须免费提供心理健康状况筛查。

一些州还在学校等主体中扩大心理健康服
务。例如，明尼苏达州通过心理健康创新资助计
划为与学校相关的心理健康服务、儿童心理健康
筛查和严重情绪障碍儿童服务拨款;爱达荷州要求
其儿童心理健康计划为少年拘留所的临床心理健
康服务提供资金。

校内保健中心是美国所有学校必不可少的一
个初级保健诊所，其职能之一就有心理健康筛
查。早在上世纪 60 年代中期，贫困学龄儿童的健
康问题就是关注重点。如今随着新冠疫情蔓延，
儿童青少年的心理健康受到很大影响，学校也加
强了学生心理调查，一旦发现异常，会由专门心
理辅导师与学生沟通。若学生自己意识到需要心
理咨询，可通过匿名方式给心理辅导师写信，导
师需保证对咨询内容保密。不得不说，专业心理
辅导师资源的缺乏也一度影响了校内心理保健的
效果，为此，很多学校为所有老师开设了心理学
专业课程，好让更多老师掌握相关知识，并及时
发现、纾解学生的心理问题。

新加坡：严管互联网，杜绝不良信息

新加坡的高度城市化之下，生活节奏快，心理问
题也较突出，其中，有越来越多父母送孩子进行心理
健康评估。在保障儿童心理健康方面，新加坡采取的
是“全社会”方式，为他们建立安全网。

在新冠疫情背景下，新加坡教育部要求对中
小学教学大纲进行修改，推出了心理健康课程，
提升学生应对压力的能力。从 2021 年 9 月后的每
个新学期开始，所有学校都会安排教师检查学生
的心理健康状况。政府牵头成立了志愿者组织
——互联网家长顾问组，由政府出资举办培训
班。2022 年 1 月，新加坡教育部推出了全新的心理
健康指南，专门指导志愿者如何为家长们提供支
持，协助家长更好地发现孩子的压力。

“屏幕时间”过多也是影响孩子身心健康的
重要因素。孩子上网时可能接触暴力言行等不恰
当的线上内容，对心理健康造成负面影响。严管
互联网是新加坡治理儿童青少年心理健康的一大
特色。相关法律规定，网络服务供应商负有屏蔽
某些特定网站的义务;政府有权要求服务供应商移
除网站中令人反感的内容，如宣扬色情、暴力、
同性恋和种族仇视等的言论、图片和视频;政府还
鼓励服务供应商开发和推广“家庭上网系统”，协
助用户过滤掉少儿不宜的内容。

新加坡还用丰富多彩的社区、社会活动来吸
引青少年参与，改善心理健康。比如一些社区推
广一种被称为“啪啦啪啦”的减肥舞蹈，鼓励家
庭成员一起参加，既利于保持健康体重，又能享
受欢乐亲子时光;旅游部门为青少年开辟了农场生
态旅游，让孩子亲近自然;民间协会经常组织青少
年游泳、爬山等活动。新加坡精神卫生专家呼吁
社区多组织交流活动，动员家长学习心理知识，
增强心理韧性，进而提升整个家庭的适应力，为
孩子提供健康的成长环境。

心力衰竭 （简称心衰） 是指心脏受到严重伤
害，令其无法正常泵出足够的血液来供应身体各
个器官活动及代谢需求的一种临床综合征。心衰
实际上并不是一个独立的疾病，一定伴随着一些
心脏疾病，如冠心病、高血压、风湿性心肌炎和
心肌病等。

心衰可分为 A、B、C、D 四期。A 期：如患有
高血压、冠心病、糖尿病等，但心肌还没有受
损。这时就要开始制订健康方案了，包括控制血
压、限盐，还要保证适当运动。B 期：出现心肌受
损，但没有心衰症状。此时要加强治疗，以减少
或延缓心衰发生。C 期：在心肌受损的基础上，出
现心衰症状。D 期：此时处于心衰的严重阶段或终
末期，患者可能因心衰而丧失劳动能力。D 期患者
会出现严重的结构性心脏疾病，尽管经过充分治
疗，仍会在休息时有明显的心衰症状。

心衰患者除了伴有疲乏无力、气喘、夜间胸
闷、尿少等典型表现外，急性心衰发作时，根据
外周灌注和有无水肿，病情由轻到重分为四级
——暖干、暖湿、冷干、冷湿。具体来说，若患
者的手脚是暖的，肺里没有积水或双下肢没有水
肿，这种情况称为“暖干型”，是四种情况里最好
的一种；如果手脚是暖的，但肺里有积水、瘀血
或双下肢水肿，则称为“暖湿型”；若手脚是冷
的，灌注不好，但没有肺水肿，也没有双下肢水
肿，叫做“冷干型”；最严重的是“冷湿型”，这
类患者手脚是冷的，末梢灌注差，肺部又有急性
水肿，这种情况很危险，在院死亡率可达 60%以
上。

因此，一旦出现心衰信号，一定要及时就
医，以免延误病情。

办完的健身卡，去了几次就被冷落在一旁；刚下定
决心开始健康饮食计划，却在大餐面前功亏一篑……
想长期坚持健康的生活方式确实很难，不妨找个“健康
合伙人”吧。近年来在美国，结伴保健理念很受欢迎。这
一理念认为，要想坚持健康饮食、运动、戒烟戒酒，最好
找几个志同道合的伙伴一起努力。邻居、社区中的同龄
人或同事都是很好的“健康合伙人”。

马里兰州“健身改变生活”联合创始人兼医学总
监韦恩·安徒生告诉《生命时报》记者：“健康合伙人
可以将支持、责任心、动力等完美地结合在一起，在
锻炼期间扮演队友、教练和拉拉队长的角色。”健康
合伙人最早是从戒酒互助会演变而来，由一名或多名
在戒酒方面有经验的人或是当地牧师、医生等主持，
多位需要戒酒的人参加，通过聊天、分析心理、参加
一些活动等方式相互鼓励和帮助，最终达到戒酒目
的。在互助会中，成员既是一起戒酒的伙伴，也是有
着良性竞争关系的“对手”，在良好的氛围下，更能
帮助成员成功戒酒，养成良好的生活习惯。

后来，美国宾夕法尼亚大学医学院研究发现，结
伴保健在体重管理方面也十分有效，和认识的人一起
运动会对人的运动习惯产生积极影响。研究负责人库
曼伊卡教授表示，结伴减肥能相互督促，对比减肥效
果，激发好胜心，从而坚持下去。此后，美国一些社
区开始推行“结伴减肥”运动，这一行动帮助上万人
成功减肥。另外，印第安纳大学运动机能学系研究人
员对已加入健身俱乐部的夫妇进行调查，发现单独锻
炼的夫妇在一年中的缺勤率达43%，而一起去健身房
的人缺勤率仅为6.3%。

健康合伙人在控制饮食方面也发挥了很好的作
用。苏珊是一名被糖尿病折磨了10多年的患者，在没

有一起控制饮食的小伙伴之前，由于“孤军奋战”，
她偶尔会因为自制力不够，吃一些高糖或其他禁忌食
品，导致病情加重。自从参加了医院组织的“合伙抵
抗糖尿病小组”后，病友们互相监督鼓励，苏珊的病
情逐渐稳定，血糖也趋于正常了。

为了能最大限度地帮助人们保持健康习惯，美国
很多医院和社区都开展了“健康合伙人”计划，不仅
能帮助患者或有需求的人，也能借此机会进行健康宣
传。该计划深得民心，并在一定程度上减少了美国的
医疗开支。作为健康合伙人的施丹和莫舍在这方面深
有体会，她们既是运动伙伴又是朋友。起初，她们以
同事身份一起运动，公司倒闭后仍结伴运动。5 年
来，除了寒冬之外，她们至少每周见一次面（夏季更
频繁），去家附近的公园慢跑8000米。施丹说：“在我
情绪低落的时候，莫舍不会让我一直沉浸在沮丧的情
绪中而放弃运动，她会说服我穿上运动服，一起到公
园里把坏情绪都‘跑掉’。”


