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在中国传统的教育中，一直向人们

孜孜不倦地灌输如何吃得对、保养好、活

得长的养生哲学。由于人们讳于或畏惧

谈论死亡，因此几乎没有涉及临终和死

亡的教育，笔者认为这是中国传统教育

中的短板。最近有幸读到美国作者迈克

尔·R·雷明和乔治·E·迪金森撰写的关于

死亡的专著《温暖消逝：关于临终、死亡

与丧亲关怀（第八版）》，本书作者是当今

世界对死亡教育造诣颇深的博学鸿儒，

《温暖消逝》就是他们潜心研究和长期实

践的智慧结晶。有鉴于此，该书中文版

的面世恰好是对中国传统教育的必要补

充。该书第一版问世距今已逾 30 年。

最新版的此书，详细讲述了常人不愿面

对的话题——衰老与死亡，梳理了人们

在社会中变老、临终与死亡的方方面面

及其发展历程。书中不仅涉及死亡和医

药的局限，也揭示了如何自主、快乐、拥

有尊严地活到生命的终点。作者将“善

终服务”“临终关怀”“正视死亡”等一系

列自己推崇的理念穿插于引人入胜的故

事中，并给出了详尽的说明。同时作品

充满人文主义关怀，内容跨越多种文化、

多个学科，囊括了社会死亡学跨学科研

究的主要焦点。这是一本深度讲解临终

关怀与死亡的书，作者认为思考死亡是

为了活得更好，因此对于我国的科技工

作者而言，不失为一本开卷有益且引人

深思之读物。

正视死亡以珍惜今生

作者认为死亡本身并没有意义，是人

们赋予了它含义。如今全球每年的死亡人

数为5500万，即使有治疗心脏病和癌症的

特效药物，身体的自然退化也会让人生停

止在85岁的平均寿命。尽管我们都知道

人必有一死，但在接受这一观点时是违心

的。我们的社会存在代表了一种对死亡的

逃避态度。如果要想真实地活着，一定要

明白死亡并不是生命的尽头，而是生命的

内在可能性。正因为人们越来越意识到死

亡是生命的一部分，从而对谈论死亡的兴

趣也与日俱增。不管我们多么努力地抑制

对死亡的感觉，对死亡的恐惧仍然以抑郁、

焦虑、压力和冲突等形式存在。因为死亡

不是打乱社会生活秩序的平常经历，同时

人们不常接触到死亡，一旦接触就会给人

们带来创伤。对死亡最大的担心并非身体

所受的折磨，而是临终之人会慢慢淡出人

们的视野，被社会遗忘。他们害怕的是被

隔绝在医院的高墙之内，被无数的医疗设

备包围，在缺乏人情味的医院规定下孤独

地逝去，他们恐惧的其实是孤独。尽管大

多数老年人更希望在家中、在家人的照顾

下辞世，但在美国，老年人通常还是在远离

亲友的陌生环境中去世，80%的老人死于

医院或养老院，这意味着死亡过程包含着

对分离和孤独的恐惧。但正视死亡并非一

无是处，正如《相约星期二》中施瓦茨教授

所言：“应该感谢有这样一段时光，让自己

知道死亡是如何发生的。变老不仅是在衰

退，更是在成熟。它不仅有走向死亡这样

消极的一面，也不乏积极的一面，那就是当

你确信自己会死，因而就会抓住机会好好

地活着。”

向死而生解丧亲之痛

先哲曾言：我不害怕死亡，我只是不

想亲眼目睹它发生。尽管如今慢性疾病

的致死率不断攀升，典型的死亡轨迹被

延长，但在个人短暂的一生中，人们依然

会感觉到人生如白驹过隙，死亡似风暴

来袭。比起死亡本身，人们往往更害怕

死亡的过程：痛苦、孤独、体力和精神活

动的丧失，不能再进行最喜欢的运动，可

能要接受养老机构的护理、丧失独立的

能力、退化到对别人极度依赖。然而，作

者认为，最糟糕的生活方式是害怕生活，

而最糟糕的死亡方式是害怕死亡，每个

人都必须正视死亡的过程与失去亲人的

痛苦。作者提倡我们应该直面恐惧、诚

实待人，乐于助人，不自私，学会宽容，忘

掉仇恨，勇敢去爱。作者认为悲伤是一

种非常强大的情绪，时常会被死亡触发

或激起，要想理性应对伤亲之痛，唯有避

开爱，方可避免痛。重点是要从伤痛中

有所收获，向爱敞开心扉。因为伤亲的

角色被认为是暂时的，所有承担这一角

色的人都应当竭尽所能，以求在合理的

时间内摆脱它。作者对悲伤者给出的自

助指南包括：定期与朋友聊天，每天出去

散步，探访墓地，种点植物以资纪念，对

独居且喜欢动物的人不妨养只宠物，提

前规划特殊的日子，允许自己大笑或哭

泣，每天都计划至少完成一件事，写日

记，考虑加入互助小组，发泄而非抑制自

己的情感，每天感恩。

理解善终的条分缕析

死亡是每个人都必然会经历的人类

活动，每个人都希望有尊严地逝去，临终

过程面临的挑战是在临终时坚强地生

活，而不是活在死亡的阴影下，临终关怀

存在的意义是帮助家人在熟悉的环境中

度过最后的时光。善终就是患者、家人

及护理人员都没有经历不必要的痛苦和

折磨，符合患者和家属的愿望，某种程度

上符合临床、文化及伦理标准。善终在

大家眼中的共同点包括：不遭受痛苦和

折磨，对死亡有清醒意识，接受随时到来

的死亡，有自主性，准备好与亲人分离，

永远抱有希望，可以决定何时死去。对

医者而言，患者的善终包括预期的、平和

的、适时的死亡；理智的、正确的、舒适的

照顾；与家人、患者、护理人员有效的交

流。不仅如此，作者还总结出临终时的8
个教训：1）避免过度呵护。医疗技术或

许可以用超出常理的方式延长生命，但

却无法保证活着的质量。2）做出必要的

选择。应将注意力从医疗手段转向可以

接受的、预期的、平静且有意的死亡。3）
要铭记患者害怕的是死亡时的痛苦，而

不是死亡本身。4）死亡是可以预见的。

5）在临终前做出规划。6）表达关怀与爱

的小举动很重要，不要犹豫与患者进行

身体接触。7）说出真心话永远不晚。8）
陪伴患者走完人生的最后一程是荣幸。
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