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过度熬夜， 饮食不规律
易造成对胃的损伤

过度熬夜， 饮食不规律， 饥饱无
度等， 喜欢吃腌制和熏烤的食品、 火
锅和麻辣烫 ， 很容易造成对胃的损
伤 。 职场人群虽然已越来越重视养
生， 这样的生活状态日常也很容易就
占上一两条， 日积月累， 形成疾病的
隐患。

不论刮风下雨，一日三餐不能少，
胃的消化职能责任重大， 也因此常常
出现消化不良等常见胃部疾病。 临床
专家介绍， 消化不良主要分为功能性
消化不良和器质性消化不良， 其中前
者更普遍，饭后胃疼、胃胀、胀气、胃堵
不消化等等不适， 都是功能性消化不
良发生时，胃部发出的求救信号。与此
同时，焦虑、抑郁、头痛、注意力不集中
等精神症状也会随之而来。

长期消化不良在生活中和临床上
十分普遍可能会诱发胃窦炎等慢性胃
肠疾病。 据有关媒体报道： 我国因消
化不良症状就诊的患者约占普通门诊
的11%， 占消化门诊的53%。 消化门
诊的患者中， 有许多人常因胃部不适
症状辗转多家医院， 做过多次胃镜等
仪器检查， 但却始终无法找到病因。
有些学者认为， 没有明显器质性病变
的患者， 胃动力不足或胃动力紊乱，
是导致餐后饱胀、 早饱等功能性消化
不良症状的主要原因之一。

空调办公室久坐的加班族， 该吃
饭没空吃 ， 要么点个外卖随便吃一
口， 要么用重口味宵夜补偿； 应酬聚
会大吃大喝， 冰的、 热的、 麻辣、 油

腻全往胃里送， 不管胃愿不愿意……
长期饮食不规律、 不健康， 产生胃胀
胃痛就一点不奇怪了。

得了胃病
治疗+日常保养很重要

胃病在治疗的同时， 日常保养也
非常重要： 有规律、 固定时间吃饭；
注意三餐食量、 营养配比； 注重饮食
卫生 ； 不要经常酗酒 ； 合理安排作

息， 避免过度疲劳以及精神紧张。
以上这些都是日常护胃需要注意

的 。 专家指出 ， 出现消化不良症状
时， 一方面要对症下药， 可以服用吗
丁啉等胃动力药， 帮助恢复胃动力，
促进胃排空， 缓解消化不良引起的胃
胀气、 胃胀痛、 恶心呕吐等症状。 同
时，对于长期患消化不良的患者，日常
可适当增加运动量， 可以尝试做胃动
力操让你的胃动起来。
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■心理咨询

一片孝心却被父母曲解
我该怎么办？
□本报记者 张晶

【职工问题】

我五一回老家看望爸妈， 用年终奖给
家里买了个按摩椅。 我正喜滋滋地拆着包
装， 妈妈却坐在沙发上 ， 双手抱在胸前
说： “你们年轻人就是不会过日子， 广告
宣传什么就买什么。 你平时要是能少买点
东西， 这几年都攒下一辆车了吧。” 我感
到很委屈， 本来一片孝心， 结果被一顿数
落， 心里真的很不是滋味。

北京市职工服务中心 心 理 咨 询 师
解答 ： 在父 、 母 、 孩子这个三角关系
中 ， 孩子是最弱小 ， 最容易受伤害的
那个 ， 作为孩子无疑在服从的地位上 ，
自己的成长受制于父母 ， 受伤害的几
率就大些 。 健康的家庭里会彼此之间
的关系是既亲密又独立 ， 父母和孩子
之间是有边界的 ， 能保证孩子自由健
康的成长 。

【专家建议】

面对父母的不理解您可以这样做：
第一， 父母并不是完人。 有太多这样

的父母， 由于受自己父母的教育影响， 使
得他们的情感 、 交流模式存在一定的问
题。 但他们并没有自我察觉到这种， 而又
将这一问题通过言传身教， “遗传” 给了
自己的下一代。 因此， 我们需要看清问题
的本质， 原谅他们的局限， 理解他们。

第二， 提升自我的接纳度和自信。 当
父母说出评判的话语时， 你的情绪就容易
被勾起来， 根本在于自我的接纳度和自信
心不足。 懂得接纳自己， 坚持自我， 这样
遇到父母的 “教育”， 你会平心静气很多。

第三，尝试一些方法和父母多沟通，表
达才是解决之道， 让他们对你多一点了解
和理解，少一些对你的要求和期待。但怎样
表达很重要，不带情绪的表达非常重要。

第四， 勇于承担责任。 所谓自由地做
自己， 是指自己能够为自己所做的选择和
决定付起责任。 如果想做自己又害怕承担
后果 （不管是好的还是不好的）， 这样是
无法真正成长的。 父母对待你有他们的方
式， 但你怎么回应是你可以选择的， 试着
学会聆听自己内心的声音， 相信自己， 肯
定自己。

最后， 您感觉有需要， 可以寻求专业
的心理咨询师帮助。 每周二、 周四在北京
职工服务中心内， 有免费的一对一现场心
理咨询服务， 由专业心理咨询师为全市工
会会员提供包括减压、 人际、 婚恋、 亲子
关系等各类心理咨询服务。

不久前， 很多人的朋友圈被一位37岁的胃癌
父亲刷了屏。 在惊叹和惋惜中你是不是联想到忙
于打拼而忽视健康的自己？数据显示，中国有肠胃
病患者1.2亿，是当之无愧的“胃病大国”，且发病
趋势呈现年轻化。 年轻人胃病的多发与工作压力
增大、生活节奏加快、起居饮食不规律等不良生活
习惯有关。

““胃胃况况””堪堪忧忧
用用这这几几招招让让你你的的胃胃 起起来来

小儿最常见的病症除去发热，就
数咳嗽了，咳嗽也常伴有发烧。眼看着
孩子在受罪，大人无不心急如火，常常
再三恳求医生，有没有什么灵丹妙药，
神功奇法赶快止住咳嗽。 医生以治病
为职责， 何尝不想早些解除病人的痛
苦呢？但往往用了许多价格昂贵，据说
疗效绝对佳的药物， 症状并没有多少
变化。 原因何在呢？

咳嗽是人体的一种防御性反射。
人的呼吸道内膜表面有许多肉眼看不
见的纤毛，它们不断地向口咽部摆动，
清扫混入呼吸道的灰尘、细菌及异物。
在呼吸道发生炎症(如上呼吸道感染、
气管炎、肺炎等)时，渗出物、细菌、病
毒及被破坏的白血球混合在一起，像

垃圾一样， 被纤毛送到气管。 堆积多
了，可刺激神经，冲动传入中枢，引起
咳嗽。 因此，只要炎症没完全消退，排
除“垃圾”的咳嗽动作就会一直存在。
若硬是用药不让咳嗽，这些“垃圾”越
积越多，会加重感染，甚至堵塞气道。
所以体质弱、年纪大的人，胸腹部做了
手术后，医生还特别鼓励他们咳嗽，把

气管内的“垃圾”排出去。
所以咳嗽是有弊有利。权衡利弊，

适当用药，减轻症状，方为合理。
当感冒时， 上呼吸道粘膜充血水

肿， 产生刺激性咳嗽， 支气管和肺内
并无 “垃圾” 堆积， 这种咳嗽弊多利
少， 可单独使用小儿止咳糖浆、 非那
根止咳糖浆、 咳必清糖浆等止咳药。
这些药的作用是通过糖浆覆盖发炎的
粘膜表面减轻刺激， 缓解症状的， 不
宜用开水冲服 ， 以免使药液稀释咽
下， 失去复盖作用。

当患气管炎、肺炎时，气管及肺内
有较多“垃圾”，即不可应用上述止咳
药，宜用止咳祛痰药，如苏菲咳糖浆、
棕色合剂、10％氯化铵合剂等。

怎样对待小儿咳嗽？ □黄杰

第一式 全身展胃式（展腹）
双腿站立腰侧弯， 双臂上举再

平举，一左一右交替做
动作说明：

利用手臂上抬，牵引身体舒展，
进入调整状态，舒展因久坐，弓腰导
致的腹部压力增加， 带动膈肌增加
呼吸深度，理顺气息。
第二式 起床喊胃式（屈腰）

两腿分开等肩宽， 双手平举左
右弯，一左一右腰舒展
动作说明：

两侧身体先伸展再屈曲， 令腹
部两侧肠道反复挤压再舒张， 起按
摩作用。
第三式 护胃圆舞式（摩腹）

双手重叠放腹部，先是顺时针，
接着逆时针
动作说明：

顺时针和逆时针的按摩， 能够
促进肠胃蠕动， 相当于给胃肠一个
外部动力，同时还能促进消化液的

分泌和胃肠的血液循环。
第四式 双旋揉胃式（揉腹）

双手四指放脐旁， 肋骨上下轻
画圈，双手同时力适中
动作说明：

延腹部的胃经， 脾经和侧腹的
肝经等穴位用疏泻和补益的手法按
摩，助运化，理气。
第五式 噼啪振腹式（振腹）

双手交叠放脐部， 力度适中振
腹部
动作说明：

以温和的动作振动可以活跃小
肠道运动，有助于消化。
第六式 朋克养胃呼吸（舒展）

双手下压腿微蹲， 配合腹式深
呼吸
动作说明：

深长的腹式呼吸， 可以增加膈
肌上下运动 ，按摩胸腹脏器及内
脏 神经 ，加强膈肌肌力 ，减轻胃食
管反流。

动动

胃动力操护胃6式


