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俺家孩子是个“跟屁虫”
家长该如何积极引导？
□本报记者 张晶

秋高气爽时节， 正好是锻炼的好时机， 锻炼需
要适量和方法正确， 不要养生不成反伤身。 这4个
要点要牢记。
�����1、 调理脾胃： 立秋之后应尽量少吃寒凉食物
或生食大量瓜果 ， 尤其是脾胃虚寒者更应谨慎 。
夏秋之交， 调理脾胃应侧重于清热、 健脾， 少食多
餐， 多吃熟、 温软开胃， 易消化食物。 少吃辛辣刺
激油腻类食物。

2、 预防感冒： 秋季感冒增多， 预防感冒， 首
先要根据气温变化适当增减衣服， 尤其是老年人
更要注意； 其次室内的空调温度不要过低， 一般在
25℃-27℃最好。 秋季是疾病的高发期， 遇到疾病
一定要及时就医以免耽误病情。

3、 早起早睡： 早睡以顺应阴精的收藏， 早起
以舒达阳气。 近代研究表明， 秋天适当早起， 可减
少血栓形成的机会 ； 起床前适当多躺几分钟 ，
舒展活动一下全身 ， 对预防血栓形成也有重要
意义。

4、 适时进补： 常言道： “秋季进补， 冬令打
虎”， 但进补时要注意不要无病进补和虚实不分滥
补。 中医治疗原则是虚者补之， 虚症病人不宜用
补药 。 虚病又有阴虚 、 阳虚 、 气虚 、 血虚之分 ；
对症服药能补益身体， 否则适得其反。 还要注意
进补适量， 忌以药代食， 提倡食补。 秋季食补以
滋阴润燥为主， 如乌骨鸡、 燕窝、 银耳、 蜂蜜、 芝
麻、 核桃、 藕等。

近日， 88岁高龄的张爷爷因在家
每日上厕所排便超过 10次 ， 最多时
近 30次 ， 严重影响生活 ， 在家属陪
伴下来到北京市隆福医院肛肠外科
就诊。

经了解， 张爷爷每次去厕所都有
排便感， 每次排便量很少， 排便费力，
排便后总是有不尽感， 最终医生经过
检查诊断为出口梗阻性便秘。 患者家
属很是不解， 说： “老人每日大便这
么多次， 怎么会是便秘呀？ 应该是腹
泻才对。”

便秘不是大便干结吗 ？ 应该是拉
不出呀， 怎么拉肚子会是便秘呢？

“其实， 这是大众普遍存在的一个
误区。” 北京市隆福医院肛肠外科主
任殷毅告诉记者， 老年人中患有便秘
疾病的比例非常高 ， 老年便秘患者
以出口梗阻性便秘为主 。 出口梗阻
性便秘是盆底和肛门括约肌解剖结
构与生理功能的病理变化 ， 引起排
便困难并出现排便不尽感 ， 时间久
了 ， 排便困难症状逐渐加重， 就出现
了上述症状。

老年人如何判断自己是否患
有便秘？

1.至少25%的排便有努挣 （费力）；
2.至少 25%的排便为硬粪块 ； 3.至少
25%的排便有不完全排空感；4.至少25%
的排便有肛门直肠阻塞感；5. 至少25%
的排便需手助排便（如手指排便、支托
盆底）；6.每周排便少于3次。如包括以上
两个或以上症状，症状出现至少6个月，
且近3个月症状符合以上情况。

老年人如何预防出口梗阻性
便秘的发生？

1.合理饮食， 多吃粗纤维食物及具
有润肠通便作用的食物， 多饮水。

2.多运动， 步行时的抬腿动作直接
或间接地影响骨盆耻骨联合肌及肛门
括约肌的能力 ， 每天能步行或慢跑
10—30分钟。

3.建立良好的排便习惯。 餐后半小
时或一小时， 此时胃结肠反射最为活
跃， 以此作为条件反射的信号训练排
便， 从而建立良好的排便习惯和规律。

发生出口梗阻性便秘后应
该怎么办？

如确诊为出口梗阻性便秘 ， 目前
国际上通常采用非手术治疗及无任何
副作用的治疗方法———生物反馈治疗
便秘， 生物反馈技术即使用声音及可
视图像反馈刺激大脑来调控身体的功
能， 从而训练病人学会控制或阻止便

秘的发生。 使患者减少缓泻剂、 灌肠
或栓剂的使用， 增加自主的排便频率，
减少失禁的发生频率， 改善排便不尽
症状。

如果出现出口梗阻性便秘症状 ，
如： 排便困难， 便后有不尽感等， 可
应用肛肠润滑剂以促进大便排出， 如
症状不能得到好转， 应当在家属的协
助下及时到医院就诊。
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北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

职工问题：
最近我因为儿子的事情很苦

恼， 他总是当邻居家孩子的跟屁
虫， 没有自己的主见 。 不管玩什
么、 怎么玩， 发号施令的总是邻
居家的孩子， 而跟在后面的肯定
是我儿子 。 我也曾刻意地提醒 、
暗示过孩子： “和小朋友一块玩
的时候要自己拿主意 ， 喜欢什么
就玩什么， 不要老学别人。” 但却
没有用， 请问我该如何正确引导
孩子呢？

北京市职工服务中心心理咨
询师解答：

对于幼儿来说 ， 3至6岁是智
力开发的关键时期 ， 也是幼儿养
成良好行为习惯的关键时期 。 这
个阶段的孩子喜欢模仿别人 ， 渴
望得到别人的认同 。 模仿 ， 本身
就是孩子学习知识的一种重要方
式， 家长不必过分忧虑。

但对于事事都要模仿别人 、
没有主见的孩子 ， 家长就要给予
一定的引导了。 一般来说 ， 这种
孩子在家里是比较受溺爱的 ， 通
过进一步了解 ， 出现这种情况的
家庭， 妈妈往往是比较要强的人，
凡事都要为孩子规划好，希望孩子
能够比别的孩子更优秀。 在这种教
育方式下，虽然孩子的执行能力得
到大大提高，但追求独立的欲望却
没有了。 一旦养成依赖心理，就会

事事等着别人的帮忙和指令。
要想改变儿子目前的状况 ，

关键是妈妈改变自己的教养方式，
降低自己的控制欲望 ， 放手让孩
子用自己的方式独立解决问题。

专家建议：
看到因为孩子是 “跟屁虫 ”

而烦恼， 从心理学角度 ， 给您几
个建议， 您可以尝试以下方法。

首先是培养孩子的自信心 。
培养孩子的自信心 ， 可以让孩子
从简单的事情做起 。 比如 ， 家长
可以给孩子安排力所能及的家务
活， 当孩子完成以后 ， 一定要表
扬孩子， 告诉孩子 ： “你做得真
棒！” 倘若孩子做得不够好， 也不
要急于批评 ， 而是要积极引导 ：
“如果你能这样做的话， 你就更棒
了！” 孩子的自信心不断增强后 ，
就会形成一种积极的自我心理暗
示： 我一定行！ 人家能做好 ， 我
也能做好！

其次是培养孩子的自主性 。
培养孩子的自主性 ， 要从孩子最
喜欢的事情做起 。 比如家长与孩
子一起观看动画片时 ， 可以让孩
子对动画片里自己喜欢的角色做
出评价。 在评价过程当中 ， 家长
只是充当孩子忠实的听众， “噢，
原来是这样呀”、 “你说的真好”，
引导孩子将自己的想法完整地表
达出来。 在这个阐述评价的过程

中 ， 孩子的自主性会逐步提高 ，
在自己同伴面前也会变得乐于 、
敢于畅谈自己的看法。

再有就是培养孩子的自我表
现能力。 让孩子多表现自己 ， 可
以使孩子变得勇敢 、 有胆识 。 可
以跟孩子所在学校的任课老师进
行沟通交流 ， 多给孩子提供展示
自己的机会 ， 比如课堂发言 、 参
与课外活动等 。 孩子养成勇于表
现自己的习惯后 ， 在和小朋友交
往中， 也会很自然地敢于表达自
己的想法 ， 避免盲目地跟从其他
小朋友。

最后 ， 要强调的是 ， 调整孩
子的关键是调整成人 。 孩子大部
分的问题如果追根溯源 ， 往往都
可以追溯到成人那里 。 如果大人
能够较快地调整教育方式 ， 并付
诸于实际行动 ， 孩子成长中的一
些问题就可以避免了。

□本报记者 白莹

腹泻=便秘？肛肠专家为您解密

秋季养生抓住 要点
□兰小英
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