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小区里的周华 （化名 ） 在
一家外企做管理 。 在一次大裁
员后， 她的工作量骤增 ， 感觉
精神非常紧张。 周华越忙越乱，
还出现腹泻腹疼症状， 每日3－5
次 ， 严重发作期可达十数次 。
周华服用治疗肠炎的药物 ， 症
状有所缓解 ， 但一段时间后又
复发了 。 就这样反反复复将近
一年， 精神越来越差 ， 体重严
重下降 ， 不能正常工作 。 最近
周华到医院就诊 ， 医生为她作
了全面检查 ， 确诊其患的是肠
易激综合征。

“肠易激综合征”， 偷
袭都市女性的健康

肠易激综合征指的是一组
包括腹痛 、 腹胀 、 排便习惯改
变和大便性状异常 、 粘液便等
表现的临床综合征 ， 持续存在
或反复发作 ， 经检查排除可以
引起这些症状的器质性疾病 。
主要临床表现是腹痛与排便习
惯和粪便性状的改变 。 根据临
床特点可分为腹泻型、 便秘型、
腹泻便秘交替型以及胀气型。

典型的肠易激综合征 ， 多
为腹痛 、 腹泻 、 便秘等交替出
现， 症状持续且反复 ， 一痛即
泻、 一泻即安 ， 检查时并无引
起这些症状的器质性疾病 ， 偶
尔会有肠道粘膜充血 ， 属于功
能性疾病 。 一般而言患者肠道
属于高敏性 ， 容易受到外界如
高强度工作 、 不良生活习惯以
及紧张、 烦躁 、 抑郁等精神因
素的影响 ， 多发于久坐 、 工作
压力大的白领女性及焦虑 、 抑
郁等不安情绪者。

肠易激综合征在我国城市
中发病率为10％左右， 往往多见
于中青年人，18至30岁是高发病
人群 ，50岁以后首次发病少见 。
男女比例约1： 2。 很多肠易激综
合征的患者往往都有 “心理恐
惧”， 如有的患者因担心某些食
物会引起腹泻而不敢进食，或回
避一些应酬，或担心频繁腹泻而
放弃远途旅行等，还有不少人在
应酬“饭局”前服用抗生素。 由于
“肠易激综合征” 属肠功能紊乱
性疾病，可以说是一种情绪性的
身心疾病，患者肠道无结构上的
病变，而是对各种刺激出现过度
的生理反应。 肠子也会“郁闷”，

也拥有超敏感的“情绪”，心理上
紧张和焦虑，工作的压力以及情
绪的波动都有可能“激惹”肠胃。

摆脱 “肠易激综合征”
的困扰

胃肠道是非常 “情绪化 ”
的器官 ， 很容易受到心理因素
影响 。 工作 、 生活上出现的压
力， 会让许多人心理出现问题，
如平日郁郁寡欢 ， 经常焦虑郁
闷等 ， 而心理障碍则会引起内
脏植物神经功能失调 ， 从而使
肠蠕动减弱。

据了解 ， 患者经实施胃肠
动力系统检查和药物结合心理
治疗 ， 病情症状都会得到不同
程度的缓解。

首先 、 药物治疗以对症处
理为主 ， 根据腹痛 、 腹胀和排
便情况 ， 可使用胃肠解痉药 、
止泻药 、 泻药 ； 对失眠 、 焦虑
者可适当给予镇静药。 对腹痛、
腹泻症状重而上述治疗无效且
精神症状无明显改善者可试用
抗抑郁药 。 配合中药调节肠道
菌群 ， 纠正肠道菌群失调 。 同
时， 选择食疗配合 ， 也能逐步
缓解肠易激综合征患者 。 如属
肝郁气滞型肠易激综合征患者
可选用的食疗方： 参莲大枣粥：
党参10克 ， 莲子10克 ， 大枣10
枚 ， 粳米50克 。 先将党参 、 莲
子研末备用 ， 再将大枣用水略
煮 ， 去皮核 ， 取枣肉切碎 。 以
煮枣水将枣肉 、 党参末 、 莲子
末和粳米同煮为粥 ， 早晚各温
热服食1次。

因此 ， 都市女性要特别注
意调整生活节奏 ， 要注意劳逸
结合 ， 要懂得找时间静下心来
做自己喜欢的事情， 比如运动、
听音乐等 ， 这些活动既有助于
增长见识， 也能愉悦身心。

其次 ， 在日常生活中还需
加强保护自己的胃肠 。 要做到
戒烟限酒 ， 保持胃酸分泌的节
律性，保护胃黏膜 ，防止产生溃
疡。 患有慢性浅表性胃炎的人，
要特别注意胃部的保暖，运动出
汗后洗澡要根据自己的体质调
节水温，否则容易引发胃痉挛而
疼痛。 加强体育锻炼，提高人体
对气候变化的适应能力，有利于
改善胃肠道的血液循环，能有效
减少疾病的发生概率。

职工困惑：

我有一个正在上幼儿园的女儿， 她听话
可爱的时候， 我觉得她是世界上最甜美乖巧
的孩子， 可有时她又让我精疲力竭， 十分崩
溃。 现在每天早上家里都要上演一场 “世纪
大战”， 叫她起床穿衣服别提多费劲了， 出
门上幼儿园更是又哭又闹， 我常常忍不住大
声吼她， 认为她就是成心跟我作对。 可事后
我又感觉非常后悔， 觉得是自己不够温柔，
不够耐心。 哎， 身为一名老母亲心好累！ 我
到底应该怎么做？

北京市职工服务中心心理咨询师
解答：

每天早上都要与孩子来一场关于穿衣、
出门的 “世纪大战”， 这的确很累人。 但我
们必须意识到 ， 吼骂孩子只能暂时解决问
题， 经常吼骂还可能让孩子 “脱敏”， 不再
起作用。 我们要做的是分析孩子行为背后的
情绪需求 。 孩子可能存在与母亲的分离焦
虑、 进入幼儿园的社交焦虑， 但她不懂得理
性表达 ， 所以只能拒绝穿衣和出门 。 孩子
“不乖巧” 行为的背后， 通常都存在着这样
或那样的原因。

作为家长而言， 我们一方面要应对生活
与工作中的繁杂琐事 ， 一方面又要抚育孩
子 ， 特别是面对孩子的种种 “不乖巧 ” 行
为， 确实让人很焦虑。 但如果家长沉浸于自
己的焦虑中， 不能找到正确的方式帮助孩子
勇敢地去面对他们成长中所必须经历的那些
“关卡”， 那么亲子间的各种 “世纪大战” ,
就会周而复始地上演。

专家建议：

如何帮助孩子掌控自己的情绪， 克服内
心的恐惧 ， 顺利度过他们成长过程中 “关
卡” 呢？ 我们可以利用孩子喜欢的方式———
玩游戏。

家长可以根据孩子的日常活动来制定一
个积分游戏， 合理强化孩子的良好行为， 弱
化他们的不良行为。 先制作一张类似下方这
样的表格， 贴在客厅或孩子的房间里。

如果孩子不识字， 可以用相应的图画来
代替。 孩子每完成一项任务后， 就在对应的
格子里贴上一朵小红花， 孩子没有完成的就
空在那里。 如果孩子表现特别优秀， 例如主
动帮你做家务， 可以增加小红花的数量。 然
后每周末进行总结， 根据小红花的数量进行
奖励。 奖励可以是物质奖励 （礼物、 糖果）、
活动奖励 （去游乐场、 看电影）、 精神奖励
（赞美、 亲吻）。

所有奖励中， 最重要且长效的是精神奖
励 。 每一位家长都需要学会合理地表扬孩
子， 不仅限于积分游戏中。 表扬与赞美能
够让孩子自主地选择正确的 行 为 ， 他知
道自己的努力与进步你都看在眼里。 还能够
让孩子理解你的感受， 促进亲子间的交流与
沟通。

在表扬孩子时， 有以下两点建议： 一是
多使用 “我 ” ， 例如用 “我很开心 ” 代替
“做得不错”、 “我太骄傲了你拿了一等奖”
代替 “你拿了一等奖真棒”， 以此更直观和
有冲击力地表达对孩子特定行为的满意。 二
是保持真诚， 不要为了达到目的而用表扬来
哄骗孩子， 要对孩子的具体行为表达出自己
的真实感受， 如此才能获得孩子的信任和真
正改善亲子关系。

最后， 每一位家长都需要意识到， 没有
完美的孩子， 也没有完美的家长。 抚育孩子
长大的过程中 ， 出现一些 “不悦 ” 、 “意
外”、 “痛苦” 是正常的， 不必为此苛责自
己或者产生负罪感， 要相信自己一定能成为
足够好的父母 。 另外 ， 在为孩子着想的同
时 ， 也请为自己着想 ， 如果实在感到太累
了， 就请其他家人暂时分担一些育儿事务。
只有父母保持良好的心理状态， 孩子才能健
康快乐地成长。

■心理咨询

□本报记者 张晶

北京市职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
http://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
4000151123/4000251123

工会提供心服务 职工享受心呵护
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上学前都要上演“世纪大战”
对孩子发完脾气又后悔，该咋办？

■健康提醒

都市女性
“肠易激综合征”

□陆明华
提防


