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寒假过完了，快点帮孩子“收收心”

记者 陈晓丽

孕激素、胎儿压迫、负面情
绪等都是便秘诱因

“便秘可以是排便次数明显减少，每
2-3天或更长时间一次，无规律，常伴有
排便困难的病理现象。”济南市妇幼保健
院药剂科主任李国辉介绍，孕期便秘受
多种因素影响。

怀孕期间，黄体酮升高对维持正常的
孕程起到至关重要的作用，同时也会引起
肠道肌肉松弛，使肠道蠕动减少。此外，雌
激素、孕激素水平升高，还会引起醛固酮激
素分泌增加，对结肠内的水吸收增加，致使
大便干结。

“随着孕周增大，宝宝在肚子里日益
成长，致使子宫压迫直肠，使孕妈腹壁肌
肉力量减弱，腹压减小，也会导致便秘。”
李国辉表示。

专家做过相关实验发现，肠胃蠕动能
力和人的潜意识有关，如果长期处于焦虑、
失落、难过、愤怒等负面情绪下，肠胃蠕动
也会受限，肠道容易发生痉挛，从而将排泄
物滞留在肠道内。

“孕妇情绪波动本来就比较大，出现便
秘的可能性也更高。”李国辉表示。

孕期不易过度进补，尤其
是钙和铁元素

饮食是影响排便的重要因素。很多孕
妈妈认为，“一人吃、两人补”，导致饮食失
衡，膳食纤维摄入不足。再加上孕后身体会
出现各种不适，躺卧时间较多，缺乏运动，
导致肠道蠕动缓慢，食物难以消化吸收。

还有些孕妈妈特别注重补充各种营养
元素，宁愿多吃，绝不少吃，唯恐营养摄入
不足，影响宝宝发育。

“其实有些元素摄入太多对身体不
好，比如钙、铁。孕妇摄入含钙物质过多，
身体难以完全吸收，剩余的钙元素就会和
肠道里其他食物残渣结合，形成不易溶解
的硬物质，致使大便干结、排便不畅。”李
国辉解释。

为预防贫血，大多数孕妈妈会在孕期
服用铁剂。李国辉表示：“服用过多铁剂，会
使肠细胞分泌的胃动素水平下降，引起胃
肠蠕动减弱，导致便秘。”

摄入膳食纤维较多的食物
后，一定要多喝水

日常生活中，孕妈妈养成良好的生活
习惯，有助于减少便秘。

“建议孕妇每天饮水1 . 5-2 . 0升，以保
证身体正常循环和代谢，包括牛奶、豆浆、
蜂蜜水、淡茶水等。”李国辉介绍，每天早上
起床后，可以喝一杯温开水，一方面补充夜

晚流失的水分，另一方面有助于保持肠道
畅通，预防和缓解便秘。

如果孕期发生便秘，建议增加植物纤维
较多的谷物，适量食用杂粮，如糙米、山芋、
绿豆、薯类、玉米、燕麦等。多吃各种新鲜瓜
果和蔬菜，尤其是香蕉、梨、苹果、黄瓜、白

菜、芹菜、丝瓜等；适当吃一些富含油脂类的
干果，如松子、芝麻、核桃仁、花生等。

李国辉提醒：“摄入膳食纤维比较多的
食物后，一定要多喝水。因为膳食纤维在肠
道内会吸收水分，如果肠道内缺水，会影响
膳食纤维发挥功能，加重便秘”。

值得注意的是，在治疗便秘期间，要注
意少吃肉类和动物内脏等高蛋白、高胆固
醇食物，少吃辛辣刺激性食物等。

不要坐在马桶上玩手机，
养成科学排便习惯

很多人都有在卫生间玩手机或看书的
习惯。在马桶上一坐就是半天，甚至忘了

“正事”，最后便意全无。
还有很多孕妈妈对便秘很恐惧，尤其

是孕前就有便秘经历的人，往往有意识地
减少排便次数，殊不知，这样只会导致便秘
更加严重。

“每天排便时间要固定，帮助肠道养成
好的排便习惯。”李国辉表示，有两个推荐
的时间，一是晨起直立性排便反射，其次是
早餐后胃肠排便反射，这两个时间，身体本
来就有生理性的排便感，更容易帮助习惯
的养成。

“感到有便意时，千万不要憋，憋着憋
着，便意可能就没了。”李国辉表示，如果几
天都没有便意，可以选在早上5-7点钟，喝
一杯温水，然后在马桶上坐十分钟，让大脑
给肠道传递排便的信号。

此外，孕早期和孕中期适当运动，能够
减轻便秘症状，在无特殊情况下，一般建议
孕妇采用散步、慢走等运动方式，可改善肠
道功能。也建议做凯格尔运动(骨盆运动)
来帮助强化盆底肌，肌肉有了力量，更有助
于排便。

禁用开塞露、蓖麻油等，用
药要遵医嘱

“当调整饮食和生活方式都不能很好
地缓解便秘时，通常会考虑药物干预。”李
国辉表示，如果孕妇便秘比较严重，或者一
直无法缓解，建议及时就诊，切记不能随
意、盲目地用药，否则可能威胁胎儿健康，
甚至导致流产。

缓解便秘的药物有不同类型，需要专
业医生根据孕妇具体情况判断用药，包括
容积性泻药、渗透性泻药、润滑性泻药等。

口服乳果糖是目前国内外指南推荐且
临床最常用的孕产期通便药，属于液渗透
性泻药。

“乳果糖可显著改善肠蠕动功能、大便
性状，在体内不被吸收入血，不影响营养吸
收，不影响胎儿发育，不影响哺乳。”李国辉
介绍，乳果糖不会引起血糖波动，就算是有
妊娠期糖尿病的孕妈，也可以使用。对于乳
糖不耐受的人群，乳果糖同样适用。

润滑性泻药包括多库酯钠等，作用较
温和，起效慢，有可能引起恶心、胃痉挛，一
般只是短期应用于孕产妇。

“妊娠期女性禁用开塞露、蓖麻油等润
滑类泻药。”李国辉提醒，孕妈妈一定不要
自行到药店购买使用，使用任何药物前，都
要咨询专业医生，以避免不良后果。
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孕妈妈经常被孕期不适搞得焦头烂额，便秘便是其
中之一。据报道，孕产妇便秘患病率在11%-38%。专家建
议，孕妈妈除了注意饮食，还可以经常做凯格尔运动(骨
盆运动)来强化盆底肌。

凯格尔运动怎么做

1 .排空尿液，放松肌肉。

2 .取平卧位，双腿弯曲。

记者 刘通 通讯员 李加鹤

逛商场、看电影、与朋友相
聚……春节假期，多数“打工人”
玩得挺爽。随着假期结束，很多人
会出现莫名的失落与感伤，甚至
出现厌食、呕吐、腹泻、失眠、头晕
等躯体症状。

对此，山东省精神卫生中心
临床心理一科副主任王丽娜表
示，这类情况多半属于“假期综合
征”，假期综合征并非成年人的专
利，儿童青少年在寒假结束后，往
往也会出现类似症状。

假期综合征的发生，主要是
由于人们平时在工作、学习过程
中长时间承受压力，处于相对紧
张状态，假期里突然放松，无法规
律作息，同时过量进食，以致于引
发一系列躯体与心理症状。

王丽娜介绍，假期综合征主
要表现在以下方面：

消化系统，包括厌食、恶心、
呕吐、腹泻、便秘等，主要是由假
期时暴饮暴食、饮食规律紊乱或
不健康所致；

神经系统，包括失眠、精神萎
靡、注意力不集中，主要是因睡眠
不规律，过度熬夜导致植物神经
功能紊乱；

循环系统，部分人群由于假
期外出游玩、上网玩游戏等，身体
难以充分休息，导致过度疲劳，会

出现大脑供氧消耗过多，出现头
晕、头胀等症状。

除躯体症状外，假期综合
征人群还会普遍出现抑郁与焦
虑情绪。“部分人群由于假期过
于放松，节后不能适应现有的
工作节奏，导致效率下降、精神
紧绷，从而出现焦虑、烦躁、恐
慌等表现。”

如何克服假期综合征？王丽
娜提出四点建议。

成年人群体，首先要规律睡
眠，合理安排起居，早睡早起。规
律而充足的睡眠，可以让身体充
分休息，很大程度缓解生理上的
不适感，尽快适应工作节奏。

其次要合理饮食，节日期
间，大家往往吃得比较多，导致
肠胃负担过重，这也会让人打

不起精神。长假后建议以清淡
饮食为主，少食辛辣油腻，在均
衡营养的同时，帮助受损肠胃
恢复。

第三是调整心态，假期结束
后的几天，不宜马上投入高强度
工作，最好安排一个缓冲调整期，
同时给自己一些心理暗示，告诉
自己假期结束了，逐步找回正常
状态。

最后要加强心理调节，如出
现头昏脑涨、失眠多梦等情况，可
采用按摩头部、散步闲逛、适量有
氧运动、聆听舒缓音乐、读书阅报
等方式减压。如果情况严重，经自
行调节无法缓解的，应及时寻求
专业医生帮助。

对学生来讲，假期除了尽量
保持良好的睡眠规律、合理膳食

外，还需注意避免过度放松，以免
节后开始学习时，出现难以集中
注意力的情况。

临近开学时，家长可在四个
方面帮助孩子调整：

一是让孩子静下来，尽量摆
脱喧闹的环境，不要无休止地玩
耍，在安静的氛围中，让孩子内心
逐渐平静；

二是诱导孩子看感兴趣的短
篇小说或好文章，把浮躁、分散的
注意力聚拢起来；

三是陪伴孩子参加劳作，如
折纸、剪纸、模型、绘画，抑或做几
道作业习题，让思维活跃起来；

四是着手制定学习计划，让
孩子更多关注与学习有关的事
情，感受到一定的学习压力，帮助
孩子更快地恢复学习状态。

3 .吸气时收缩耻骨和尾骨
之间的盆底肌群，由外向
内、由下往上收紧提升，持
续5-10秒，呼气时肌肉慢
慢放松，感受到盆底肌下
降和伸展，停留数秒，即为
一次完整动作。

4 .每天三次，每次做15—
30分钟。
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