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对大部分人来说，爱情是轻松快乐的。然
而，有些人会在恋爱的某些阶段出现过度焦虑的
情况，内心越有压力就把爱人握得越紧，反而伤
害了关系。如果你也有下列表现，就要问问自己
是不是陷得太深、压力太大。

1.心存疑虑。怀疑是一种挥之不去的梦魇，让
人彻夜难眠。你总是怀疑对方是否真心、是否关
心，还会反复回想自己说过的话和做过的事，不
断质疑自己是否做得正确。

2.数日子过活。你难以享受当下，每天一点点
数日子，盼望这场恋爱是谈得最久的一次。你不
停地想，什么时候你和恋人的关系才能最终确定。

3.过分纠结打扮。如果过了热恋期你还整天纠
结穿什么才能吸引他，每次出门前都要试穿十几
件衣服，你可能需要重新考虑你俩是否亲密相爱。

4.手机不离手。时时刻刻把手机拿在手里，不
想错过恋人的任何一个电话或信息。这样势必会
影响你正常的生活工作。

5.牺牲太多私人空间。生怕爱人不满，你无底
线地放弃私人空间，做出过多的让渡，比如总让
他挑选要看的电影、决定吃饭的地点等。你以为
这样会赢得他更多的爱，可是对方可能觉得你毫
无个性和想法。

6.费尽心思。总是为了对方的一个小想法而付
出太多，比如费尽心思策划了一场热气球历险，
送给他做生日礼物；或只是对方提了一句，你就
花大价钱给他买贵重物品。

7.错误百出。爱恋中的焦虑会让你频频出丑，
比如变得笨手笨脚、说话结巴。你可能会因为自
己频频搞砸事情而万分沮丧。

8.过于黏人。过度的情感依赖在恋爱关系中绝
不是什么好事，对方更不会因为你的黏人就永远
待在你身边。

9.想掌控一切。所做的每一件事都要精心计
划、安排，难以让感情自然而然地发生、发展，
想要把一切都控制在自己手里。

10.过早勾画未
来。你开始想象自
己跟恋人 5 年后的生
活，但你们在一起
还不到一个月；甚至开始挑选宝宝的名字，可连
他的家人都还没见过……这样不切实际的幻想不
仅会让你的恋人压力倍增，还会因过多期待而失
望。

11.不信任伴侣。最明显的表现就是不停地问
东问西。你可能意识不到，无休止的发问会让对
方感觉非常不适，甚至恼怒。建议给恋人留点空
间，让他主动向你敞开心扉，不停地问只会让人
觉得你是个无比缺乏安全感的人。

12.做最坏打算。你在一段时间内感到恐惧，
担心出现什么失控的事会毁了爱恋。脑海中反复
想象最糟糕的情况，让你无法真正享受爱情的甜
蜜。

13.想知道恋人的所有事。从第一次约会开
始，你就想掌握对方的一切信息，以为这样能加
深关系。你甚至翻遍社交媒体，挖掘他“遇到你
之前”的琐事，想拼出一个“完完整整的”他。

14.满怀嫉妒。对他的每一个举动都胡思乱
想，甚至想要查对方的手机，看是否有“别的
人”。嫉妒是你严重缺乏自信的表现，会让对方感
到窒息。

15.害怕失去。对于分手的恐惧日夜煎熬着
你。了为避免分手，你甚至愿意做任何事。如果
爱情走到尽头，这样的“死缠烂打”会加速关系
恶化。

16.无视对方缺点。不停降低期望值，任由对
方做自己过去无法忍受的事。纵容的后果就是地
位变得不平等，尽管可以维持关系，但你不会快
乐。

以上种种对恋爱关系过度焦虑的表现，不仅会
让自己变得自卑、黯淡，也会吓跑你的爱人，没人想
要一段复杂的爱情关系。适时地松松手，是你的总归
是你的，而不是你的，握再紧也会溜走。

近日，《生物医学中心：胃肠病学》杂志上发
表的一项研究显示，年龄、独立生活、长时间学
校进餐、从未吃早餐、经常/每天吃冷食和吃腌制
食品是导致中国儿童功能性消化不良的独立危险
因素。该研究分析了 6976 名来自陕西省 8 所有代
表性的中小学、年龄在 7~17 岁间的学生数据，结
果显示，其中 209 名学生 （约占 3%） 患有功能性
消化不良，具体表现为持续 2 个月以上、每月至少
出现 4 天的餐后饱胀、早饱、上腹痛或上腹烧灼
感。结合多数家庭对孩子的教养方式如寄宿、放
养、娇惯等，不难看出，相当数量孩子的消化功
能正饱受摧残。

首都医科大学附属北京儿童医院消化科主任
医师吴捷说：“目前因反复腹痛到医院就诊的孩子
比较多，有一半以上是 3 个月至少发作 3 次的慢性
腹痛，其中 90%~95% 是由功能性消化不良导致
的。”功能性消化不良的孩子主要表现为上腹痛或
者餐后饱胀、早饱等，但到医院做了很多检查
（血液检测和超声、CT 等影像学检测），甚至胃肠
镜的检测结果均正常，并没有器质性疾病。吴捷
介绍，婴幼儿到青少年阶段消化系统的发育还在
不断成熟中，消化功能不足，即便是很小的原因
也可能导致消化不良。主要表现在 3 个方面：1.消
化功能：儿童的消化液如胃液以及其中的消化酶
均分泌不足，而且 pH 值偏高，导致消化能力减
弱。2.消化道结构：刚出生宝宝的胃是水平位，也
就是食管和胃之间的夹角偏大，一旦进食不当，
很容易出现恶心、呕吐、反流等。3.肠道菌群：3
岁宝宝的肠道菌群数量可能会接近成人，但真正
的功能成熟可能需要 10 岁左右才能达到成人水
平，而他们的营养需求较大，可能导致胃肠负担
较重，引起消化功能失衡。

除生理特点，吴捷表示，可能导致孩子出现
功能性消化不良的危险因素还有以下几点：

长时间在校吃饭。由于缺少家长看护，绝大
多数孩子在食物选择上会比较随意，喜欢就多

吃、不喜欢就不吃，或者直接
选择高盐高脂的外卖，对消化
道黏膜形成持续损伤，继而引
发炎症。此外，同学之间相互
打闹等也会使进餐过快，导致
消化不良。

不吃早餐。经常不吃早餐
容易导致胃酸分泌过多，进而
引发胃病。另一方面，不吃早
餐的孩子通常一日三餐也没有
规律，长此以往，易造成消化
道动力不足，引起恶心、腹胀等表现。

经常吃冷食或腌制食品。冷食、腌制食品等
强刺激食物会引起胃肠的过度收缩或蠕动，影响
消化液的分泌，给孩子的消化道造成负担，导致
消化不良，严重时甚至会发展为慢性胃炎。

情绪波动较大。功能性消化不良的主要发病
机制是脑肠轴互动异常，也就是消化系统和中枢
神经系统间的相互影响。比如，压力、伤心、委
屈、生气和被批评等不良心理因素，会引起消化
道动力紊乱，继而引发一系列症状。吴捷强调，
我国因心理因素导致功能性胃肠疾病的孩子特别
多，家长需格外注意。

食物不耐受或过敏。以乳糖不耐受为例，1~2
岁前，孩子的食物主要是奶制品，此时体内乳糖
酶数量和功能最强；但 3~5 岁后，乳糖酶数量和活
性逐渐下降，再吃奶制品就会出现腹痛、腹胀、
大便不成形等症状。另外，儿童食物过敏发生率
也在逐年升高，中国儿童发病率最高可达 8%；过
去有食物过敏史的孩子更容易出现腹痛腹胀等消
化不良表现。

便秘。肉类食物较多、纤维素摄入较少，容
易使人便秘，从而引起腹胀、腹痛；反过来，腹
胀和腹痛又会导致厌食和消化不良。

吴捷建议，呵护孩子的肠胃，需要均衡饮食
结构、多吃蔬菜、多运动、多喝水、保持健康的

心理状态、减少便秘等，特别是餐后半小时，孩
子特别容易去排便，一定要鼓励孩子不能看手
机，防止便秘；若已经发生便秘，可适当食用乳
果糖和聚乙二醇等药物治疗。

对于已经出现功能性消化不良的孩子，可通
过以下 3 点调理养护：1.调整饮食习惯。规律进
食、不偏食、尽量不吃高糖高盐高脂的食品，如
碳酸饮料等，以及避免食用不耐受或过敏食物。2.
使用药物治疗。比如孩子感觉进餐时胃疼或餐后
胃区疼痛等，可适当使用抑酸剂 （抑制胃酸的药
物）；孩子有消化不良的表现，如恶心、早饱、餐
后饱胀等，可吃些促进消化的药物，如消化酶、
益生菌或中药制剂等。吴捷提醒，若使用抑酸剂
或促消化药物 1~2 周后，孩子的症状仍没有好转，
需及时就医。3.尽量少吃易产气的食物。有些食物
中含有的单糖、多聚糖等不易被人体吸收，但在
肠道细菌作用下会产生气体，引起腹痛、腹胀，
加重消化不良的症状，比如小麦、牛奶、豆制
品、苹果、西瓜等。

吴捷提醒，家长日常要重视一些“报警”症
状，如孩子出现黑便或大便带血，提示消化道出
血；普通的消化不良一般不会影响生长发育，但
孩子短时间内体重明显下降要引起注意；出现比
较明显的贫血甚至水肿，可能由某些器质性疾病
导致。

中医认为，肝与脾的关系非常亲密。当一个
人肝气不舒时，机体疏泄能力就下降了。脾胃失
去了肝气的帮助，好像失去“伴侣”一样，变得
呆呆的 （如纳呆），没有劲头工作。黑龙江中医药
大学附属第一医院肝脾胃病科主任医师梁国英
说，临床发现，有些患者脾虚根源在于肝郁。

在中医五行学说当中，肝属木，脾属土。根
据五行相生相克之法，木克土，即肝脏克制脾
脏。也就是说，当肝脏出现异常时，会影响脾的
生理功能。比如，肝郁气滞时，影响脾脏运化功
能，导致脾气虚弱，从而出现食欲不振、食后腹
胀、消化不良等症状。只有当肝之疏泄功能正
常，脾胃升降适度，脾的运化功能自然也就正常
了，正所谓“土得木而达”。

同时，肝主藏血，脾主生血统血，肝脏和脾
脏共同参与造血。脾为气血生化之源，如果脾出
现问题，则不单单是肝脏，身体各脏腑均不能得
到正常濡养。如果肝疏泄过度，脾土管不住肝
木，脾统血之能敌不过肝疏泄太过，就会导致血
液外溢，出现月经过多、崩漏等。中医认为，脾
之运化赖肝之疏泄，而肝藏之血又赖脾之化生。
脾气健运，血液的化源充足，则摄血机能旺盛。
脾能生血统血，则肝有所藏。肝血充足，方能根
据人体生理需求来调节血液。

如何疏肝健脾？梁国英表示，除了针对性地
辨证药物治疗，食疗方、穴位按摩和改善生活方
式均有不错效果。

饮食：平时熬粥时可放些大枣、山药、薏
仁、茯苓服用，有利改善脾胃功能。夏天还可制
作“郁金佛手蜜饮”：取郁金 15 克、佛手 12 克、
蜂蜜 30 克，将郁金、佛手用冷水浸泡 20 分钟后入
锅，加适量水，煎煮 30 分钟，去渣取汁，待药汁
转温后调入蜂蜜即成。平时可常备玫瑰花、陈
皮、山楂、金桔等食品泡水饮用。此外，日常饮
食要清淡，多吃新鲜蔬果，不暴饮暴食，烹饪时
要少油少炸。少食多餐，不吃辛辣、生冷食物。

保健：穴位按摩对养肝补脾有辅助效果，要
用好三个穴位。选取神阙穴 （肚脐），手掌放于腹
部，围绕神阙穴顺时针揉 50 下，再逆时针揉 50 下,
每天重复数次。足三里和三阴交有健脾、和胃、
柔肝的作用，平时可用手轻按或用艾条灸。此
外，还可用拍打法疏肝健脾。人体的双腋窝部对
应肝，双髀 （大腿根部） 处对应脾，经常拍打这
两处能肝脾同补。

生活起居：多到户外活动，自然舒展身体，
使精神舒畅。

美国加州大学洛杉矶分校研究发现，每天坐
10 个小时以上又不能坚持运动的女性，生理上要

比同龄人老 8 岁以上。
久坐不动不但会引起颈椎疾病、腰背

痛、肥胖等，还会加速身体老化，导致各
种慢病。但研究人员同时称，久坐不动引

起的细胞损伤是可以通过每天快走、骑自行车等
锻炼逆转的。


