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便祕是许多人常常遇到便祕是许多人常常遇到
的问题的问题，，尤其是功能性便祕尤其是功能性便祕，，
更是常见的症状更是常见的症状。。如果长期如果长期
因为偏食因为偏食、、饮水不足饮水不足、、环境改环境改
变或压力而造成好几天才排变或压力而造成好几天才排
便一次便一次，，久而久之久而久之，，便易形成便易形成
习惯性便祕习惯性便祕。。香蕉是许多人香蕉是许多人
解決便祕问题的首选水果解決便祕问题的首选水果，，
但是长期吃香蕉也会让人感但是长期吃香蕉也会让人感
到腻了到腻了。。这时候这时候，，可以考虑可以考虑
換个口味換个口味，，例如桑椹和火龙例如桑椹和火龙
果等果等77大水果助排便大水果助排便。。

老人家也常有便祕的困老人家也常有便祕的困
扰扰，，多半是由于年纪大多半是由于年纪大、、体质体质
较差较差，，或牙齿不好进食较不方或牙齿不好进食较不方
便便。。除此之外除此之外，，便祕也与运动便祕也与运动
习惯相关习惯相关，，保持运动的习惯也保持运动的习惯也
是很重要的是很重要的，，不论年轻与否不论年轻与否，，

只要缺乏运动就会使肠蠕动只要缺乏运动就会使肠蠕动
变差变差，，造成排便不易造成排便不易，，因此长因此长
期臥床或久坐的人期臥床或久坐的人，，也较易罹也较易罹
患此症患此症。。而器质性便祕则是而器质性便祕则是
因为大肠沾黏或有病变而阻因为大肠沾黏或有病变而阻
塞肠道所引起的塞肠道所引起的，，这种便祕必这种便祕必
须请医师加以诊治须请医师加以诊治。。

【【中医病名中医病名】】便祕便祕，，大便大便
难难，，脾约脾约，，大便燥结大便燥结，，肠结肠结。。

【【西医病名西医病名】】便祕便祕。。
【【适合吃的水果适合吃的水果】】香蕉香蕉、、

桑椹桑椹、、桃子桃子、、西瓜籽仁西瓜籽仁、、梨子梨子、、
苹果苹果、、甘蔗甘蔗、、火龙果火龙果、、酪梨酪梨、、百百
香果香果。。

中医论便祕中医论便祕，，分成分成““实实
祕祕””和和““虛祕虛祕””

根据自时报文化出版的根据自时报文化出版的
《《果疗果疗》》一书中提到一书中提到，，中医所谈中医所谈

的便祕简单可分成的便祕简单可分成““实祕实祕””和和
““虛祕虛祕””两种两种。。一般来说平时喜一般来说平时喜
欢吃辛辣厚味欢吃辛辣厚味、、油炸食品的人油炸食品的人，，
或者是身体壮实燥热的人或者是身体壮实燥热的人，，肠肠
胃容易积热胃容易积热，，道致大便干结不道致大便干结不
易出易出，，这种情形即属于实祕这种情形即属于实祕。。
而老年人的便祕常因气血不而老年人的便祕常因气血不
足足、、阴津亏损阴津亏损，，或肠道湿润度不或肠道湿润度不
夠再加上身体较虛弱夠再加上身体较虛弱，，道致虽道致虽
有便意有便意，，但一进到厕所但一进到厕所，，卻努力卻努力
许久也解不出来许久也解不出来，，这就是属于这就是属于
虛祕虛祕，，长期服软便剂或泻药并长期服软便剂或泻药并
无法根本解決问题无法根本解決问题，，必须多方必须多方
面调养才可获得改善面调养才可获得改善。。

香蕉是许多人解決便祕香蕉是许多人解決便祕
问题的首选水果问题的首选水果，，但是长期但是长期
吃香蕉也会让人感到腻了吃香蕉也会让人感到腻了。。
这时候这时候，，可以考虑換个口味可以考虑換个口味，，
例如桑椹和火龙果例如桑椹和火龙果。。此外此外，，
预防便祕有以下饮食注意预防便祕有以下饮食注意，，
以及日常保健以及日常保健77要诀要诀。。

预防便祕饮食注意事项预防便祕饮食注意事项
11..勿过食辛辣厚味勿过食辛辣厚味，，或饮或饮

酒无度酒无度。。
22..宜多食清淡宜多食清淡，，如新鲜蔬如新鲜蔬

菜等菜等。。
33..多吃含高纤维质的蔬多吃含高纤维质的蔬

菜和水果菜和水果，，例如例如：：菠菜菠菜、、地瓜地瓜
叶叶、、蒟蒻蒟蒻、、香蕉等香蕉等。。

44..避免烧避免烧、、烤烤、、炸炸、、辣辣、、干干
酪酪、、巧克力巧克力、、马铃薯等容易造马铃薯等容易造
成便祕的食物成便祕的食物。。
预防便祕日常保健预防便祕日常保健77要诀要诀

11..养成每日固定时间排养成每日固定时间排
便的习惯便的习惯。。

22..早晨起床可喝早晨起床可喝11杯溫杯溫
开水开水，，以利排便以利排便。。

33..多运动多运动，，每天至少走路每天至少走路
3030分钟分钟、、至少饮用一千五百至少饮用一千五百
毫升以上的水毫升以上的水，，且少量多次且少量多次。。

44..便祕患者可在腹部以便祕患者可在腹部以
肚脐为中心肚脐为中心，，做顺时针方向做顺时针方向
按摩按摩。。

55..情绪安定情绪安定，，戒忧思郁戒忧思郁
怒怒，，以免火气太大以免火气太大。。

66..虛祕患者虛祕患者，，气血虛弱气血虛弱，，或或
年老年老，，或产后或产后，，或虛羸已极或虛羸已极((指指

身体已经很虛弱的状态身体已经很虛弱的状态))，，排便排便
时以采用坐式大便器为宜时以采用坐式大便器为宜，，勿勿
使临厕久蹲使临厕久蹲，，或太用力大便或太用力大便。。

77..经常性便祕患者经常性便祕患者，，不应不应
养成服药通便的依赖性养成服药通便的依赖性。。应应
从多方面调治从多方面调治，，如搭配全身如搭配全身
的运动的运动、、腹部的按摩腹部的按摩，，随时保随时保
持心情舒畅持心情舒畅，，多食蔬菜及润多食蔬菜及润
肠之物肠之物，，定时排便等定时排便等，，均有利均有利
便祕的改善便祕的改善。。
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漫长的暑假来临漫长的暑假来临，，让孩子让孩子
们抓紧参加各种学习或活动们抓紧参加各种学习或活动
班班，，还是任由他们在家里睡睡还是任由他们在家里睡睡
觉觉、、看看书看看书，，做自己喜欢的做自己喜欢的
事事？？家长们应如何指导孩子家长们应如何指导孩子
过一个充实又有意义的暑假过一个充实又有意义的暑假？？

暑假对于孩子们来说暑假对于孩子们来说，，总总
有一种兴奋的感觉有一种兴奋的感觉。。不用上不用上
学学，，不用考试不用考试，，不用……应该不用……应该
可以好好休息了可以好好休息了。。但是但是，，随着随着
社会的变迁社会的变迁，，双职父母越来越双职父母越来越
普遍普遍，，导致年幼孩子导致年幼孩子（（1212岁以岁以
下下））无人看管照顾无人看管照顾，，被迫一定被迫一定
要参加要参加““暑期活动暑期活动”。”。当然当然，，有有
些活动是孩子们喜欢的些活动是孩子们喜欢的，，但有但有
些则只是父母想他们参加些则只是父母想他们参加，，每每
年如是年如是。。孩子们对暑假的感孩子们对暑假的感
觉既爱又恨觉既爱又恨，，很矛盾很矛盾。。因为他因为他
们渴望有安宁与休息们渴望有安宁与休息，，甚至在甚至在
家玩玩具家玩玩具，，也比也比““东奔西跑东奔西跑””来来
得好得好。。

暑假真的很宝贵暑假真的很宝贵，，只有读只有读
书阶段才能享受这种悠长假书阶段才能享受这种悠长假
期期，，就业后就业后，，就很难享受到假就很难享受到假
期的乐趣期的乐趣。。所以家长应该所以家长应该““善善
用暑假用暑假””来增进亲子关系来增进亲子关系，，否否
则则，，等子女长大就追悔莫及等子女长大就追悔莫及
了了。。

我们要重整我们要重整““善用暑假善用暑假””
的概念的概念：：

11.. 暑假不单是读书天暑假不单是读书天，，乃乃
是缤纷活动日是缤纷活动日。。应该帮子女应该帮子女
报读一些有兴趣的活动报读一些有兴趣的活动。。

22.. 应以休息为主应以休息为主，，活动为活动为
辅辅。。除了安排活动时间除了安排活动时间，，也要也要
安排休息时间安排休息时间。。

33.. 暑假是增进亲子关系暑假是增进亲子关系
的好时光的好时光，，父母父母
应争取安排应争取安排，，

并在当中享受并在当中享受。。即使白天孩即使白天孩
子已参加了活动子已参加了活动，，晚间也可以晚间也可以
安排多些亲子时间安排多些亲子时间。。在没有在没有
功课压力下功课压力下，，亲子关系应是最亲子关系应是最
融洽融洽，，也是最容易建立的也是最容易建立的。。

44.. 把握假期把握假期，，做一些平日做一些平日
不能花太多时间做的事不能花太多时间做的事。。

55.. 旅行或露营是让人身旅行或露营是让人身
心放松的好活动心放松的好活动，，更是增进关更是增进关
系的好时机系的好时机。。

66.. 制造生活体验的机会制造生活体验的机会，，
到机构做义工到机构做义工，，或帮助邻居和或帮助邻居和
亲友亲友。。

77.. 现今孩子成长现今孩子成长，，大都朝大都朝
着多元智能培育模式来发展着多元智能培育模式来发展，，
父母可从这方面筹划父母可从这方面筹划。。66至至
1010岁由父母安排岁由父母安排；；1111至至1212岁岁
与子女商量与子女商量，，参加双方同意的参加双方同意的
活动活动；；1212岁以上可以给若干岁以上可以给若干
程度的自由权程度的自由权，，让子女自由选让子女自由选
择择。。

88.. 选取活动的标准是让选取活动的标准是让
孩子开心孩子开心，，父母安心父母安心。。

99.. 教导子女有妥善安排教导子女有妥善安排，，
乃是善用时间的最好训练和乃是善用时间的最好训练和
机会机会。。

1010.. 回想自己对暑假的渴回想自己对暑假的渴

望望，，从而了解你子女对暑假的从而了解你子女对暑假的
渴望渴望。。

暑假既然是孩子的天地暑假既然是孩子的天地，，
就要以他们的兴趣或能增长就要以他们的兴趣或能增长
他们的课外知识他们的课外知识，，或是可以发或是可以发
掘他们的才能为选择依归掘他们的才能为选择依归

父母可考虑选择父母可考虑选择：：
11.. 报读暑期营报读暑期营，，条件是能条件是能

增广见闻增广见闻。。
22.. 报读教会办的暑假营报读教会办的暑假营，，

既可认识真理既可认识真理，，又可塑造品又可塑造品
格格。。

33.. 参加水上活动参加水上活动、、野外活野外活
动体验营动体验营。。

44.. 兴趣营兴趣营：：运动运动、、音乐音乐、、美美
术术、、手工艺手工艺、、语言等语言等。。

漫长的暑假除了安排子漫长的暑假除了安排子
女参加有兴趣的活动外女参加有兴趣的活动外，，家长家长
可以放假一至两周陪陪孩子可以放假一至两周陪陪孩子，，
刻意安排一些亲子时间刻意安排一些亲子时间。。

家长不妨考虑安排下列家长不妨考虑安排下列
活动活动：：

11.. 自制暑期营自制暑期营：：组合三组合三
至四个家庭的小朋友至四个家庭的小朋友，，由父母由父母
充当导师或请专人回家充当导师或请专人回家，，在家在家
设计一些活动让小朋友学习设计一些活动让小朋友学习，，
课程内容自由度很大课程内容自由度很大，，可以是可以是
音乐音乐、、手工艺手工艺、、种花种花、、国语国语、、法法
语语、、下棋下棋、、EQEQ等小组学习等小组学习，，功功
效很大效很大。。

22.. 长程或短程的旅游长程或短程的旅游，，
若能自己安排最好若能自己安排最好，，跟旅行团跟旅行团
也不错也不错。。

33.. 探访国外亲友探访国外亲友，，远近不远近不
拘拘，，让子女跟随父母学习人际让子女跟随父母学习人际
关系的关系的 技巧技巧。。

44.. 美化家居大行动美化家居大行动，，一起一起
粉饰厅房粉饰厅房、、修葺花园修葺花园、、维修房维修房
屋屋、、一起动手做木工等一起动手做木工等。。

55..““车房大拍卖车房大拍卖”（”（GaGa--
rage Salerage Sale），），顺道把家中杂物顺道把家中杂物
来个大整理来个大整理。。

66.. 自由空间周自由空间周：：家长也需家长也需
安排一些日子给子女安排一些日子给子女““自由运自由运
用用”。”。

77.. 培养德育培养德育，，增进增进EQEQ：：为为
子女的成长及将来发展作好子女的成长及将来发展作好
准备准备。。

88.. 安排家庭露营安排家庭露营、、钓鱼等钓鱼等
活动活动。。

99.. 亲子一起逛逛书店亲子一起逛逛书店，，嗅嗅
嗅新书气味嗅新书气味。。

1010.. 教导子女正确使用上教导子女正确使用上
网知识网知识，，不要只埋怨子女失控不要只埋怨子女失控
玩电脑玩电脑，，却忽视教导子女如何却忽视教导子女如何
正确使用正确使用。。

有些家长问有些家长问：：暑假应否暑假应否
参加补习班参加补习班？？如果从暑假如果从暑假

运用的原则运用的原则，，似乎就不应该似乎就不应该
安排了安排了。。但是有些孩子对但是有些孩子对
某些科目基础不太好某些科目基础不太好，，程度程度
跟不上跟不上，，父母则可适当安父母则可适当安
排排，，对症下药对症下药，，以以““个别教个别教
授授””形式帮助孩子形式帮助孩子，，使他们使他们
在新学年适应得更好在新学年适应得更好。。不不
过过，，切忌由早到晚都要上切忌由早到晚都要上
课课。。如果子女的功课已平如果子女的功课已平
平稳稳或相当不错平稳稳或相当不错，，家长就家长就
应放过他们应放过他们，，让他们过一个让他们过一个
愉快的暑假吧愉快的暑假吧！！

也有家长问也有家长问，，如果整个如果整个
暑假都暑假都““玩玩”，”，会不会令孩子会不会令孩子
心散心散，，九月开学不就要一段九月开学不就要一段
日子适应吗日子适应吗？？我觉得这要靠我觉得这要靠
家长们的妥善安排家长们的妥善安排，，像安排像安排
活动有动态也要有静态活动有动态也要有静态，，前前
半期动态活动多半期动态活动多，，后半期静后半期静
态活动多态活动多，，有活动周有活动周，，也要有也要有
休息周休息周。。活动安排要取其平活动安排要取其平
衡衡，，千万不要一直都是玩千万不要一直都是玩。。

家长一放暑假就让子女参加家长一放暑假就让子女参加
暑期活动暑期活动，，九星期都玩乐九星期都玩乐，，结结
果孩子放完暑假果孩子放完暑假，，比上学更比上学更
累累。。孩子们可能会大叫孩子们可能会大叫：“：“我我
讨厌暑假讨厌暑假！”！”

孩子从幼稚园到大学毕孩子从幼稚园到大学毕
业前业前（（有些读有些读Co-opCo-op便没有便没有
大学暑期生活大学暑期生活），），算起来算起来，，只只
有十来个暑假有十来个暑假。。十二岁前十二岁前，，
他被迫让父母安排他被迫让父母安排。。十三岁十三岁
后后，，可以自己安排可以自己安排。。父母除父母除
了让子女过一个愉快及有意了让子女过一个愉快及有意
义的暑假外义的暑假外，，也应抓紧机会也应抓紧机会
与子女进行亲子相聚的活与子女进行亲子相聚的活
动动，，让他们留下美好的回让他们留下美好的回
忆忆，，虽然这些美好回忆可能虽然这些美好回忆可能
只是某一项活动只是某一项活动，，但是父母但是父母
若能在子女成长中多制造美若能在子女成长中多制造美
好的回忆好的回忆，，可以影响子女一可以影响子女一
生生。。开明的父母开明的父母，，要坐言起要坐言起
行啊行啊！！

来源来源：：真理报真理报

论

坛

◎简朱素英


