
大健康

A082023年12月6日 星期三 广告 责编/胡晓新 董富勇 审读/刘云祥 美编/曹优静

!"#$%

!"#$%&'()*
+,-./0-.

123456789:;

!"#$%
!"##$$%&'$%&

!"#$%&!"!#'$!(!$)
*+%,#"-./01234567
89:./0;<=>?&@AB#
'CDE$FG9:3HI./01
23456JKL>M
!"#'(!"&"""
$%#/N0OPQRS0

!"#$%&'()*+

!"#$

“我们病区有一半的患者
是初中生、高中生。当孩子选
择躺平，不愿努力，不肯上学，
家长的第一反应是我的孩子没
有希望了？我要赶紧督促他努
力上进。”徐永明说，家长的焦
虑固然可以理解。可是，这种
情况下，孩子需要的不是鞭笞
不是督促，更不是威逼利诱。

他认为，躺平不一定是贬义词，
更多的是一个中性词，是孩子自我
减压的一种方法。当孩子选择躺
平，说明孩子在尝试做自我调节，换
个角度看，未尝不是一件好事。

家长应该怎么做呢？首

先，要学会倾听和共情。具体
来说，了解孩子为什么想躺平，
背后有哪些原因。比如，青春
期的孩子往往很关注、放大外
界对自己的评价，包括成绩、特
长、相貌等各方面。

其次，要允许孩子躺平，接
纳孩子的状态。当孩子躺平
时，家长往往更焦虑，希望孩子
尽快能重新“卷”起来，这往往
只会起到反作用。家长不妨把
孩子躺平的这一阶段，当成是
孩子在蓄能，通过适当的松弛，
为一下阶段积蓄能量。

另外，父母要自我成长，为

孩子提供更好的帮助，让孩子
可以从家庭、父母处汲取更多
的能量。比如，构建和谐的夫
妻关系，组织家庭活动，带孩子
去旅游、运动。

最后，父母要积极地帮孩子
借助外部力量、专业力量，寻求专
业人士的帮助，“医、校、家”联动，
一起帮助孩子找回好状态。

徐永明也呼吁，社会大环
境和家庭小环境多给儿童青少
年一些空间，少一些“卷”，让孩
子能更好地回归自由、兴趣、热
爱，激发内驱力。

记者 王颖 通讯员 孙梦璐

曾经的学霸
为啥在二次元世界躺平？
专家：别着急鞭笞，先倾听共情
“我不想学习，我只想躺平”“努力没什么意义，我只想躺平”“手机多好玩，好好学

习有什么意思”……青少年本应朝气蓬勃，积极向上，可是有些花季少年却选择“躺
平”甚至“摆烂”，让父母心急如焚。近日，记者在宁波大学附属康宁医院早期干预病
区倾听少年们“躺平”和背后的故事。

“别人看我的眼神都充满蔑视”

采访当天，15岁的小婷（化
名）已经住院18天了。她因为
恐怖性焦虑被收治入院，经过
一个阶段的治疗，病情已经有
明显好转。

采访前一天，她和母亲发
生了激烈的争执。母亲要求她
回学校上学，奋起直追，准备中
考。小婷却坚持不肯：“我做不
到，我还回不去。你们逼我的
话，我会让你们后悔的。”

“孩子这是在威胁我们
吗？回学校有什么难的？难道
要一辈子躺平吗？”母亲激动地
找到病区主任徐永明。

“不要太着急，别逼迫孩
子，孩子的情况正在好转，再给
她一点时间。”徐永明劝慰，孩

子不是在威胁父母，而是在向
父母释放信号，在求助。

“她以前很努力，很上进
的，现在怎么只想躺平？”小婷
的母亲痛苦地重复这句话。

小婷向医生讲述起她的痛
苦。由于父亲长期在外地工
作，小婷和母亲、外公外婆一起
生活。外公是个高要求的人，
哪怕幼儿园的穿衣服比赛，也
要求小婷必须拿到第一名。小
婷回忆，幼儿园一次活动中，她
表现得不够好，当时就紧张到
尿裤子了。

由于高度自律，长期以来，
小婷也一直是外公的骄傲，学习
成绩在班上始终保持第一，音体
美样样拔尖。可是，升入中学

后，要保持第一实在太难了。
“我不优秀，会被人看不起

的。”“我觉得别人看我的眼神
都是蔑视。”“别人会不会在背
后议论我？”……小婷试过找母
亲沟通，母亲却说：“外公也是
这样要求我的。你再努力点，
成绩好了，人家只会羡慕你。”

“一想到学习、考试，我就会
心慌、手抖、头痛。”当小婷觉得

“世界崩塌”时，她接触到了漫画
书，发现二次元的世界无比美
好。慢慢地，她就彻底不想学
习，只想在二次元世界躺平了。

徐永明记得很清楚，住院
的第一周，小婷几乎没下过床，
一直躺在床上看漫画书，把自
己和外界隔绝开来。

父亲辞职带他穷游半年

“徐医生，孩子停药两个多
月了，现在都挺好，期中考成绩
也不错！”记者采访时，徐永明
收到了小楷（化名）父亲发来的
信息。

徐永明说，他接触过很多
执意躺平的孩子和心急如焚的
父母。小楷家可以说是最特殊
的，父母非常理解孩子，用心陪
伴，帮助孩子走过了困难。

小楷曾经非常自信阳光，他
打趣自己是“天选之子”。比如，
没参加课外培优班，回家很少写
作业，但成绩长期碾压第二名。
他甚至不理解：“这么简单的考
试，怎么会拿不到满分？”

升入高中“学神班”后，小
凯却遭到了暴击——同学们个
个既聪明又努力，由于他没有

提前学、课后用时不多等原因，
成绩跌出了班级前五。他自
嘲：“我哪是天选之子，就是泛
泛之辈，泯然众人。”

月考受挫后，小楷把注意
力转移到爱情上，给暗恋的女
生写了一封情书。结果，对方
断然拒绝，事情不小心扩散，闹
得众人皆知。

“读书读书不行，追女生追
女生不行，我真没用。”小楷觉
得上学没有乐趣，人生没有意
义。他选择了沉迷网络，慢慢
地不肯上学，要求父母给自己
办理休学，父母的各种开导压
根听不进去。

在入院治疗一段时间后，
小楷的“网瘾”得到控制。徐永
明和其家长沟通：“孩子之前太

顺了，几乎没有体会过挫折。
他需要一些失败的体验，逐渐
接纳真实的生活。”

父亲毅然做了一个决定
——辞职陪孩子穷游。半年多
的时间里，父子俩游历山河，在
西南、西北等地徒步。有时在
山谷搭帐篷，有时在野外生火
做饭，有时住在破旧的民宿
……小凯说：“不能玩手机，一
开始觉得特别没劲。慢慢发
现，风景挺好的。我们第一次
生火做饭，被烟呛得不行，怎么
都点不着火。后来，我发现我
和我爸都一脸灰，乐得不行。
原来，失败也可以很好玩。”

这学期开学前，小楷主动
提出——“我可以回去上学
了”。

躺平不一定是贬义词
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近期便秘者增多
中医有缓解妙招

近日，“杭州六旬阿姨便秘10年，就
医后排出8斤宿便”的消息登上微博热
搜，震惊广大网友。大家纷纷感叹：没想
到我们的肠子居然可以“藏”这么多的粪
便。

宁波市中医院脾胃病科的张斌医生
表示，入冬以后，天气干燥，气温降低，人
们的活动量减少，导致肠蠕动变慢，因此
便秘患者较之前明显增多。

据介绍，慢性便秘是指持续半年以
上存在排便困难，大便次数减少，粪质较
硬或呈球状，排便费力，有排便不尽感，
排便时肛门有不适感，需手法帮助排便
等症状。

中医将慢性便秘分为虚实，实者包
括热秘、气秘和冷秘；虚者分为气虚、血
虚、阴虚和阳虚，而最容易便秘的老年群
体则多为虚实夹杂以虚为主型。

张斌医生表示，便秘治疗以通下为
主，但决不可单纯用泻药，应针对不同病
因采取相应的治法。中医师会根据患者
的具体情况进行辨证施治，提供个性化
的治疗方案，通过中药汤剂配合中医适
宜技术的调理和治疗，帮助患者恢复肠
道功能，缓解便秘症状。

实者多见于年轻人，肠内容物滞留
肠内、壅塞不通所致，多以泄热、温散、通
导之法。

对于像上热搜的六旬阿姨这样的老
年便秘人群，或真阳亏损，阳煦无权，阴
邪凝结，或阴亏血燥，大肠津枯，多见虚
证，加之长期肠失润养、推之无力而致，
故须以扶正为先，给予温阳、滋阴养血之
法，使正盛通便常。

张斌医生表示，对于长期便秘人群，
还需注重生活方式上的改变，避免过度
摄入高蛋白、高脂肪、辛辣、厚味等食物，
多吃一些富含纤维素的食物，如水果、蔬
菜、粗粮等，并保持充足的水分摄入；适
当运动；养成定时排便的习惯。此外，通
过“揉腹法”也可以起到刺激肠道蠕动，
促进排便的作用。右手掌根搓热后，以
肚脐为中心，顺时针画圈进行腹部按摩，
圈的体积以覆盖至整个腹部为佳；按摩
时间以10分钟-20分钟为宜。

记者 程鑫
通讯员 吴佳礼 陈君艳 文/摄

医生正在问诊便秘病人。


