
健康解惑 吃辣，真的会诱发痔疮吗？

孩子出现“开学焦虑”相关症状怎么办?
读者：孩子今年 12

岁，即将开学了，表现出

情绪暴躁、失眠、食欲不

振等症状，作为家长，该

怎么做呢？

沈晓霜：愉快的暑

假就要结束了，孩子可

能习惯了晨昏颠倒、睡

懒觉的生活节奏，也知

道开学意味着要有规律

地作息，有很多作业要

完成，从而出现各种症状，这是可以理解的。家长首先要

接纳孩子情绪上的变化，同时安慰孩子，我们一起保持良

好的作息习惯，慢慢习惯开学后的节奏。也可以让孩子和

状态良好的小伙伴聊聊，调整生物钟，保持好心态，一起跨

入新学期，可能比家长的“教育”更有效。

怎样跟孩子沟通比较好？
读者：开学后，孩子上三年级。这几天开启了“疯狂”

补作业模式，同时孩子情绪也比较暴躁。父母怎样跟孩子

沟通比较好？

沈晓霜：有哪些原因可能导致“开学焦虑”呢？比如分

离焦虑、学习困难、作息紊乱、对新环境的不适应等，都可

能导致孩子出现焦虑的情绪。父母首先要平和应对，不要

总是指责，也可以告诉孩子，补作业不可以以透支健康为

代价，但是，因为拖延导致的后果，是要自己承担的。首先

要做情绪稳定的父母，多鼓励、关心孩子，让孩子感受到父

母营造的学习氛围，“身教”是最有效的教育。

具体来说，建议做到以下两点：

1.为孩子创造一个轻松的环境

学会用肯定和积极的方式与孩子相处，多鼓励、多关

心孩子。以平等的身份与孩子交流，为孩子创造一个平和

稳定、轻松愉快的家庭环境，能够缓解孩子的焦虑情绪。

2.以身作则，学会陪伴

让我们以身作则，与孩子共同养成良好的习惯，帮助

和指导孩子制定一个可操作、可达成的学习目标，列出一

份可执行的学科学习计划，陪伴孩子按照计划进行新学期

的学习，让孩子感受到家长对其学习的关注与支持，能够

增加孩子学习的动力。

家长如何表达，孩子才肯听？
读者：进入初中阶段，孩子越来越叛逆，不接受我们任

何形式的教育和引导，作为家长，有时候难免失去耐心。

该怎样做才能让孩子“听话”呢？

沈晓霜：怎样才能让孩子“听话”，这是很多家长关心

的问题。我能给您的建议如下：

1. 用孩子听得懂的话来说。不要一味指责，尝试着以

孩子能接受的表达形式说出您的观点。比如，注意说话方

式，多用“我”式句，少用“你”式句；鼓励孩子表达；和孩子

有适当亲昵、温柔的身体接触。

2.理解孩子的心理发育特点，让合适的人来说。比如

允许“叛逆期”的孩子有小伙伴，并保持健康、良好的交流。

什么样的家庭教育比较好？
读者：孩子7岁了，想问问您，什么样的家庭教育算是

好的教育呢？

沈晓霜：教育方式很重要，并没有固定的模式。但我

可以给您一些相对专业的建议：按“接纳”从高到低和“命

令”从高到低分别为权威性、放任型、专制型、不作为型，这

4种教育模式中，最好的努力方向就是权威型，也就是家长

既能很好地接纳孩子，也能很好地影响孩子，这样的模式

教育的孩子会具备较高的认知能力和自尊，以及非常好的

社会技能。

面对开学，孩子们所表现出的焦虑、抗拒、情绪暴躁、精力不集中，严重的甚至会出现头疼、胃痛、失眠、易疲倦等

身体症状，这就是大家常说的“开学焦虑症”。

哪些原因可能导致“开学焦虑”？学生面对“开学焦虑”怎么办？家长能做些什么？怎样跟孩子沟通比较好？

8月26日上午，本报健康热线0551－62623752，邀请了安徽省精神卫生中心儿童青少年心理科主治医师沈晓

霜与读者交流，和大家一起谈谈“如何应对开学焦虑”。
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沈晓霜 安徽省精神卫生中心儿童青

少年心理科主治医师、心理治疗师
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预防食管癌
这些高危因素千万留意

食管癌在我国发病率比较高。

世界卫生组织数据显示，2020年我国

食管癌新发病例为 32.4万例，死亡病

例为30.1万例，分别占全球食管癌发

病与死亡的53.70%和55.35% 。

食管癌早期症状不明显，多数患

者在确诊时往往已是中晚期，致使患

者生存率普遍较低，因此早发现、早

诊断、早干预是改善我国食管癌现状

的有效手段。

食管癌是跟进食关系密切的一

种肿瘤。南昌大学第一附属医院肿

瘤医学中心首席专家熊建萍教授表

示，我国是世界上食管癌发病率最高

的国家之一，而且通常表现为食道

上、中段鳞状上皮恶变，这与国人一

些生活习惯有密切关系。

1.吃得太烫
“趁热吃”是不少人的一大饮食

特点。2016年6月国际癌症研究机构

（IARC）发布在《柳叶刀·肿瘤学》杂志

上的一份研究显示，饮用65℃以上的

热饮，会增加患食管癌的风险。

2.吃腌制食物
咸鱼、腊肠、酸菜、豆酱、腌萝卜

等各种腌制食物中，多数含有硝酸

盐及亚硝酸盐，是导致食管癌的重

要因素。

3.烟酒不忌
吸烟和饮酒是增加食管癌患病

风险的两个因素。《食管癌诊疗规范

（2018年版）》提到，对于食管鳞癌，吸

烟者的发生率增加3~8倍，而饮酒者

增加7~50倍。

4.吃得太粗糙
食物太硬或咀嚼不细，粗糙的食

物会损伤食道黏膜。长此以往，反复

的“黏膜损伤→修复→再损伤→再修

复”，也可能导致食管癌的癌前病变。

5.有家族遗传史
若有食管癌、胃癌、肠癌等消化

道肿瘤家族史，该家族中的其他成员

比一般人更容易患食管癌。

想要预防食管癌，南昌大学第一

附属医院肿瘤医学中心副主任项晓

军教授提醒，除了要注意回避以上的

高危因素以外，还要保持健康的生活

方式，适当的运动，保持心情舒畅，拥

有充分的休息，减轻精神压力等。

据《健康时报》

如何帮助孩子应对“开学焦虑”？
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一般提到痔疮，不少人肯定第一个想到爱吃辣。但吃

辣，真的会诱发痔疮吗？

“吃辣并不是导致痔疮发生的直接原因，而是一个诱

发因素。”中日友好医院肛肠中心主任、主任医师王晏美接

受采访时解释，辣椒内含有的辣椒素不易被消化，一般会

从肛门直接排出体外。而吃辣椒后产生的肛门口的灼烧

感，是因为辣椒素容易损伤肛门周围黏膜组织、毛细血管，

进而出现水肿、充血甚至血栓等不适症状，但不会直接造

成肛肠疾病的产生。

江苏扬州大学附属医院消化内科副主任医师支杰华

也谈到，一项针对我国成年人肛肠疾病的调查显示，湖南

省痔疮患病率是全国最高的，高达76.64%。排第二的是广

东省，为67.42%，而一直以吃辣闻名的川渝地区，并没有

排在前三。

吃辣容易患痔疮，为什么川渝地区的患病率反而不在

前列？

支杰华医生也表示，吃辣只是其中一个因素，不是说

吃辣就一定会得痔疮，不良排便习惯、长期便秘、低纤维饮

食、肥胖、慢性疾病等因素都可能成为痔疮的诱发因素。

中国妇幼保健协会儿童营养专业委员会副主任委员

贾梅表示，适当吃辣有利健康，辣椒这些有利健康的能力

源自辣椒素。

辣椒素是辣椒中的主要活性成分，在对一些小规模的

人群研究中，辣椒素在对抗肥胖、抗氧化、抗炎症、抗癌、抗

高血压以及维持血糖稳定方面的益处都有效果。另外，包

括辣椒在内的辛辣食材的抗菌功能一直被广泛认可，这种

抗菌功能对于人类肠道微生物有重要的作用。
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