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造口患者的心理调适
与社会适应

造口术后，不少患者会因为身体的变化感到困扰，比如不敢去公共场

合、害怕和人近距离接触，甚至觉得自己和别人不一样。其实这些心理感

受很常见，关键是找到合适的方法调整心态、适应社交。做好心理调适和

社会适应，不仅能让心情更轻松，还能让生活慢慢回到正轨。

⊙广西医科大学附属肿瘤医院   林小力

心理困扰的常见来源
造 口 患 者 的 心 理 困 扰 大 多 和

对造口的担忧有关。有些患者担心

造口袋会漏液，出门时总想着“别

人 会 不 会 看 出 来 ” ， 导 致 精 神 紧

张；还有患者觉得造口影响了自己

的外形，不敢穿喜欢的衣服，甚至

不愿去游泳、洗澡；部分患者会因

为需要频繁护理造口，觉得生活不

方便，慢慢变得不想出门、不愿和

人交流。这些困扰如果一直放在心

里，会让人情绪低落，甚至影响睡

眠和吃饭，反过来又会影响身体恢

复，形成恶性循环。

自我调节的实用技巧
1.改变认知，接纳造口。首先

要试着改变对造口的看法，造口不

是“麻烦”，而是帮助身体正常运

转的“帮手”。可以多看看造口患

者的康复故事，知道很多人术后都

能正常生活；也可以在护理造口时

试着和自己对话，告诉自己“这只

是身体的一个小改变，不影响我过

好 生 活 ” 。 刚 开 始 可 能 会 觉 得 别

扭，但慢慢习惯后就会发现造口只

是生活中的一小部分，不是全部。

2.用小行动缓解情绪。从日常

小事做起，慢慢缓解心理压力。比

如每天花10分钟做自己喜欢的事，

像听音乐、看漫画，转移对造口的

注意力；如果觉得焦虑，就试着做

几 次 深 呼 吸 ， 慢 慢 吸 气 再 缓 缓 呼

出，让情绪平静下来；熟练掌握造

口护理后，可以尝试短时间出门，

比如去楼下散步，每次出门前做好

准备，带好备用造口袋，完成后给

自己一点鼓励，比如“今天又进步

了”，慢慢积累自信。

社交融入的具体方法
1.日常相处：自然应对，减少

尴尬。和家人朋友相处时，不用刻

意 回 避 造 口 的 话 题 ， 如 果 有 人 问

起 ， 可 以 简 单 说 “ 这 是 为 了 身 体

恢 复 做 的 小 手 术 ， 现 在 护 理 得 很

好 ” ， 多 数 人 都 会 理 解 ； 出 门 和

朋 友 聚 餐 时 ， 提 前 选 好 熟 悉 的 餐

厅，知道哪些食物吃了不会让肠道

不适，避免因为腹胀、排气多感到

尴尬；穿衣服时可以选择宽松的款

式，比如长款上衣、休闲裤，既能

隐藏造口袋，又能让自己舒服，不

用特意穿紧身衣服勉强自己。

2.公共场合：做好准备，从容

应对。去公共场合前，做好准备能

减少顾虑，比如去商场、景区时，

提前了解卫生间的位置，方便随时

更换造口袋；随身携带的备用造口

袋可以放在小化妆包或便携袋里，

看起来和普通物品一样，不会引人

注 意 ； 在 公 共 卫 生 间 更 换 造 口 袋

时，选择有隔间的位置，动作轻柔

快速，换完后整理好衣物，别人完

全不会察觉。记住，大家在公共场

合更关注自己的事情，很少会特意

留意别人，不用过度担心。

支持资源的利用方式
1.家人朋友：主动求助，获得

陪 伴 。 家 人 朋 友 是 重 要 的 支 持 力

量，不用不好意思开口。如果觉得

出 门 害 怕 ， 可 以 让 家 人 陪 自 己 一

起，慢慢适应；如果心里有烦恼，

和朋友聊一聊，他们的鼓励和安慰

能让心情好很多。很多时候说出自

己的顾虑后会发现，家人朋友并不

会在意造口，反而会关心你的身体

和情绪，愿意帮你一起想办法。

2.专业与群体：获取经验，少

走弯路。还可以借助专业和群体的

力量，医院的造口治疗师不仅能教

你怎么护理造口，还能帮你调整心

态，如果觉得心理压力大，可以主

动找他们聊聊；也可以加入造口患

者的互助群，和有相同经历的人交

流 ， 比 如 问 问 大 家 “ 出 门 时 怎 么

隐 藏 造 口 袋 ” “ 哪 些 食 物 吃 了 舒

服”，从别人的经验里找到适合自

己的方法。有时候，看到别人术后

能正常旅行、上班，会给自己很大

的鼓励，觉得自己也能做到。

造口患者的心理调适和社会适

应，不用追求“一下子做好”，慢

慢来就好。从改变对造口的看法开

始，用小行动积累自信，再慢慢尝

试融入社交，遇到困难时别忘了寻

求支持。很多患者术后都能重新找

回以前的生活节奏，只要你愿意迈

出第一步，相信你也可以。


