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界限感是人际关系中一种非常重
要的感觉和尺度。有界限感的人在人
际交往中通常会更易相处。

什么是界限感，它是如何产生的，
它对我们有什么作用，我们该如何做到
有界限感？

界限感指对界限的判定或重视程
度。当一个人欠缺边界感，他可能会无
意识地常常把自己的事托付给他人，邀
请他人跨入自己的界限，或把自己的意
愿强加于人，强行跨入他人的边界内。

过年家庭聚会，气氛渐入佳境之
时，亲戚们往往会对年轻人进行“灵魂
拷问”。比如，在哪工作、收入怎么样、
找对象没有、准备什么时候结婚……每
个问题都让人手足无措。不管是什么
样的回答，等来的永远是“这样不行啊，
你应该……”这就是典型的没有界限
感。

拥有界限感才能让自己不在社交
过程中受伤害，才不会让他人打着关心
的名义冒犯自己、伤害自己。为自己建
立一个明确的界限是对自己的一种保
护。同时，界限感也能让我们在人际交
往中避免伤及他人。

如何做到有界限感呢？设定边界，
就是对你不想做的事情说“不”，并且无
须解释。不过度解释是设定界限的关
键，因为每个人都有权决定他们做什
么，以及不做什么。

很多人无法拒绝别人，守不住界

限，就是因为内心有恐惧、有所求。恐
惧是因为害怕自己会陷入无依无靠、孤
立无援的境地，会担心如果拒绝了别
人，别人就会不喜欢自己、排斥自己，当
自己需要帮助时，就不会有人帮自己
了。而你对群体的需求是：自己落难
时，有人支持，有人帮助。当你发现你
所恐惧的事情其实并不会发生，或是你
的需求可以通过其他方式来满足时，你
也就有了底气树立自己的界限了。又
或者，当你觉察到自己的恐惧和需求
后，发现自己还是无法拒绝，这时，你需
要清楚地看到，这是你为了得到某些东
西而做出的选择，而不是你被逼无奈、
身不由己。虽然两者结果一样，但是前
者让人感觉更有力量、更有掌控感，是
对自己负责的表现。

虽然设定边界很重要，但尊重他人
为自己设定的边界更为重要，这适用于
任何人际关系以及与你互动的人。尊

重是双向的，欣赏并尊重他人的边界与
为自己设定边界一样重要。

值得一提的是，亲属、情侣等亲密
关系中更需要边界。即便是情侣、夫
妻，也会有想要独处的时候；父母进入
孩子的卧室时也要敲门，而孩子更不希
望父母随意翻看他们的东西。所以，有
句话说“亲兄弟，明算账”，可见在家庭
中，建立界限感也是很有必要的。

中国人崇尚以和为贵，当遇到冲突
时，为了不把矛盾扩大，常会选择忍气
吞声。但这种做法，又常会助长别人不
断侵犯自己的界限。所以，遇到冲突
时，不要总想着“以和为贵”，有时候要
敢于做个勇于说“不”的人，这时你不但
能更好地保护自己，也会得到更多的尊
重。

远而不疏是种能力，近而不狎是种
智慧，划定好自己的边界，同时不踩过
他人的边界，这是一种素养。

做一个有界限感的人

文/图 本报记者 吕晓磊

11 月 8 日上午，按照约定好的采
访时间，记者来到聊城市人民医院脑
科医院内镜中心，门口的护士招呼记
者：“不好意思，临时有位患者找梁主
任做内镜检查，您稍等一下吧。”大约
30分钟后，身着绿色工作服的梁洪亮
从内镜室走了出来。

梁洪亮是聊城市人民医院脑科医

院消化内科副主任、副主任医师，也是
一位医学博士，还是山东省医学会消
化病学分会胰腺学组委员、山东省医
学会消化病介入诊疗分会ERCP学组
委员、山东省抗癌协会肿瘤心理学分
会常务委员，但他总喜欢用“消化内科
医生”来介绍自己。

梁洪亮胆大心细、技术高超，擅长
慢性胃炎、溃疡性结肠炎、功能性胃肠

病、消化道肿瘤、急性胰腺炎、肝硬化、
胆石症等疾病的治疗，尤其擅长于消
化道早癌的内镜下诊断与治疗、内镜
下逆行性胰胆管造影术（ERCP）治疗
胆总管结石及梗阻性黄疸。

10月17日，梁洪亮成功用POEM
手术为 73 岁的周素荣（化名）解除了
多年的旧疾，这也是聊城市人民医院
脑科医院成功开展的第一例 POEM
手术。

周素荣有帕金森病病史 5 年，大
约 2 年前开始出现吞咽困难的症状，
一直按胃炎进行药物治疗，辗转多家
医院后确诊为贲门失弛缓症。贲门失
弛缓症是一种非常罕见的疾病，年发
病率为每10万人1例。患者常常会有
吞咽困难、胸痛等症状，不能正常进
食，严重影响生活质量。对于这种疾
病，以往大多需要进行药物治疗、开胸
手术或胸腔镜手术。

找到梁洪亮时，在多年病痛的折
磨下，周素荣的体重已经不到 40 公
斤。考虑到周素荣年龄偏大、有基础
疾病，并且长时间进食困难，已经出现
营养不良、贫血、体重明显下降的症
状，体质较差，根本不能耐受外科手
术，梁洪亮和周素荣及其家属商量用
POEM手术进行治疗。“POEM是一种
通过隧道内镜技术进行肌切开的内镜
微创新技术，无须开胸，手术全程均在
无痛状态下通过胃镜进行操作，手术
时间短、创伤小，患者恢复快。”梁洪亮
说，目前POEM手术已成为贲门失弛
缓症的首选治疗方法。

先进的治疗方法不仅考验着医生
的经验、技术，也考验着医生操作的精
准度和稳定性。食管内黏膜的剥离，
交错分布的血管网络……刀起刀落只
在毫厘之间。

术后第二天，周素荣即能进食流
食，这对于一名贲门失弛缓症患者来
说，非常重要。手术顺利完成、病人恢
复健康，在梁洪亮看来，没有什么比这
更令人高兴了。而医生这个职业带给
他的成就感，也是他坚持下去的最大
动力。

在我国，消化道肿瘤的发病率较
高。早期胃癌的治愈率可达 95%以
上，中晚期胃癌治愈率则低于 50％。

“所以大家一定要定期进行内镜检
查。”梁洪亮说，随着现代医学技术的
发展，内镜作为医生眼、手的延伸，已
经达到了“无孔不入”的境界，能有效
地将很多疾病的治疗前移，“发现一例
早癌，挽救一个生命，幸福一个家
庭”。梁洪亮还特别提醒，50 岁以上
及抽烟喝酒的人群要定期到医院做内
镜检查。“另外，幽门螺杆菌感染者和
家族有肿瘤病史的人群，更需要重视
内镜检查。”梁洪亮说。

2007 年，梁洪亮成为一名医生，
从业十几年，无论是工作日还是休息
日，他都会到病房里转一转，这是他多
年养成的习惯。“万一病人有什么情况
呢？过来看看心里踏实。”梁洪亮说。
半夜帮患者取出卡在食管里的异物，
大年三十抢救化脓性胆管炎患者，对
梁洪亮来说，他的生活在内镜室里、在
门诊室内、在手术台上。

采访结束时，又一名患者慕名找
到梁洪亮做内镜检查。“1个小时后还
有一台手术。”护士提醒梁洪亮。梁洪
亮对这种随时要进入内镜室或者手术
室的工作状态早就习以为常。“医生要
随时待命，对一名医生来说，病人的利
益高于一切。”梁洪亮说。
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