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 消化力：



消化好才能活得好

吃飯不香、口臭難聞、經常便秘、常犯胃病……

遇到上面的情況，人們會說這是腸胃出了問題。沒錯，這些都是消化
系統出現問題惹的禍。那麼，到底什麼是消化系統呢？對於消化系統，我
們需要瞭解哪些常識呢？

消化系統是由消化道和消化腺兩部分組成的，負責食物的攝取、運轉、
消化，吸收營養，排泄廢物，維持身體正常功能。所以一旦消化系統出了
問題，身體機能就不能正常運轉，各種疾病就會接踵而至。所以，我總結
自己近 30 年臨床經驗，並匯總了擁有 27 年臨床護理經驗的石玉玲護士長
（解放軍 309 醫院消化科護士長）的工作經驗編著了本書。

你知道什麼是消化力嗎？哪些情況預示消化力變弱了？消化出現問
題，身體會發出哪些信號？哪些疾病和消化有關係？怎樣才能提高身體的
消化力？別着急，在本書中你都將找到這些問題的答案。

我們儘量用通俗易懂、輕鬆活潑的語言講解相關醫學知識，書中「案
例」、「醫師建議」、「腸道常識」是石玉玲護士長親身接觸過的病例及
總結的護理細節，實用性強。

多數情況下，消化好的人充滿活力、健康長壽，而消化不好的人免疫
力低，容易得各種疾病，所以說消化功能好才能活得好。

前 言



  序章 認識消化全過程

／人體的消化器官 12
／消化就是食物轉化成營養的過程 13
／食物在消化系統中的運行軌跡 14
／胃，是人體儲存食物的糧倉 15
／肝臟，人體內最大的器官 16
／胰腺分泌的消化酶，在食物消化過程中起着主角作用 17
／小腸，人體的營養加工廠和集散地 18
／大腸，人體內的「垃圾中轉站」 19
／闌尾，並非毫無用處 20
／消化液，轉化身體內營養物質 21
／腸道菌群的生物平衡 23
／腸內「清潔工」—益菌 24

  第一章 提高消化力  就會少生病

拯救消化力，遠離疾病困擾 28
／消化力變弱，將引來各種疾病 28

／消化力衰弱，人易衰老又短命 29

／消化不良，會讓身體不斷囤積毒素 30

／情緒不良殃及腸胃 31

／不合體質的健康飲食法會導致消化力衰弱 32

／錯誤吃法削弱消化力 33

目 錄



良好的飲食習慣，是對腸胃最好的呵護 34
／三餐按時定量，科學安排養腸胃 34

／飲食清淡，腸胃才清淨  36

／吃慢點別過飽，溫柔對待腸胃 37

／做菜勾芡保護胃黏膜  39

／吃飯七八成飽，飲酒要節制 40

／新鮮蔬果，吃對才能健胃清腸 41

／正確喝水有助於維護人體的健康 43

／冷飲易傷腸胃 46

／這樣喝茶水不傷胃 47

／牛奶，該不該喝因胃而異 49

／乳酪要講究吃法 51

／吃對粗糧有利腸胃健康 52

／雞蛋，每天吃 1 隻就夠 53

／吃肉類選對方法，促進腸胃消化吸收 54

／做好廚房清潔，封鎖細菌傳播路徑 55

／注意口腔衛生，根除胃病「幫兇」 56

腸胃飲食習慣的謬誤 58
／喝粥養胃 58

／熱水熱湯暖胃 59

／多吃花生養胃 60

／想要養胃，就告別辛辣食物 61

／吃藥時加點胃藥保護胃 62



  第二章 腸胃出問題的信號

／望、聞、問、切，發現腸胃大隱患 84
／舌頭反映消化健康 88
／腸道菌群失衡，健康就會受連累 89
／大便，消化狀況的「展示鏡」 90
／屁，腸道內部情況的「信號」 92
／肚子痛，不同痛法警示不同疾病 94
／噁心嘔吐，不可忽視的腸胃疾病警告 96
／吃很少，照樣發胖 98
／吃飯不香，不可大意 100
／怎麼吃都胖不起來，呈現出不健康的瘦 101
／晚餐食慾很旺盛，早餐卻沒食慾 102

／飯後不到 1 小時又餓了 103
／肚子常發脹且容易囤積廢氣 104

讓消化道增強動力的細節 63
／排便不及時，小心憋出病 63

／改善便秘，從生活細節入手 65

／胃腸道檢查，該做就得做 69

／抽煙不只傷肺，也傷胃 71

／放慢生活，給腸胃減減壓 72

／睡不好，易引發胃病 74

／減肥不當，可能出現胃病  76

保持快樂心情，消化功能更佳 78
／心情放鬆，胃亦輕鬆 78

／釋放壓力，減少胃病的發生 80

／少生氣，護肝也養胃 81

／冥想，可以改善腸胃 82



  第三章  與消化有關的問題，不可忽視

／反流性食道炎 106
／急性胃炎 108
／慢性胃炎 110
／胃潰瘍 112
／胃癌 114
／十二指腸潰瘍 116
／病毒性肝炎 118
／脂肪肝 121
／肝硬化 124

／膽石症 126
／急性膽囊炎 128
／急性胰腺炎 130
／便秘 132
／慢性腹瀉 134
／功能性消化不良 136
／腸易激綜合症 138
／闌尾炎 140
／直腸癌 142

  第四章   常見病多與脾胃消化有關

／感冒多因脾胃差 144
／口臭多是脾胃上火引起的 145
／治失眠先和胃 146
／補脾以治咳嗽 147
／痰為哮喘的「宿根」 148
／肌無力多是因為脾虛 149
／能消又能化，從根本上告別肥胖 150
／青春痘從消化角度是可以消除的 151
／脾胃失調、內熱加重易引發高血壓 152
／脾胃失調易患高脂血症 153
／脾虛失健是糖尿病發病的根本 154



  第五章   提高消化力的食物和中藥

宜吃食物 156
／ 1 小米 156
／ 2 薏米 157
／ 3 粟米 158
／ 4 山藥 159
／ 5 南瓜 160
／ 6 菠菜 161
／ 7 白蘿蔔 162
／ 8 芹菜 163
／ 9 木耳 164
／ 10 鯽魚 165
／ 11 紅棗 166
／ 12 香蕉 167
／ 13 蘋果 168
／ 14 木瓜 169

／ 15 乳酪 170
／ 16 納豆 171
／ 17 蜂蜜 172

宜吃中藥 173
／ 1 芡實 173
／ 2 白扁豆 174
／ 3 荷葉 175
／ 4 雞內金 176
／ 5 陳皮 177
／ 6 神麯 178
／ 7 山楂 179
／ 8 麥芽 180
／ 9 砂仁 181

忌吃食物  182

 第六章  身體常運動，助消化，「腸」舒服

／「久坐傷肉」，實則傷脾 184
／每隔 1 小時就該走動一下 185
／腹式呼吸，讓腸胃放鬆 188
／多做叩齒咽津運動，強腎又健脾  189
／動動腳趾，脾胃好食慾佳 191
／散步健身，養護脾胃 192
／鱷魚式瑜伽，讓胃活躍起來 193
／八段錦之調理脾胃須單舉 196
／「熊戲」能補脾促進消化 197
／「熊晃」運動增強脾胃運化功能和下肢力量 198
／每天 5 遍分腿深蹲，改善便秘 199

／跑調養脾胃有奇效 201
／普通胃病患者的保健運動 202



  第七章  按摩保養腸胃，促進消化

／全身輕拍打養胃法 206
／搓手養胃法 207
／足三里穴：養胃健脾的要穴 209
／支溝穴：改善老年便秘作用明顯 209
／地倉穴：改善小兒和成人流口水 210
／天樞穴：舒緩腹脹感 210
／氣海穴和內關穴：改善消化不良 211
／消除噁心感的按摩療法 212
／耳穴：治療反胃嘔吐 213
／氣舍穴：緩解噁心和打嗝 213
／梁丘穴：緩解突發胃痙攣 214
／三陰交穴：調治脾胃虛弱 215
／豐隆穴：消胃脹，祛痰濕 215

  附錄

／不同人群的腸胃如何養護？ 216
／四季脾胃調養 220





序
章

認識消化全過程



人體的消化器官

a

b

k

l

o

m

c

f

g

h

i

p

a.口腔

食物進入食道的入口

b.食道

連接咽和胃的厚壁管道

c.肝臟

分解消化產物

d.膽囊

儲存、濃縮膽汁，
膽汁乳化脂肪

e.十二指腸

消化食物，吸收營養

f.升結腸

將液態食糜變成
半固態的糞便

g.盲腸

進入大腸的
囊狀入口

h.闌尾

包括多種
免疫細胞

i.肛門

鬆弛時排出
消化殘渣

j.胃

消化和儲存
食物的囊袋

k.外分泌腺

主要分泌胰液

l.內分泌腺

主要分泌
胰島素等

n.空腸

十二指腸以後的部分

m.降結腸

將糞便儲存以待排出

o.迴腸

主要用來吸收營養

p.直腸

大腸的最後部分，
為排糞便的通道

d j

e

n
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認識消化的全過程

消化就是食物轉化成營養的過程

消化的基本生理功能是攝取、運轉、消化食物和吸收營養、排泄廢物，
這些生理活動需要消化系統來完成。消化系統由消化道和消化腺兩部分組成。

	消，是將大塊食物經過口腔咀嚼、胃研磨變成食糜的過程
消表示的是量變，也就是同一種物質的量減，即消散，是一種機械性

消化。大塊的肉、成條的面、成顆粒的米、硬脆的蔬菜水果，經過口腔的
咀嚼、胃的研磨形成了乳糜，這就是消的過程。主要是由消化道完成的，
而消化道主要包括口腔、咽、食道、胃、小腸（十二指腸、空腸、迴腸）、
大腸（盲腸、結腸、直腸、肛管）。

	化，是將消了的食物經過酶的作用轉化成營養
化的意思就是轉化，質的變化，新物質的化生。主要是依靠消化腺完

成的。消化腺向消化道內分泌消化液，對食物進行化學性改變，主要包括
大消化腺和小消化腺兩種。

人體 5 個重要消化腺包括唾液腺、胃腺、肝臟、胰腺和腸腺。

唾液腺

分泌唾液，將澱粉
初步分解成麥芽糖

胰腺

分泌胰液，胰液對
糖類、脂肪、蛋白
質都有作用

胃腺

分泌胃液，將蛋白
質初步分解成多肽

腸腺

分泌腸液，腸液將多肽分解成氨基酸，將小分
子脂肪分解成甘油和脂肪酸，將麥芽糖分解成
葡萄糖，也是對糖類、脂肪、蛋白質有消化作
用的消化液

肝臟

分泌膽汁，將大分
子脂肪初步分解成
小分子脂肪



上文中說的食物「消」之後，大塊的豬肉被研磨得再小，它還是豬肉。
但它經過酶的作用轉化成營養素被人體吸收，這個過程就被稱作「化」了，
即為化學性消化。

食物在消化系統中的運行軌跡

生活中，人吃進去的食物，必須經過消化系統的「加工」和「研磨」，
食物中的營養成分才能被人體吸收，代謝廢物才能被排出體外。那麼，食
物到底如何走過消化系統的呢？

口腔

食物最先進入口
腔，經過牙齒的
咀嚼，變成小顆
粒物質，以方便
食物進一步被消
化吸收

肛門

糞便在大腸內蓄
積到一定程度，
人就會產生排泄
意識，糞便就經
由肛門排出體外

胃

食物進入胃裏，
在具有強大消化
能力的胃液作用
下，會被消化成
食糜

小腸

小腸是消化食
物、吸收營養的
主要器官。食糜
在小腸內停留
3~5 小時，主要
的營養素大部分
被吸收，只有食
物殘渣才會進入
大腸

食道

食物通過吞咽動作進入食
道上端，促使食道肌肉開
始收縮，以便食物順利往
下運動到食道下段，而下
段括約肌的內壓高於胃
部，食物進入胃

大腸

被運送到大腸的食物殘渣
會成為黏稠的液狀，被大
腸進一步吸收水分和礦物
質等，未被消化的成分逐
漸凝固變成糞便。大腸就
是食物殘渣的處理車間

14
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認識消化的全過程

胃，是人體儲存食物的糧倉

胃是消化道中最膨大的部分，一般能容納 1~2 升食物，就好比是人體
儲存食物的糧倉。但有一點不同，胃不僅接受食物，同時還能將食物磨碎。

	 胃的基本構造
胃主要包括賁門、胃底、胃體和幽門四部分。

	 胃的獨特的運動形式
胃運動是整個消化過程最重要的階段，主要形式有 3 個。

胃底

胃體

幽門

賁門 位於賁門部左上
方，是賁門部以
上膨隆的部分

位於胃底和幽門
之間，是胃的最
大部分

是胃體下界與十二指腸之間的部分

胃與食道相連的部分，是胃
的入口，食道中的食物通過
賁門進入胃

容受性舒張

食物到達胃之前，
食道受到食物的刺
激發生蠕動，引起
胃壁肌肉的舒張，
促使胃部接受食物

緊張性收縮

胃被食物充滿後，
就開始持續時間較
長、緩慢的緊張性
收縮，這樣胃內產
生一定的壓力，有
助於食物向十二指
腸移動

蠕動

一方面讓食物和胃
液充分混合，初步消
化，另一方面促使
攪碎的食物向十二
指腸移動



肝臟，人體內最大的器官

肝臟是人體最大的腺體及消化腺，常被稱為人體的「大將軍」，不僅
分泌膽汁參與消化活動，而且參與營養物質的代謝、儲存糖原、解毒、吞
噬防禦等重要機能。肝臟在胚胎期還有造血功能。

 肝臟的基本構造

 肝臟的功能和作用

a.下腔靜脈

d.總膽管

c.膽囊

b.肝靜脈

e.主動脈

f.肝動脈

g.肝門靜脈

將血液輸送到
肝小葉

a
e

f

g

b

c

d

a

代謝

肝臟承擔着代謝功
能，即通過化學反
應將食物中得到的
三大營養素（蛋白
質、碳水化合物、
脂肪）分解、合成、
儲藏為身體必要的
物質

解毒

如果肝臟功能出現
嚴重障礙，沒被分
解的氨等有害物質
就會循環到腦部，
可能引發昏睡等意
識障礙，即出現「肝
性腦病」

膽汁分泌

幫助脂肪在消化道
中消化和吸收

16
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認識消化的全過程

胰腺分泌的消化酶，在食物消化過程中起着主角作用

胰腺是人體第二大腺體，也是參與食物消化過程最重要的器官之一，
主要包括內分泌腺和外分泌腺。

	胰腺的基本構造
胰腺是由胰頭、胰體、胰管和胰尾四部分組成。

胰腺

內分泌腺 主要分泌胰島素等，與代謝調節有關

分泌胰液，內含鹼性的碳酸氫鹽和各
種消化酶，其主要功能是消化碳水化
合物、蛋白質、脂肪及中和胃酸

外分泌腺

a.胰體 b.胰管

c.胰頭 d.胰尾

位於胰頭和胰尾之間，是胰腺的大
部分，前面與胃毗鄰，胃後壁出現
潰瘍、穿孔等，多會與胰黏連

位於胰的內部，貫穿整個胰，與膽
總管匯合成肝胰壺腹，開口在十二
指腸大乳頭，能將胰液輸送到十二
指腸內

比較膨大，被十二指腸包圍，
其下部向右下方伸出

是伸向右上方較細的部分，
連接脾

a

c

db



小腸，人體的營養加工廠和集散地

食物在胃中完成初步消化後，就會進入小腸。食物在小腸裏會被消化
分解，大部分營養物質是經過小腸的吸收，輸送到全身各個器官組織，所
以小腸被認為是人體營養的加工廠和集散地。

	 小腸的基本構造

小腸主要包括十二指腸、空腸和迴腸三部分。

 小腸是消化吸收的主要場所

a.十二指腸

c.空腸

b.迴腸

分泌蛋白酶、脂肪酶、蔗糖
酶、麥芽糖酶等多種消化酶，
還分泌腸道荷爾蒙。

位於小腸中間的部分，
長大約 2米。

位於小腸中間的部分，
長大約 2米。

a

b

c

小腸
作用

營養加工廠 食糜從胃到小腸後會停留一段時間，
以便小腸進行充分地消化，並吸收營
養物質

經過消化的食物變成營養物質，在小
腸被吸收，剩餘的殘渣被推向大腸

營養集散地
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認識消化的全過程

大腸，人體內的「垃圾中轉站」

食物經過小腸後，消化和吸收過程基本完成。食物殘渣、水和電解質
進入大腸。經過進一步的吸收，這些物質會轉成糞便排出體外。

	 大腸的基本構造

大腸包括盲腸、闌尾、結腸、直腸、肛管五部分。

 大腸是暫時儲存糞便的場所

a.結腸

c.闌尾

d.直腸

e.肛管

b.盲腸

回盲括約肌或回盲瓣
到直腸和肛門的部分，
大約 1.5 米。一旦消化
的食物進入這裏，就
表明身體所需營養吸
收已進入尾聲。

根部比較固定，連於盲腸的後內壁，
遠端為游離的盲端，位置不固定。

長約 12 厘米，與
肛門相連，在便前
和便中是空的。

消化道末端的出口。

位於腹部的右下方，
連接小腸和結腸。

a

b

c d

e

形成、排泄糞便

吸收食物殘渣中的水分、
維他命和礦物質，形成、
儲存和排泄糞便

預防便秘

由大腸黏膜上皮和大腸腺中的杯狀細胞分泌
黏液，黏液 pH 為 8.3~8.4，呈鹼性，能保護
腸黏膜和潤滑糞便，以便順利將糞便排出體
外，預防便秘的發生



闌尾，並非毫無用處

大家都聽說過：闌尾是人類進化過程中留下的一段沒有生理作用的腸
子，所以可有可無，還經常發炎，招來疾病，還是切掉比較好。其實這是
一種錯誤的認識，實際上闌尾是有很多作用的。

闌尾的作用

如何判斷是否得了闌尾炎
出現腹痛時，是否得了闌尾炎，下面介紹一個小方法來快速判斷。

避免免疫系統
功能失調

闌尾的管壁內含有豐富的淋巴小
結，擔負着細胞免疫和體液免疫
兩大重任

是有益菌的
「庇護所」

闌尾能夠幫助有益菌存活，並幫
其進入結腸內棲息和繁殖。可見
闌尾對保持腸道內細菌平衡有一
定的作用

如圖所示：將肚臍和右髂前上
棘的連線分成三等分，找到靠近右
髂前上棘處的 1/3 交界點。若得了
闌尾炎，用手指按壓此處會有明顯
的壓痛，突然放開的一剎那更痛。

闌尾

肚臍

右髂前上棘

盲腸

迴腸

闌腸

闌尾位於肚臍與右髂前上棘連
線上的中外 1/3 交界點
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認識消化的全過程

消化液，轉化身體內營養物質

胃和腸只是器官，為消化食物提供場所，而真正將食物轉化為身體能
夠吸收的營養物質的是各種消化液。如果說腸胃是人體的營養生產中心，
那麼各種消化液就是生產中心裏不同工種勤奮地工作着的工人。所以，只
要消化液能夠正常分泌，就能獲得足夠的精力和體力，保持人體的正常運
轉。

消化系統由消化道和消化腺組成。消化道包括口腔、咽、食道、胃、
小腸和大腸等，而消化腺包括唾液腺、胰腺、肝臟、胃腺和腸腺。這些消
化腺都可以分泌消化液。所以，食物消化過程是唾液、胃液、胰液、膽汁、
小腸液共同作用的結果。下面來詳細介紹一下各大消化液的作用。

pH 6.6~7.1，接近中性

成人每天分泌量 1~1.5 升

主要成分 水、唾液澱粉酶、溶菌酶等

主要作用 水：濕潤口腔和食物，方便吞咽。唾液澱粉酶：將一部
分澱粉分解為麥芽糖。溶菌酶：具有一定的殺菌作用

pH 0.9~1.5，呈酸性

成人每天分泌量 1.5~2.5 升

主要成分 胃酸 (鹽酸 )、黏液、胃蛋白酶、鉀鹽、鈉鹽等

主要作用

胃酸：能啟動胃蛋白酶，為胃蛋白酶分解蛋白質提供適
宜的酸性環境，抑制或殺死胃內細菌，促進小腸液、胰
液和膽汁的分泌。黏液：是一種覆蓋在胃黏膜表面的黏
液膜，有潤滑的作用，可以加速食物通過，避免胃黏膜
被食物中某些堅硬成分損傷。此外，黏液呈中性或偏鹼
性，能夠中和胃酸，抑制胃蛋白酶活性，防止胃酸和胃
蛋白酶對胃黏膜的消化。胃蛋白酶：能使蛋白質分解為
蛋白肽及少量多肽，是胃液中最重要的消化酶

唾液

胃液



pH 7.8~8.4，呈鹼性

成人每天分泌量 1~2升

主要成分 碳酸氫鈉，胰蛋白酶原，胰澱粉酶，胰麥芽糖酶，	
胰脂肪酶等

主要作用

碳酸氫鈉：能中和鹽酸，為小腸內的消化酶提供適宜的
弱鹼性環境。胰蛋白酶原：進入小腸以後，會被小腸內
腸激活為胰蛋白酶，而胰蛋白酶又可以把大量胰蛋白酶
原激活為胰蛋白酶，也可以將糜蛋白酶原激活為糜蛋白
酶。最後，胰蛋白酶和糜蛋白酶共同作用於蛋白質，分
解為多肽和少量氨基酸。胰澱粉酶和胰麥芽糖酶：可以
促進澱粉和麥芽糖分解為葡萄糖

胰液

pH 6.8~7.4，接近中性

成人每天分泌量 0.8~1升

主要成分 膽鹽，膽色素等

主要作用

膽鹽：激活胰脂肪酶 ;將脂肪乳化成細小的微粒，方便
與胰脂肪酶接觸，利用脂肪的消化吸收 ;與脂溶性維他
命和脂肪酸等結合，轉成水溶性複合物，便於人體對這
些物質的吸收。膽色素：主要是膽紅素，是紅細胞被破
壞以後的產物，當紅細胞被破壞或肝臟和膽道功能受到
損壞時，膽紅素在血液中就會升高，進而使皮膚和黏膜
被染成黃色，也就是臨床上的黃疸

膽汁

pH 7.8~8，呈弱鹼性

成人每天分泌量 1~3升

主要成分 電解質，黏液，免疫蛋白，腸激酶，小腸澱粉酶等

主要作用 黏膜：能保護腸黏膜，避免其受胃酸的侵蝕和機械性損
傷。腸激酶和小腸澱粉酶：能起到消化食物的作用

注：以上各種消化液的分泌量，pH 值來源於上海交通大學出版社「消化系統」（2010
年 8 月第 1 次印刷）

小腸液
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認識消化的全過程

腸道菌群的生物平衡

看到「細菌」，很多人的第一反應就是「殺菌」，恨不得拿消毒液立
即把它們消滅乾淨。如果你是這樣想的，那麼你就錯了，因為腸道就是一
個龐大的細菌王國，生活着約 10 萬億個細菌，有 500~1000 個不同的種類。
其中，有相當一部分細菌能維持人體部分消化功能，所以這部分細菌是「殺
不得」的，否則會影響到身體的健康狀況。

正常情況下，在腸道的細菌王國裏，各種細菌和平相處，菌群之間維
持一定的平衡關係。如果它們之間的生物平衡被打破，就會影響身體健康，
進而導致生病。所以，即使腸道裏有很多細菌，只要它們之間的生物平衡
不被打破，身體在大多數情況下還是可以保持健康的。

	 腸道細菌的分類

腸道內有數目龐大的細菌，大致可分為三大類：有益菌、有害菌和中
性菌。它們按照一定的比例組合，各種菌群相互制約、平衡。

種類 作用 腸道環境 代表菌群

有益菌

 合成各種維他命
 參與食物的消化
 促進腸道蠕動
 抑制致病菌群的生長
 分解有害和有毒物質

佔大多數，
腸內環境就比較好

雙歧桿菌、
乳酸桿菌等

有害菌
 產生致癌物質
 消化機能衰退

佔大多數，
導致生病甚至短壽

金黃葡萄球菌、
溶血性鏈球菌等

中性菌 根據腸道環境的改變而
改變

正常情況下，益多
害少 ; 但一定條件
下，也可以轉為有
害菌

大腸桿菌、
腸球菌等



腸內「清潔工」—有益菌

有益菌不僅能使腸道變得清潔，還能調節身體免疫力，進而調整身體
狀態，保持身體健康。

增強有益菌的方法

喝 乳 酪
（酸奶）

添加有益菌的
餌料－
低聚醣

盡量少用
抗生素

	 低聚糖能改善人體內微生態
環境，有利於雙歧桿菌和其
他有益菌的增殖，調節腸胃
功能，可以選購大豆低聚糖、
果糖低聚糖、木低聚糖等

	 腸道益生菌製劑有很
多，最好詢問醫生哪
種適合自己，在醫生
的指導下服用

	 乳酪中含有的乳酸菌是一
種有益菌，能維持腸道菌群
平衡，增強腸道的抵抗力。
購買乳酪時，最好買標識上
寫有「活性乳酸菌」的，這
樣對腸道的作用更大

	 抗生素用得太多會使腸道
內微生態平衡遭到破壞，抑
制有益菌群的生長，出現腹
瀉等。建議使用抗生素後喝
點乳酪，以補充腸道的有益
菌群，每日 500~750 毫升
即可

服用腸道
益生菌製劑
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認識消化的全過程

腸道菌群特性

腸內菌群特性
中性菌

有害菌
有益菌

益？ 害？

腸道常識

一般情況下，腸道內各種細菌相互制約，是可以和平相處的，身
體處於一種健康狀態。

但這種健康狀態也是會被打破的，主要是受到以下因素影響。
自身因素：腸道酸鹼性、膽汁及消化酶的分泌、腸道黏液的分泌、

腸道蠕動。
環境因素：出差、工作壓力、生活壓力。
飲食因素：藥物、難以消化的食物。
細菌因素：細菌繁殖能力、抗消化酶能力、細菌黏附能力。
所以，為了保證腸道的正常運行，首先要保證腸道各菌群的和諧。



趣味知識

上皮層

固有層

黏膜肌層

能分泌黏液覆蓋在胃黏膜的表面，既可起潤滑作用，
又可防止高酸度胃液與胃蛋白酶對黏膜的損傷

含有大量的胃腺（也稱為泌酸腺）：賁門腺、幽門腺、
胃底腺。其中胃底腺是胃液的主要分泌腺，它主要由
主細胞（又稱為胃酶細胞，主要功能是分泌胃蛋白酶
原）和壁細胞組成

有利於胃腺分泌物的排出

胃酸那麼強大，為什麼沒把胃消化掉

人們吃的食物很快就會被胃液消化掉，主要是因為胃液中有酸
度很高、濃度很大的胃酸和胃蛋白酶。但在正常情況下，胃為什麼
不會把自己消化掉呢？這主要和胃黏膜有關。

胃黏膜的結構
胃黏膜表面柔軟，胃空時形成許多皺襞，充盈時變平坦，成人

胃黏膜的表面積約為 800 平方厘米。胃黏膜可分為三層。

胃黏膜有特殊的保護作用
胃黏膜分泌的胃酸能消化食物，為胃蛋白酶提供分解蛋白質所

需的酸性環境，保持胃的健康。其中有些胃腺和主細胞會分泌一些
黏液，這些黏液對胃有一定的保護作用，防止胃被自己消化掉。

（1）賁門腺主要由黏液細胞組成，分泌鹼性黏液，有中和胃酸、
保護胃黏膜的作用。

（2）幽門腺分泌黏液，有保護幽門黏膜的作用。

（3）內分泌細胞中的 D 細胞對促胃液素和胃酸分泌有調節作用。

（4）黏液—碳酸氫鹽屏障：對胃黏膜起重要的抗損傷保護作用。
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第一節

拯救消化力，遠離疾病困擾

消化力變弱，將引來各種疾病

當人的消化力變弱時，一旦吃得太多或吃了不容易消化的食物，或者
日常飲食不規律，都可能導致腸胃不適、高血壓、高脂血症、糖尿病，甚
至癌症。

葉女士的胃炎之所以會發病，主要是因為飲食不規律導致腸胃功能紊
亂引起的。這也說明消化力①和某些疾病之間有着密不可分的關係。所以，
要搭建強而有力的消化力。

日常生活中，要保證定時定量進餐，養成少吃多餐的飲食習慣。此外，
要儘量少吃不容易消化的食物和辛辣刺激的食物，好好保護腸胃的健康。
這樣才能提高消化力，保證身體健康。

  ①消化力是消化能力的簡稱。

葉女士，43歲，是一家公司的高級行政人員，以前腸胃非常好，
從來沒有腸胃不舒服的情況。最近，經常出現胃噯酸、嘔吐、胃痛
等情況。後來經過一系列的檢查才知得了胃炎。這主要是經常飲食
不當導致消化力變弱，進而出現腸胃不適。葉女士自己也仔細想了
一下，最近由於工作忙碌，經常吃飯不定時，饑一頓飽一頓是常有
的事情。所以醫生建議葉女士規律飲食，經過一段時間的調養，葉
女士的噯酸、胃痛等情況得到了緩解。

案
例
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消化力衰弱，人易衰老又短命

通常情況下，出現上述情況，人們都會認為是人體衰老的自然現象。
實際上，這是一種不健康生活方式導致的不健康狀況，可能與消化力變弱
有關，而消化力變弱的主要原因有以下幾種。

人體衰老的徵兆

開始長白頭髮或脫髮，
頭髮越來越稀疏

聽力減弱

視力減弱

出現遺忘的
情況越來越多

耳朵和鼻子
長出多餘的毛

臉上出現皺紋，
且斑越來越明顯

事實上，可以通過培養健康的飲食方式，釋放身心壓力，甩掉消極的
情緒，恢復和提高消化力來延緩衰老。

消化力變弱

不健康的
飲食方式

身心
壓力大

消極的
情緒
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