
累得吃不下饭？开心很关键！

经常听到有人说，“气得我胃疼”“累得我吃不
下饭”。这可不是矫情，而是有科学依据的。生气
或高兴原本是心情问题，但跟胃肠道却有密切关
系。临近春节，年底工作压力、忙年的劳累和焦虑，
让医院里多了这样一些病人，虽然以各种消化道不
适症状为表现，但反复做了很多检查如胃镜、肠镜
等，却均未发现问题。经仔细询问病史，发现这类
患者有一个共同的特点，就是处在焦虑、压力、紧张
等不良情绪状态下，在这些情绪下，胃肠道不适症
状明显加重。
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小米南瓜粥

食材：小米150克，南瓜250克，冰
糖少许，鲜百合50克。

功效：小米能够减少胃的工作
量，粗制小米保存较好的谷糠结构，
熬出的米油中富含丰富的维生素B1、
维生素E、谷维素和亚油酸，具有很高
的营养价值。小米还是中医推荐的
补脾胃、治疗消化不良的食材。南瓜
对脾胃虚弱有很好的食疗效果，南瓜
所含的膳食纤维非常细软，易于吸
收。百合可益气安神、润肺止咳，有
营养滋补之功。

猴头菇鸡汤

食材：鸡肉250克，黄豆150克，猴
头菇200克，茯苓30克，红枣适量，油
盐适量。

功效：猴头菇含有多种氨基酸和
丰富的多糖、低聚糖、多酚、猴头菌素
和不饱和脂肪酸等，对机体神经系统、
消化系统、循环系统以及免疫系统疾
病都具有预防和治疗作用，胃病患者
食用可以帮助其改善食欲、促进胃黏
膜修复、增强胃黏膜的防御功能。

四神猪肚汤

食材：猪肚1个，淮山药200克，莲
子30克，茯苓15克，芡实适量，姜片适
量，料酒适量。

功效：此汤性质平和，具有养胃
功效，尤其适合食欲不振、容易腹泻、
脾胃虚弱、免疫力差以及消化吸收不
良的人群。还可根据个人喜好加入
猪小排或者黄豆来补充优质蛋白质，
同时增加汤的润滑感。

市民刘女士胃肠不适病因竟是精神焦虑 专家提醒：忙年打好保“胃”战

想治胃病竟然要抗焦虑

前一阵，今年40岁的刘女士在吃完一次早饭后，突
然觉得胃不舒服了，反酸、胀气，总感觉胃里堵得慌，虽
然吃了点促进胃动力的药，但是效果并不大。刘女士
赶紧去医院消化科就诊，医生在检查后开了点胃药给
她。但是，药吃了几个周，刘女士的胃依旧“不愿意工
作”，每次只要一吃东西，就立刻胀气。

第二次就诊，医生仔细询问了刘女士的生活状态。
刘女士介绍，自己是做销售的，平时工作很忙，压力也很
大，临近年底更是经常要加班到很晚。再加上春节假期
临近，还要考虑为家中老人、小孩置办各种年货，抽时间
家庭大扫除等各种问题。医生怀疑刘女士的胃病和她
的压力有关，建议她服用一阶段的抗焦虑药物。

刘女士很疑惑，明明自己是胃病，怎么就要服用精
神类药物了呢？专家介绍，压力过大引发的焦虑症、抑
郁症等精神类疾病，也会影响肠胃功能，单纯服用胃药
效果不大。果然，在服用了两周的抗焦虑药物之后，她
的胃胀气情况就慢慢好转了。

坏情绪分泌伤害胃的激素

青岛市市立医院东院消化内二科副主任许琳介
绍，在门诊上，50%以上的消化道疾病源于患者的情绪
问题。一般遇到这样的情况，她首先会做一番心理疏
导，然后再对症治疗。“如果情绪问题得不到解决，胃肠
道问题永远会存在。”科学研究发现，人在情绪恶劣时
会分泌一类叫脑肠肽的激素，这并非单一激素，而是多
种激素的组合。脑肠肽激素会直接导致人体胃肠道不
舒服，体现在临床症状就是：胃胀、胃痛、恶心、嗳气。
医生可根据个体情况对症治疗。但是，如果长期管理
不好情绪，胃肠道疾病还会卷土重来。

回想一下，当你精神愉快时，是否总是胃口大开？
而当你心情忧郁时，是否会觉得吃什么东西都没有滋
味？可见，胃肠的功能对情绪非常敏感，专家认为，胃
是我们情绪变化的晴雨表，或者干脆称之为“情绪胃”。

古人就曾告诫我们“人之当食，须去烦恼”。许琳
指出，情绪与胃肠道疾病有紧密的联系，例如慢性胃炎
等。目前，消化学科专家达成共识，精神心理异常的变
化，对中枢神经系统有不良刺激，致使胃出现各种病理
改变，如胃壁血管痉挛性收缩，胃黏膜形成缺血区，胃
腺分泌异常等，长期的失调日渐发展成器质性病变。

三招让肠胃健康快乐起来

医学研究表明，情绪乐观是预防疾病的最好良
药，在很多疾病中，身和心的因素往往是分不开的，
所以要保持良好的心理状态，必须学会适当地给心
情放假，给自己减压。首先，就餐时只关注食物，排
空不良情绪，带着情绪吃饭会把坏情绪吃下肚，影响
肠胃健康，这也是一种“饮食不卫生”，虽然我们不能
保证时刻处于愉快状态，但至少可以在用餐时放下
烦恼。

其次，不开心时，来点纤维素。例如肠胃运动需
要动力，除了自身的动力系统外，饮食也是肠胃的动
力源。粗纤维食物可以加速食物的消化，推动肠道
运动，因而使排便顺利。饮食中的蔬菜、水果都是纤
维素的最佳来源，以咀嚼次数为标准，越耐嚼的食物
含纤维素越多。最后，经常运动，身体会产生快乐激
素，有助于我们排遣压力和不快。

忙年提前打响保“胃”战

当然，除了情绪问题，胃肠道疾病还与饮食有
关。春节临近，难免家家户户满桌都是大鱼大肉，一
些人觉得过节就这么几天，推杯换盏间，大鱼大肉也
无节制地被送进胃里，导致节假日里医院急性胃肠
炎、急性胰腺炎、胆囊炎的患者剧增。

青岛市市立医院东院营养科主任顾萍提醒，大
家在忙年时就提前打响保“胃”战，保持好健康的肠
胃规律来迎接新年。她建议，具体应该做到：第一，
春节假期也要保持饮食规律，定时定量，睡前两三个
小时最好停止进食，晚饭不要吃不易消化的食物。
另外用餐时注意细嚼慢咽，食物冷热适度，饭后不要
立即运动、吃水果和喝浓茶。

第二，营养丰富均衡，主食粗细搭配，蛋白质食
物适量，少吃加工肉制品，按照中国居民膳食指南推
荐，建议鱼肉蛋奶每样都吃一些。多吃新鲜蔬果，优
选口感细软的，如嫩叶菜、娃娃菜、胡萝卜、冬瓜、西
红柿、茄子。吃成熟新鲜水果，胃不好的人注意少吃
寒性的，尽量将水果去皮后食用。第三，烹饪尽量选
用蒸、煮、拌等方式，少用油炸、油煎，少食用肥肉、含
油脂高的酱料。日常用盐尽量在5克以内，适量使用
葱姜蒜、香料、醋等调味来减少对盐的依赖，少吃腌
制食品。
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养胃食谱
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新年期间饮食要做到营养丰富均
衡，主食粗细搭配。


