
都市人工作繁忙、食無定時，一是練成「神
仙肚」，一是變成「玻璃肚」，易肚瀉、常胃痛
兼長期消化不良，飯後飽滯脹痛總之就是腸
胃不適。消化不良是都市人的通病，幾乎

每一個人都試過，但長期消化不良
背後，可能隱藏着生理及心理的
複雜因素。要徹底解除消化不
良的困擾，就要追尋引致消化
不良的真原因！

撰文：陳旭英　設計：張文彪

十
四
歲
的
伍
先
生
任
職
電

腦
科
技
公
司
，
因
工
作
關

係
，
經
常
廢
寢
忘
食
，
「
午
餐
和

晚
餐
兩
餐
很
多
時
變
成
一
餐
，
工

作
完
成
後
才
有
時
間
進
食
，
這
時

候
已
經
是
晚
上
十
時
，
由
於
一
天

辛
勞
，
我
一
般
會
吃
得
比
較
豐

富
。
」
伍
先
生
說
。

由
於
吃
得
夜
又
吃
得
多
，
伍
先

生
飯
後
感
到
非
常
飽
滯
，
很
夜
才
上

牀
就
寢
。
近
幾
年
開
始
胃
痛
，
自
行

到
藥
房
購
買
成
藥
服
用
。
近
一
年
胃

痛
次
數
愈
來
愈
多
，
胃
藥
亦
漸
漸
失

去
止
痛
效
果
，
不
得
不
求
醫
。
「
醫

生
說
我
這
樣
痛
並
不
尋
常
，
建
議
我

照
胃
鏡
，
轉
介
我
見
腸
胃
專
科
醫
生

…
…
」 

二
十
六
歲
的
岑
小
姐
從
中

學
時
期
開
始
間
中
有
胃
痛
，
有
幾

次
痛
得
要
到
急
症
室
求
診
。
畢
業
後

到
社
會
工
作
，
胃
痛
愈
見
頻
密
，

有
時
又
便
秘
，
她
歸
咎
於

工
作
忙
，
吃
不
好
又
沒

三

消化不良追

徐成智醫生指出，消
化不良很多時和病人
的生活及飲食習慣息
息相關。

▲ 

持
續
的
消
化
不
良
病
徵
，

除
了
身
體
上
的
不
適
外
，

亦
影
響
工
作
。

胃痛、胃脹是常
見消化道病徵，
尤其常見於工作
繁忙的上班族。

822016  02  17

醫 療 檔 案
養和

G651_ADW.indd   1 13/2/2016   22:47:32



時
間
運
動
，
數
月

前
有
一
天
吃
飽
後
胃
脹
難

擋
，
半
夜
嘔
吐
由
家
人
送
到
急
症

室
。
醫
生
建
議
她
最
好
照
胃
鏡
，
但

她
一
直
猶
豫
。

伍
先
生
和
岑
小
姐
的
情
況
都
非

常
典
型
，
很
多
有
消
化
不
良
問
題
人

士
，
都
和
他
們
有
相
類
似
病
徵
。
消

化
不
良
不
是
大
病
，
但
最
怕
背
後
潛

藏
嚴
重
疾
病
，
所
以
當
持
續
胃
痛
、

胃
脹
、
飽
滯
，
服
藥
後
又
沒
有
改
善

的
，
普
通
科
或
家
庭
醫
生
都
會
建
議

見
腸
胃
專
科
醫
生
，
查
清
病
因
。

 詳
述
病
歷 

追
尋
根
源

養
和
醫
院
腸
胃
肝
臟
科
專
科
醫

生
徐
成
智
說
，
消
化
不
良
是
常
見

都
市
病
症
，
患
者
很
多
時
服
藥
後

康
復
，
之
後
復
發
，
或
這
一
次
病

徵
特
別
嚴
重
，
因
而
被
轉
介
或
自

行
約
見
腸
胃
專
科
醫
生
。
部
分
求

診
的
病
人
，
擔
心
自
己
不
是
消
化

不
良
那
麼
簡
單
，
可
能
背
後
有
其

▲
 

吸
煙
除
影
響
肺
功
能
，
亦
會

削
弱
胃
功
能
，
最
好
戒
煙
。

▲
 

常
進
食
油
炸
高
脂
類
食
物
，
會
加

重
消
化
道
負
擔
，
易
有
消
化
不
良
。

▲
 

經
常
飲
酒
人
士
易
有
消
化
道

疾
病
，
胃
潰
瘍
風
險
亦
較
高
。

他
嚴
重
病
症
。

「
有
些
病
人
求
診
前
已
從
網
上

搜
尋
過
資
料
，
前
設
自
己
患
某
種
病

症
，
希
望
醫
生
為
他
求
證
；
有
些
則

病
徵
反
覆
出
現
，
不
斷
復
發
，
始
終

無
法
斷
尾
…
…
由
於
每
位
求
診
者
的

病
徵
不
一
，
背
後
的
原
因
亦
不
同
，

故
我
們
會
先
請
病
人
詳
細
憶
述
病

情
，
由
最
初
感
覺
不
適
說
起
，
將
整

個
病
歷
說
出
來
，
再
從
中
追
尋
線

索
。
」
徐
醫
生
說
。

到
底
怎
樣
才
算
是
消
化
不
良
？

徐
醫
生
說
，
依
據
病
人
陳
述
，
最
常

見
的
消
化
不
良
病
徵
有
：
進
食
後
胃

部
感
到
「
頂
住
」
；
食
物
「
不
落

格
」
；
很
快
飽
，
但
好
快
餓
；
半
夜

感
胃
痛
、
胸
口
灼
熱
等
。

「
香
港
人
一
般
晚
餐
會
較
豐
富

及
很
多
時
太
夜
才
進
食
，
故
容
易
引

發
半
夜
的
不
適
病
徵
。
我
們
會
讓
病

人
說
清
楚
所
有
病
徵
後
，
再
追
問
細

節
，
例
如
：
進
食
後
短
時
間
內
，
有

沒
有
嘔
吐
？
是
重
複
性
嘔
，
或
以
前

沒
有
嘔
吐
但
現
在
有
嘔
吐
？
病
徵
是

持
續
性
，
或
是
間
中
出
現
？
這
些
都

有
助
追
查
病
因
。
」

  

男
女
患
者
：
一
比
三

徐
醫
生
解
釋
進
食
後
嘔
吐
，
可

能
是
胃
發
炎
至
無
法
消
化
食
物
，
故

食
物
進
入
胃
部
後
造
成
脹
滿
感
覺
，

之
後
再
嘔
吐
出
來
。
「
嘔
吐
告
訴
我

們
胃
部
可
能
正
發
炎
，
或
食
道
與
小

腸
任
何
一
處
阻
塞
，
有
機
會
是
腫

瘤
，
我
們
會
從
病
徵
中
找
尋
線
索
。

而
食
物
『
不
落
格
』
，
進
食
後

經
常
感
到
被
固
體
物
質
頂
住
、
棘

住
，
屬
危
險
病
徵
，
必
須
檢
查
清

楚
，
例
如
照
胃
鏡
。

另
一
病
徵
是
體
重
下
降
，
食
欲

不
振
，
甚
麼
也
不
想
吃
。
如
有
這
情

況
，
病
人
年
紀
又
較
大
，
會
擔
心
是

癌
症
。
」
徐
醫
生
說
。

▲ 消化不良如伴隨體重下
降，就要及早求醫。
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男
女
都
有
消
化
不
良
問
題
，
但

以
女
士
們
較
常
見
，
四
個
求
診
病
人

中
，
有
三
個
是
女
士
。
徐
醫
生
說
：

「
女
士
的
消
化
不
良
病
徵
，
有
時
會

由
婦
科
問
題
引
起
，
故
在
追
查
病
因

時
，
腸
胃
專
科
需
要
將
婦
科
器
官
病

變
及
女
性
荷
爾
蒙
納
入
調
查
項
目
。

女
性
荷
爾
蒙
除
了
控
制
女
士
每

月
經
期
，
對
身
體
非
婦
科
器
官
都
有

影
響
。
當
腹
部
劇
痛
時
，
女
性
荷
爾

蒙
水
平
會
改
變
，
令
身
體
激
素
反
應

放
大
。
即
使
痛
楚
程
度
一
樣
，
女
士

的
痛
感
會
較
男
士
強
烈
。
而
女
士
的

心
理
因
素
亦
對
病
情
有
影
響
，
她
們

或
有
多
重
擔
憂
，
包
括
照
顧
家
人
、

家
庭
雜
務
、
工
作
壓
力
等
，
都
令
腸

胃
病
徵
加
強
。
所
以
胃
痛
、
消
化
不

良
、
腸
易
激
綜
合
症
都
是
女
士
患
者

較
多
。
男
士
都
有
消
化
不
良
問
題
，

但
通
常
求
診
意
慾
低
。
」

 三
類
病
徵 

各
有
治
療

當
詳
細
了
解
病
徵
後
，
腸
胃
專

科
醫
生
會
進
行
相
關
檢
查
，
例
如
內

窺
鏡
檢
查
消
化
道
是
否
有
阻
塞
或
病

變
，
如
懷
疑
有
幽
門
螺
旋
桿
菌
可
以

進
行
簡
單
的
吹
氣
測
試
。
徐
醫
生

說
，
消
化
不
良
病
人
如
同
時
有
幽
門

螺
旋
菌
，
當
殺
死
細
菌
後
，
二
至
三

成
病
人
的
病
徵
會
完
全
消
失
。
但
他

不
諱
言
，
在
檢
查
後
一
般
找
不
到
任

何
病
因
，
消
化
不
良
問
題
很
多

時
與
心
理
有
關
。

當
確
定
沒
有
嚴
重

疾
病
後
，
醫
生
怎
樣
幫

助
病
人
處
理
病
徵
？
徐

醫
生
說
，
首
先
要
讓
病

人
知
道
消
化
不
良
不
是
絕

症
、
會
經
常
復
發
，
是
有
法
可
治
的

疾
病
。
而
消
化
不
良
主
要
有
三
類
病

徵
，
醫
生
會
根
據
不
同
病
徵
而
提
出

治
療
方
法
。

「
第
一
類
病
徵
是
胃
痛
，
除
了

『
痛
楚
』
二
字
，
中
國
人
有
多

種
字
眼
來
形
容
，
例
如
『
銀

住
』
、
『
頂
住
』
，
總
之
進
食

後
有
阻
塞
的
感
覺
，
而
病
徵
是
持

續
性
的
。
有
些
病
人
在
胃
痛
時
同
時

感
到
胃
脹
及
谷
住
很
多
氣
，
有
時
會

打
思
噎
及
有
胃
酸
湧
出
…
…
這
些
是

進
食
後
焦
慮
症
病
徵
；
第
二
類
是
只

有
痛
楚
，
他
們
或
會
形
容
痛
楚
像
扭

毛
巾
似
的
，
半
夜
三
更
因
胃
痛
而
痛

醒
；
第
三
類
是
同
一
時
間
有
胃
酸
倒

流
。
三
者
治
療
方
式
不
同
。
」

徐
醫
生
說
，
三
類
病
徵
都
各
有

藥
物
可
治
，
有
相
似
病
徵
的
病
人
不

一
定
用
同
一
類
及
同
一
分
量
藥
物
。

腸
胃
專
科
醫
生
會
因
應
不
同
病
人
的

病
情
及
需
要
，
度
身
訂
造
治
療
計

劃
，
藥
物
組
合
是
其
一
，
改
善
生
活

及
飲
食
習
慣
是
其
二
。

戒
煙
戒
酒
多
運
動

患
者
進
行
運
動
、
調
節
體
重

改
善
病
情
有
幫
助
。
「
運
動
後
胃

口
會
改
善
；
運
動
令
大
腦
釋
放
安

多
酚
，
心
情
好
，
因
壓
力
而
形
成
的

消
化
道
病
徵
亦
可
改
善
；
運
動
亦
能

幫
助
腸
道
蠕
動
，
排
便
暢
順
。
」
徐

當懷疑消化不良背後有嚴
重疾病，就應該進行胃鏡
檢查，看清楚胃部情況。

▲ 胃部劇痛可以由多種原因造成，
例如吸煙、飲酒和進食習慣不佳。

▲ 戒煙可以改善消化問題，
有需要時可採用戒煙藥物。

醫 療 檔 案
養和
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醫
生
說
。

戒
煙
、
戒
酒
、
多
做
運
動

身
體
好
是
老
生
常
談
，
但
不

是
每
個
病
人
都
肯
做
，
所

以
徐
醫
生
會
與
病
人
商
量

改
善
病
情
方
案
，
例
如
如

何
適
量
地
運
動
及
戒
口
；
又

例
如
病
人
每
日
吸
一
包
煙
，
會

問
是
否
可
以
減
少
至
每
日
半
包
，

如
病
人
能
做
到
，
之
後
可
再
展
示
戒

煙
香
口
膠
，
幫
助
病
人
在
不
同
階
段

訂
下
可
行
目
標
。

徐
醫
生
說
，
在
整
個
治
療
過
程

中
，
藥
物
是
最
後
武
器
。
「
藥
物
有

三
種
類
，
第
一
類
是
治
療
病
人
因
焦

慮
，
致
進
食
後
難
以
消
化
，
胃
內
積

滿
氣
體
，
醫
生
會
處
方
吸
胃
氣
藥

物
；
第
二
類
是
針
對
胃
酸
過
多
的
患

者
，
處
方
降
胃
酸
藥
；
第
三
種
是
純

粹
止
痛
藥
物
，
主
要
減
輕
胃
痛
或
由

胃
痛
引
發
的
神
經
痛
。
」

另
外
醫
生
亦
會
處
方
消
化
酵

素
，
「
人
體
需
要
的
消
化
酵
素
本
身

已
經
在
胃
內
，
如
果
病
人
胃
部
正
在

發
炎
中
，
就
無
法
製
造
足
夠
消
化
酵

素
，
這
些
口
服
的
消
化
酵
素
就
有
幫

助
。
」
徐
醫
生
說
。

他
強
調
，
每
個
病
人
需
要
服
用

的
藥
物
分
量
及
配
搭
都
不
同
，
沒
有

一
粒
神
藥
可
醫
好
各
種
病
徵
。
處
方

時
會
指
導
病
人
如
何
因
應
病
徵
來
配

搭
藥
物
服
用
，
令
治
療
更
有
彈
性
。

覆
診
時
請
病
人
帶
同
藥
袋
，
讓
醫
生

了
解
哪
一
種
藥
物
有
幫
助
，
從
中
調

校
藥
物
分
量
。

經
過
一
段
時
間
治
療
及
覆
診
，

確
定
病
情
改
善
及
相
關
藥
物
有
幫
助

後
，
病
人
可
以
改
由
家
庭
醫
生
跟

進
。
伍
先
生
和
岑
小
姐
在
接
受
詳
細

檢
查
後
，
確
定
沒
有
其
他
嚴
重
疾

病
，
目
前
聽
從
醫
生
建
議
改
善
生
活

及
飲
食
習
慣
，
希
望
能
在
不
靠
藥
物

中
，
保
持
消
化
正
常
。

戒口是治療消化不良的重要環節，肥
膩、酒、咖啡等刺激性食物當然要戒，但有時一

些有益食物都可能引致病徵，故這類食物也要戒。徐醫生
說有病人在進食番茄後腸胃不適，他就要考慮戒番茄；研究

發現有十二種食物或以上會令消化功能變差，至於是哪一種，每
個病人都不同。一些常見會刺激腸胃道的食物，有時對某些消化不

良病人有幫助，例如有胃酸倒流病人飲可樂後會令胃氣吐出來，亦
有些人進食酸性食物後感覺舒服，所以不能一概而論。醫生亦請病人

試不同食物令自己減少消化不良病徵；研究亦發現腸易激綜
合症病人在奉行低FODMAP（低發酵性寡糖、雙
糖、單糖及多元醇）飲食後，病徵有改善。

病人同時要改善生活習慣，吸煙和飲酒都會
引致消化道不適。「吸煙已被證明能增加患癌症的風
險，尤其是食道癌及胃癌。飲酒或酗酒
人士則較多患胃炎。研究亦發現吸
煙和飲酒病人的幽門螺旋菌較難

治癒，成功殺菌率較低。」

改善飲食 消化好

▲
 

減
少
飲
用
咖
啡
及
奶
類
可
以
改
善
消
化

道
病
徵
，
有
個
別
病
人
可
能
進
食
了
某
些

生
果
而
肚
瀉
，
亦
要
戒
吃
這
些
生
果
。

▲ 進行恒常運動不但改善
體能，亦能改善消化。

▲

 香港人很多時較夜才進
食晚餐而且吃得很豐富，
飯後會有胃脹胃頂之感。
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