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“气到胃疼”是有科学依据的！
大脑到肠胃有条“情绪专线”

你最近一次生气是什么

时候？

追剧时，被反派角色“气

得胃疼”；辅导孩子功课，刚教

完第一道题就“气饱了”；甚至

有的人因为生气或紧张，而出

现假性呕吐现象……

为什么生气时会胃疼？

专家为您作出权威解答，并教

你对症处理4种常见的胃疼。

为什么生气、紧张时会胃疼？

这要从胃的结构和功能说起。

胃是一个很聪明的“口袋”，接

受来自食管的食物，并进行初步消

化。为了能将食物分解，这个“口

袋”会分泌胃酸、胃蛋白酶等多种

化学物质。

同时，胃还会规律性地蠕动，

将食物混合、磨碎，形成食糜。随

后将食物从幽门排出，进入十二指

肠，在这里进行营养物质的吸收。

胃的蠕动、泌酸与“脑-肠轴”

密切相关。脑-肠轴是由神经内分

泌和免疫因子介导的，受心理社会

因素调整的胃肠道和脑之间是一

个双相整合系统，肠道菌群可通过

肠-脑轴影响脑和行为。

·外源性（景象、气味等）或内

感性（情绪、思维）信息，通过高级

中枢传出的神经冲动，可影响胃肠

感觉、运动、分泌和炎症。

·相反，胃肠状态又可通过脑-

肠轴影响中枢痛觉、情绪和行为。

因此，心理应激可以引起人的

胃肠动力异常，大致分为两种情

况：

压抑性情绪，比如焦虑、抑郁、

恐惧等，常常导致胃肠道动力低

下，人会出现食欲不振、嗳气、打

嗝、早饱、饱胀等不适。

较为亢奋的情绪，如愤怒、生

气、厌恶则可以导致胃肠高动力反

应，这类情绪活动容易引起胃酸分

泌增加、胃肠蠕动增加，造成胃食

管反流、胃炎，甚至消化性溃疡。

“气到胃疼”就是这个道理。

在功能性消化不良、便秘、肠易

激综合征等病症中，心理因素往往

起着重要作用。因此，有科学家将

胃称作“人体的第二大脑”，是最容

易受情绪影响的器官之一。

中国医学科学院肿瘤医院胰胃

外科教授田艳涛表示，胃癌的发生

与情绪也有很大关系。易怒、焦躁、

悲观情绪不可取，心情好才能胃口

好、吃得香。

除此之外，精神压力大的人更

容易抽烟或借酒浇愁，而吸烟和喝

酒是引发胃癌的高危因素。

心情不好时，要通过积极健康

的方式排解不良情绪，比如参加体

育运动，做一些喜欢的事情转移注

意力，或是求助于专业的心理咨询，

保持良好心态。

如果你已经处在发怒的边缘，

不妨试试美国经营心理学家欧廉·

尤里斯教授的平心静气三法则：首

先降低声音，继而放慢语速，最后胸

部挺直。

降低声音、放慢语速可以缓解

向上的爆发力，给大脑时间让情绪

缓和；而胸部挺直，不仅可以淡化紧

张的气氛，拉大和别人的距离，肺部

也会吸入更多的氧气来帮助大脑工

作。

基于同样的原理，愤怒时先做

深呼吸，把嘴巴闭上一会儿也会有

不错的效果。

胃肠，对情绪最敏感的器官

4类胃疼对症处理

患者常有上腹痛、胃胀、嗳气等不适，可分为功能性和器质性消化不良两种。前者主要与精神

心理因素、内脏高敏感性、胃酸分泌增多、幽门螺杆菌感染有关；后者主要与消化系统疾病有关。

建议：注意规律进餐、避免辛辣刺激性食物，戒烟忌酒，适当运动，保持情绪稳定。

若长期或严重消化不良，伴有消瘦、贫血等应及时就医，排除有无消化系统器质性病变。

消化不良

约1/2慢性胃炎患者有上腹部不适、饱胀、隐痛、烧灼痛，也常见食欲不振、嗳气、反酸、恶心等

消化不良症状。

严重者可伴有维生素B12缺乏的表现，如贫血，消瘦，舌、口腔、消化道黏膜炎症等。

建议：一旦确诊慢性胃炎，就要记住“三分治，七分养”，除了按时服药，还要注意以下细节。

·减少酸辣刺激：过于酸辣的食物、咖啡、浓茶对胃黏膜有刺激性，尽量少吃。生冷食物易导致

胃痉挛，最好做熟再吃。

·避免烟酒无度：酒精可对胃黏膜造成物理性损伤，且会增加其对致癌物敏感性。

·不要饥一顿饱一顿：饥饿时，胃酸无食物中和，浓度较高，易造成黏膜损伤。进食过快、口味偏

咸、爱吃烫食等也容易诱发慢性胃炎。

·不过劳：无论是体力劳动还是脑力劳动，如果疲劳过度，都会引起胃肠分泌功能失调。

·饮食定时、定量：每天进餐不定时，会引起胃液分泌紊乱。饮食应固定在几个时间点，可选择

一日三餐或四餐。

慢性胃炎

胃溃疡引起的疼痛多位于上腹部、胸骨、剑突后，常呈隐痛、钝痛、胀痛或烧灼样痛。

疼痛一般在进餐后1小时内出现，约1~2小时后缓解，直至下次进餐后再重复出现上述症状。

幽门螺杆菌感染、药物及饮食因素、胃酸分泌增多、精神紧张等都是重要诱因。

建议：胃溃疡患者应行胃镜检查进一步明确，并检查有无幽门螺杆菌感染，若感染应及时接

受根除治疗。

饮食上避免进食辛辣刺激性食物，不喝浓茶、咖啡、饮料等。若发生黑便、上腹部剧烈疼痛

不能缓解，应及时到消化科就医。

胃溃疡

胃痉挛是指胃部肌肉抽搐，常表现为胃部剧烈灼热疼痛，还会有恶心呕吐、手脚发凉等情况。

建议：胃痉挛的发生往往与进食寒冷刺激食物、腹部肌肉拉伤、气温骤降等有关。患者在日常

生活中尽量避免以上情况发生，做好保暖。

一旦发生胃痉挛，一般可通过按摩、热敷、饮用热水等缓解不适。若疼痛持续加重、反复不能缓

解，则需及时就医。

胃痉挛


