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健康提醒

健康

健康警示

健康常识

■记者程雪

为什么生气的时候会胃疼？
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，而出现打嗝、胃痉挛等情况
……负面情绪和胃疼之间的联系
是巧合还是必然？本期邀请浙江
大学医学院附属第二医院消化内
科副主任，主任医师王彩花进行权
威解答。

大脑与肠胃之间有条“情绪专线”

胃的“本职工作”是消化。但
肠胃是最容易受情绪影响的器官
之一，被称作“人体的第二大
脑”。

胃和情绪这二者如何产生联
系？这要从“脑-肠轴”这条连接
肠胃和大脑的“情绪专线”说起。
简单地说，“脑-肠轴”中的肠指的
是肠神经系统，脑指的是脑神经系
统，即中枢神经系统。这两个神经
系统每时每刻都在进行信息交流，
它们共同组成的信息交流系统为
肠脑轴，王彩花介绍说。

“可以把‘脑-肠轴’理解为将
大脑和肠胃连接在一起的神经化
学通道。”王彩花解读道，这个通
道是双向的，这便意味着大脑和
胃肠可以互相影响，若二者工作
不协调，或其中一方出现问题，就
会导致肠脑轴的失衡带来健康问
题。

当人处于较为亢奋的情绪的
时候，如愤怒、生气、厌恶心，这种
情绪传输回中枢神经系统产生神
经冲动，通过“脑-肠轴”将信息传
输到肠胃，从而影响胃泌酸、蠕动、
运动，容易造成胃动力不足、胃痉
挛、胃食管反流、胃炎，甚至消化性
溃疡。所谓“气得胃疼”就是这个
道理。相反，胃肠状态又可通过

“脑-肠轴”影响中枢痛觉、情绪和
行为，比如胃肠动力低下的时候，
人会出现焦虑、过度警觉等。

多种心理因素影响胃肠功能

李小姐在杭州工作多年，有个
小毛病一直令她十分头痛——爱
打嗝，用她自己的话说是“胸中一
直有一口气上不来”。李小姐曾多
次去医院消化科检查，每次检查结

果都显示胃功能一切正常。
李小姐来到王彩花门诊的时

候，已经把自己归为“得了怪病”。
接下来在问诊环节中，李小姐交待
了自己患抑郁症的病史，情绪不稳
定的时候，她曾经一度想跳楼寻
死。导致打嗝的原因正是她的负
面情绪，因此各种检查都查不出器
质性问题。

影响胃肠的心理因素除了李
小姐这类焦虑、抑郁的精神共病，
还包括认知情感过程、肠道特异性
焦虑、过度警觉、注意偏差等情况。

如果追根溯源的话，这些心理
因素与个人的早期生活经历、父母
信念和行为、社会学习、社会支持、
文化、社会应激、创伤、感染等遗传
和环境因素等有关。

比如生活中的忌口食物，有的
人因疾病等原因不能吃某些食物，
但有的人纯属个人喜好或习惯，误
食之后虽然不会有害健康，但其本
人仍然有不适感，导致恶心、呕吐、
胃肠难受等情况。

消化科患者病因与情绪密切相关

王彩花说，消化科门诊约 50%

为功能性胃肠病，什么是功能性胃
肠病呢？就是这些患者和李小姐
一样，往往自身有肠胃疾病的症
状，但检查结果却无明显异样之
处，属于功能性胃肠病，包括功能
性消化不良，功能性烧心，功能性
腹痛、腹泻型肠易激综合征等。

王彩花提醒功能性胃肠病患
者，要前往消化科和精神科的综合
门诊，通过用药和心理疏导进行综
合治疗。

现如今，很多人的生活方式都
不健康，而负面情绪如同压垮肠胃
健康的“最后一根稻草”。精神压
力大的人更容易抽烟或借酒浇愁，
而吸烟和喝酒恰恰加重胃肠道不
适，严重的导致出血等症状。

如果已经处在发怒的边缘，不
妨试试平心静气三法则：降低声
音、放慢语速、胸部挺直。降低声
音、放慢语速可以缓解向上的爆发
力，给大脑以时间让情绪缓和，胸
部挺直可以淡化紧张的气氛，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。

■主持人许瑞英

小兰是在发现自己长胖很
多、皮肤变差、例假也变少了之
后，开始关注起“多囊卵巢综合征
（PCOS）”的。

对照症状，又去做了检查之
后，医生跟她说，她确实患上了多
囊，不过情况还不算严重。尽管
没有生育要求，但是翻遍一堆资
料之后，就算是一点医学背景都
没有的小兰，也对“多囊卵巢”的
情况基本掌握了。

多囊卵巢综合征，是以稀发
排卵或无排卵、高雄激素、胰岛素
抵抗、多囊卵巢为特征的内分泌
紊乱的症候群。多囊卵巢综合征
不仅影响患者的生育力，还对其
孕期、远期及子代的健康造成影
响。

比如在浙大妇院的“复发性
流产门诊”中，多囊卵巢的患者
数量就占很大比重——多囊的
早期自然流产率较普通人群明
显增高，约 44%的多囊卵巢综合
征患者首次妊娠以早期流产告
终。流产的原因包括：高雄激素
血症、胰岛素抵抗与肥胖、血栓
形成倾向、子宫内膜问题、黄体
功能不全。

所以，尽管还没有备孕和生
育要求，小兰还是处于对自己身
体的考虑，想要及时干预和治疗
多囊的情况。

医生还特别强调，多囊卵巢
的治疗，除了常规用药之外，规律

的作息，愉悦的心情，这些大家都
知道的注意事项，也对治疗有着
非常重要的作用。

除此之外，多囊卵巢综合征
患者的饮食也要注意，其中的核
心就是——“控制胰岛素水平的
稳定”。

而在日常饮食中，对血液中
胰岛素水平影响最大的营养素就
是碳水化合物。PCOS患者应当
多食用引起血糖变化比较少的食
物，比如一些高纤维含量的全麦
制品、水果以及蔬菜等，这些都是
对于维持胰岛素水平较好的选
择。

你的饮食谱里面应该包括蔬
菜、水果、全麦的谷物、植物性的
蛋白、瘦肉以及健康的脂肪。一
顿饭里只有包括了适量并且比例
恰当的蛋白质、脂肪和碳水化合
物，才能有效地降低碳水化合物
的吸收，维持血糖在一个比较低
的水平。

最好避免或不应多吃的食物
种类，譬如加糖的果汁、果酱，以
及含淀粉量高的蔬菜，譬如土豆，
以及蛋糕、甜甜圈等。

可以适当多吃的食物种类
是，新鲜的水果，或者不加糖的速
冻水果，没有加糖的果酱，含淀粉
量低的蔬菜和新鲜水果，比如芥
蓝、菠菜和胡萝卜，全麦谷物，比
如说麦片（加工工序少的、全麦面
包、荞麦面、糙米等），要喝东西
就喝白开水；不习惯喝水可以加
茶叶或新鲜柠檬。

骄阳似火，也抵挡不住市民们
渴望健康的步伐。昨天，在杭州文
二西路西城广场，一场由浙江绿城
心血管病医院组织的健康义诊活
动吸引了不少市民驻足。

正值母亲节，现场志愿者给母
亲们赠送鲜花，讲解养生知识，进
行急救培训，以及无针注射免费体
验、房颤筛查等。医护人员忙得不
亦乐乎，市民们也收获颇丰。

每年的 5 月 12 日为国际护士
节，为大力普及健康知识，中华护
理学会在国际护士节之际开展科
普活动周，浙江绿城心血管病医院
积极响应号召，开展“护卫健康 未
病先防”义诊活动，通过现场义诊，
向小区居民普及急救常识，提供慢
病管理健康咨询，让广大居民了解
健康知识。

记者许瑞英摄影报道

日前，舟山普陀区六横
镇五星村乡贤梅波自费从上
海、嘉兴、嘉善、湖州、宁波等
地请来 10 多位中医针灸专
家给五星村的母亲们开展义
诊服务活动，受到了家乡母
亲们的一致称赞。

在义诊活动中，专家们

为各位母亲进行了手诊手
疗、刮痧、中医外治法、推拿
按摩、艾灸、针灸等义诊服
务。同时还向前来就诊的母
亲们免费赠送了价值 1 万元
左右的艾草足浴包，以及其
他中医药具、药品等。

通讯员刘生国 摄

■小清

“五一”小长假，天公作美，即
使各大景区人山人海，也阻挡不住
大家想出游的心，杭州 45岁的张
大姐（化名）前几天跟家人一起去
杭州市郊登高望远，下山后“中暑”
了，在家躺了一天都没缓过来，上
医院一查，竟是急性肾损伤！而引
起这个毛病的原因居然是，没舍得
买景区里的水喝。

专家提醒：天气逐渐炎热，户
外活动、运动时要注意及时补充水
分，警惕脱水导致肾受伤！

32℃日头下登高望远
心疼钱却导致肾衰竭

“五一”小长假期间，张大姐一
家自驾到杭州市郊某景区爬山，天
天跳广场舞的她身体素质不错，45

岁的年纪没有“三高”，走路带风。
爬山当天，她一路领先，爱人和女
儿在后面呼哧呼哧地大口喘气，动
不动就喊着要停下来歇息。

一家三口，一人带了一瓶矿泉
水，但父女俩的矿泉水早在半山腰
一饮而尽。“平时就要多运动，你们
父女俩光喝水来了。”后半程的山
路，张大姐便把自己的矿泉水分给
了父女俩。原本想在山上的小卖
店买瓶水解解渴，但又心疼钱，心
想还是省钱算了。

谁知，爬完山回家的张大姐头
晕、乏力，在家躺了一天还是没有
好转，在家人的劝说下张大姐走进
了家附近的社区医院。

“肌酐 205umol/L。”在社区医
院的一系列生化检查中，张大姐的
肌酐水平远远高于自己年前体检
的 66，也超出正常值，这说明张大

姐的肾功能出现了问题。
“赶紧去大医院看看。”为

此，张大姐赶到浙江大学医学院
附属第一医院肾脏病中心专家
门诊。

“近期，有吃过什么特殊的东
西吗？”肾脏病中心周静怡副主任
医师仔细问诊了张大姐，张大姐表
示自己每年按时参加体检，一向身
体健康，既无肾病史，也没有吃过
乱七八糟的保健品、止痛药什么
的。

“那最近做过什么？”张大姐表
示自己是因为爬山回家后觉得全
身乏力才查出肌酐不正常，并跟周
医师强调自己这么高强度的爬山
运动没喝过几口水。

“您这很有可能是因为身体脱
水后导致的肾前性急性肾损伤。”
周医师向张大姐解释。

脱水为什么会引起肾脏损害？
及时补水很重要

目前，张大姐在肾脏病中心病
房接受了相关治疗后，肾功能已恢
复正常，说起这次住院，张大姐时
常跟同病房的病友开玩笑，“我这
是为了省 5 元钱，结果花了大价
钱。”

经过这次看病，张大姐表示自
己也是长见识了，身体脱水居然也
会引起肾衰，这到底是什么原因？
她的主管医生程军主任医师表示，
正常情况下人体的血液从心脏射
出后经过肾动脉灌输到肾脏里，而
血液对肾脏的压力称之为肾动脉
灌注压，这种灌注压是为了维持肾
脏有足够的血液供应有效地排毒、
排水日常工作。但当我们人体因
运动或者其他原因导致机体大量

水分丢失后，血液容量就会相应减
少，这时灌注压就会相应降低，一
旦肾脏灌注压降低，就可能会使肾
脏受到损害，这种损害就叫作肾前
性急性肾损伤。生活中最常见的
就是天热的时候户外活动出汗又
没及时补充水分、发烧的时候体温
降下来伴随全身大汗、急性胃肠道
的毛病大量呕吐腹泻等，如果同时
出现头晕、口干、血压低（平时高血
压，突然变得不吃药血压也正常
了，或者吃了药低血压了）、小便少
等情况，就要警惕了。

“这种肾损伤绝大部分时候是
可逆的。”程医师提醒，但因为上述
症状容易被忽视，一旦延误治疗，
则可能会导致对肾不可逆的损
伤。“天气逐渐热起来了，大家在锻
炼身体的同时也要注意及时补充
水分哦。”

■秦利

现在，越来越多的母亲
开始注重饮食健康，甚至奉
行“不吃肉只吃素”的养生
秘诀。昨天是母亲节，这份
养生指南和各位儿女一起
学习错误“清淡饮食”的危
害以及如何正确制作“清淡
饮食”。

错误的“清淡饮食”

少吃肉 注意：小心营养
不良、贫血。专家提醒，肉类
富含蛋白质，如果吃肉过少，
会造成蛋白质缺乏。长期蛋
白质缺乏可能造成营养不
良、抵抗力下降，贫血等情
况。且动物蛋白和植物蛋白
功效不同，应均衡摄取。

纯吃素 注意：小心脂肪
肝。专家提醒，长期素食会
引起营养不良，从而导致体
内脂肪的运输异常。这种状
态下，脂肪更容易在肝脏堆
积，反而易形成营养不良型
脂肪肝。

不限盐 注意：血压恐升
高。专家提醒，大家普遍盐
摄入过多，有些人大鱼大肉
是少吃了，但炒菜时的盐一

点没少放。长期高盐饮食可
能引起血压升高、胃病、骨质
疏松等疾病。

不控制主食 注意：血糖
易升高。专家提醒，有些人
虽然少吃肉，炒菜时也少糖
少盐，但大米饭却一顿好几
碗，一点没减。主食也属于

“糖类”，吃主食过多，会使得
糖尿病人的血糖升高。

正确的“清淡饮食”

真正的“清淡饮食”是
指，在营养充足均衡的前提
下控制油、盐、糖的摄入。根
据《中国居民膳食指南》，真
正营养均衡、不油腻的饮食
应这样吃：成年人每天烹调
油25~30克，低脂饮食最好不
超过 20克，大致相当于两个
普通白瓷勺。

盐、肉、菜皆有量。成年
人每日食盐摄入量不超过 6
克，相当于装满一个普通大
小的啤酒瓶盖的量；畜禽类
每天 40~75 克；水产品每天
40~75克，可用手掌简单衡量
重量;鸡蛋每天不超过 1只；
蔬菜每天 300~500 克，可用

“捧”或“把”衡量每 100克蔬
菜。

■张华君

进入五月，天气晴好，正
是踏青郊外、沐浴阳光的好时
节。可偏偏就有一些人，一

“见光”就出现红斑、丘疹、斑
块、结节等，还会有不同程度
的痒或灼热感。这是怎么回
事？光是万物生长之源，但同
时也可能带来一系列的皮肤
疾病。特别是春夏季节阳光
强烈，更是光敏性皮肤病的高
发季节。

光敏性皮肤病是对紫外
线过敏而引起皮肤病的统
称。其所致的皮肤损害形态
多样，可表现为水肿性红斑、
丘疹、斑块、结节等，还会有不
同程度的痒或灼热感。

是什么因素导致了光敏
性皮肤病呢？产生原因主要
有三种因素，即过敏性体质、
紫外线照射、接触光敏性物
质。其中，过敏性体质是发生
光敏性接触性皮炎的根本原
因。

而紫外线和光敏性物质
是刺激光敏性皮炎发生的诱
因。光敏性物质常见于各类
动植物性香料，如玫瑰油、柠
檬油、橙叶油、麝香等，化妆品

中含有的香精及染料、焦油、
沥青类物质等。光敏性食物
则包括如香菜、芹菜、菠菜、苋
菜、荠菜、芥菜、莴苣、茴香等
蔬菜，无花果、柠檬、柑橘、芒
果、菠萝等水果。

由于光敏性皮肤病没有
特效的药物治疗，现今所有的
治疗方法都只能改善或暂时
消除症状，不能从根本上改变
光敏体质，故此类疾病的正确
预防就显得尤为重要。

因此，在这里特别提醒有
光敏病史的患者，平时应注意
避免过度日晒，做好防护措
施。此外，防晒霜也是十分重
要的防晒工具。防晒霜能吸
收、散射或反射紫外线及可见
光，应在日晒前 20 分钟涂抹
在暴露部位如面部、四肢等。
但要注意防晒霜的保护效果
会随着时间衰减。因此，需要
间隔 2~3 个小时重新涂抹。
此外，由于眼部肌肤比较敏
感，涂抹防晒霜应避开眼周。

远离“光敏性物质”预防
光敏性皮肤病的发生，应尽可
能避免接触致敏原及含光敏
物质的用品，避免服用光敏性
食物或者药物。如发生过敏，
严重时应及时就诊。

有一种胃疼，是被气出来的
负面情绪压垮肠胃健康有科学依据

王彩花 浙江大学医
学院附属第二医院消化
内科副主任，主任医师，
中华医学会消化疑难重
症疾病诊治与临床思维
协作组委员，中华医学会
心身医学分会消化学组
委员。擅长消化系统疾
病常见病、多发病的诊治
及内镜治疗，对消化疑难
病有一定的见解。尤其
擅长功能性胃肠病等消
化心身疾病、胃食管反流
病、脂肪肝等的诊治。

爬山爬到肾衰，竟是脱水所致
专家提醒，夏季高温要多补充水分

护卫健康 未病先防
孕产大百科

患上多囊卵巢综合征
这样吃会有帮助

情牵乡里
健康无价

一见光就“烂脸”
提防过敏性皮炎爬上身

关爱母亲健康，为她献上

正确的“清淡饮食”

健康视角


