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胡建平介绍，胃具有良好的伸缩
能力。我们的胃是一个由肌肉构成的
房子。胃壁最内层是各种胃腺体细
胞，能够分泌胃酸、蛋白酶原及一些胃
肠激素。胃壁里的几层平滑肌之间存
在肌间神经丛，一直在周期性地进行
发放电冲动，维持胃壁的收缩，使胃在
平时就处于一种轻度收缩的状态。

据介绍，胃在完全空虚时略呈管
状，容量约为50mL，在高度充盈时呈球
囊状，容量可达2L，前后差了将近40
倍。当我们进食的时候，胃会出现“容

受性舒张”就是胃的容积变大，为容纳
食物做好准备，同时胃内腺体分泌增
加，排空延迟，蠕动增强，为的就是让
食物在胃内充分和胃液混合，将食物
形成食糜，一定程度上消化蛋白质，为
下一步在肠道的吸收做好准备。

当食物排空后，胃又恢复了原来
的形态，胃壁内的肌间神经丛不断地
发放基础性的电冲动，维持胃处于一
个轻微收缩的状态。所以，不管是吃
撑或者饥饿，都不存在将胃容量撑大
或者缩小的问题。

把胃饿小？想多了

你不饿 是控制中枢被搞“晕”
既然我们的胃不会撑大也不

会饿小，那么为什么有的人会越吃
食量越大，有的人刻意节食后真的
就越吃越少了呢？对此，胡建平解
释说，这并不是你的胃变化了，而
是控制人体进食的饱食中枢和饥
饿中枢被你的饥一顿饱一顿给搞

“晕”了。
我们每天进食的多少都是由它

们来控制，当大脑皮质感觉到饥饿
（胃肠道发出空腹信号）的时候，中枢
就会向摄食中枢发出进食（兴奋）指

令，向饱食中枢发出抑制指令，从而
开始进食；当吃进一定量的食物，胃
肠道感觉膨胀后，胃肠道将会把饱腹
的信号通过神经反射的方式传递到
大脑和饱食中枢，大脑皮质就会向饱
食中枢和摄食中枢分别发出饱腹的
指令，停止进食。如果刻意长期大量
饮食，会引起饱食中枢产生错觉，就
会越吃越多。反过来说，如果你限制
饮食，时间长了，饥饿中枢也会引起
错觉，反而会不再饥饿。这样长期下
去，会引起胃肠功能紊乱。

又没吃晚饭？如果你是想通过节食把胃“饿”小，那答案就扎心了，消化科医生表示这是一个伪命

题。我们的胃不会像气球一样，越撑越大，越饿越小。可能不少人有这样的经验，只要一段时间吃得很少

后，就会吃一点就饱了。一阵子猛吃以后，就越来越容易饿了，这又怎么解释呢？今天，我们就请北京电

力医院消化内科的副主任医师胡建平给大家好好介绍一下我们的胃。

”“

长期吃撑或挨饿 让胃很受伤
长期吃撑或饥饿对胃黏膜和胃的

功能是有明确影响的，会对胃造成不
可逆转的损伤。

胡建平解释说，我们的胃分泌胃
酸和胃蛋白酶原的一个主要刺激就
是食物，长期饥饿、缺乏食物的刺激，
会导致胃酸分泌不足，影响食物的消
化。同时，由于黏膜腺体失用，可能

出现黏膜腺体的萎缩。注意不是胃
本身的萎缩。此外，长期饥饿，由于
缺乏食物的刺激，胆汁长期滞留胆囊
不排出，造成水分吸收增多，时间长
了容易引发胆结石。而长期吃撑的
时候，会明显影响胃的排空功能，出
现腹胀，长此以往，导致慢性胃炎，引
起消化功能下降。

“胃”什么受伤的总是我

小贴士
这样做 善待你的胃
1.避免高脂肪食物，如红

肉、奶油、油炸食品以及乳酪；
2.每日少食多餐；
3.远离会让你症状加重

的食物和药物，如酒精、辛辣
食物，阿司匹林、布洛芬等；

4.“乳糖不耐受”的人，在
喝奶、吃冰激凌后也会出现胃
痛，可以用乳糖酶来避免奶制
品引起的问题；

5.如果胃痛与便秘有关，
建议多吃些水果、蔬菜和全谷
类等富含纤维的食物，或用轻
泻药促进排便，以缓解不适。

压力胃 胃肠道是最能表达
情绪的器官，长期处于紧张和压抑
中，会引起神经调节紊乱，削弱胃
黏膜保护屏障功能，造成胃功能受
损，导致慢性胃病。

烟酒胃 酒精中的乙醇能对
胃黏膜造成强烈的刺激，久之可使
胃黏膜充血、水肿甚至糜烂，发生
胃炎、胃出血。烟草中的尼古丁、
焦油和其他化学物质，会刺激胃黏

膜，使盐酸分泌增加，导致胃炎或
溃疡的发生。

“垃圾”胃 瑞典一项研究显
示，食用过多加工的肉类食品，例如
咸肉、香肠、熏肉，会增加患胃癌的风
险，大鱼大肉、油炸等高脂肪食物，会
给我们的胃造成巨大的消化负担。
相比水果、蔬菜而言，高脂食物更难
消化。食用过多“垃圾食品”，一旦超
过胃的承受能力，就会出现消化不良

或胃食管反流等情况。

熬夜胃 胃黏膜上皮细胞的
寿命很短，平均2至3天就要更新
再生一次，这个过程一般是肠道休
息时进行的。如果经常熬夜，胃肠
道得不到必要的休息，胃黏膜的修
复能力就会受到影响。此外，有些
熬夜的人还喜欢吃宵夜，这些食物
停滞在胃中会促使胃液大量分泌，
对胃黏膜造成刺激，易导致胃黏膜

糜烂、溃疡等。

药物胃 大量临床资料显示，
许多药物会直接或间接地损伤胃
黏膜，引起炎症和溃疡。比如，阿
司匹林和布洛芬等药物，如果不经
医嘱长期大量使用，会对胃肠造成
刺激、损伤，逐渐引起急性胃黏膜
病变。
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压力胃 熬夜胃…… 这样对“胃”它会受伤


