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  功能性消化不良：当检查无异常，胃部不适却依然持续    
 
什么是功能性消化不良？ 
这是一种常见且良性的消化系统疾病，主要表
现为上腹部（即“心口”或胃窝处）的不适，例
如疼痛、灼热感、餐后饱胀、吃几口就饱（早
饱感）、腹胀或恶心。之所以被称为 “功能
性”，是因为胃和肠道变得更加敏感，或是其
运转模式发生了改变。虽然各项医学检查并未
发现严重的实体病变，但它确实会显著降低患
者的生活质量。 

为什么会发生？ 
原因可能包括： 

•胃和肠道的敏感性增加: 消化系统可能变得
更加敏感，食物或胃酸就会引发疼痛或不
适。这种情况通常发生在较为敏感的人群身
上，其中许多人伴有焦虑或情绪方面的问
题。 

•消化过程中胃部运动能力的改变: 当胃排空
速度变慢或无法充分放松时，就会出现沉重
感或消化迟缓。 

•压力: 压力会影响消化系统的运作，并增加
其敏感度。 

•肠道及肠道菌群的变化: 肠道黏膜（保护肠
道内壁的屏障）或肠道细菌（即微生态菌
群，属于我们人体的正常组成部分）发生改
变，会增加肠道敏感性，从而诱发相关症
状。 

我该怎么做才能改善状况？ 
功能性消化不良不仅仅是胃本身的问题，它反
映出你需要做出一些调整。通过持续随访和生
活习惯的改变，许多人都能获得改善: 

•注意饮食： 少食多餐，保证充足的进食时
间。找出哪些食物更容易引起不适并避免食

用 （ 如 高 脂 食
物 、 咖 啡 、 酒
精、巧克力、辛
辣食物和碳酸饮
料）。 

•保持健康的生活
习惯： 保证良好睡眠，戒烟，
并进行适度的体力活动。  

•管理压力与情绪： 开展体育
锻炼并练习放松技巧。

心理支持对某些人可能会有所帮
助。你的医生可能会为你推荐
一些药物，用于
减少胃酸、促
进消化，或
者帮助改善
你的焦虑状
态与情绪状
况。  

•如果检测出
幽门螺杆菌并进行治疗，症状通常会得到改
善。  

•对部分患者而言，使用益生菌有助于改善肠
道细菌的平衡并缓解不适。 

如果你有疑问或症状发生改变，请咨询你的医
生。 
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