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25｜胃悶胃脹、吃一點就飽，是胃生病了嗎？
飯後胃悶、胃脹、吃一點就飽，或上腹部灼熱疼痛，醫學上統稱為「消化不良」。很多人做

完胃鏡和超音波都正常，卻還是不舒服，這並不是想太多，而是胃的蠕動與感覺神經太敏感，

稱為「功能性消化不良」。不過，上腹痛也可能來自膽囊、胰臟甚至心臟，所以第一步是先

排除其他疾病，再對症調整。

從痛的位置與感覺初步判斷

上腹部擠滿了胃、十二指腸、膽囊、胰臟，心臟也在附近。痛的位置與感覺，可以提供醫師一

些線索：

線索 比較可能的原因

胸口或上腹灼熱、火燒感 胃酸過多、胃食道逆流、胃潰瘍

右上腹絞痛，像被掐住、擰毛巾，可能痛到右肩 膽結石、膽囊發炎

上腹劇痛，痛到背部或左腰 胰臟發炎，也可能是嚴重的十二指腸潰瘍

壓某一小點特別痛，或起身、轉身時才痛 肌肉、肋骨軟骨拉傷或撞傷

皮膚刺痛、灼熱，幾天後出現成串水泡 帶狀疱疹（皮蛇）

悶悶的不舒服，說不出確切位置 各種原因都有可能，需要醫師檢查

這張表只能作為參考，實際原因仍需要醫師檢查確認。

功能性消化不良的兩種類型

檢查都正常、症狀卻持續好幾個月時，可能是功能性消化不良。依照最困擾的症狀，可以分成

兩型：

• 餐後飽脹型：每週至少 3 天，吃一點就飽、飯後胃部脹滿，常常吃沒幾口就吃不下。問題

主要在胃排空變慢，以及胃在進食時放鬆得不夠。

• 上腹痛型：每週至少 1 天，上腹部疼痛或灼熱。問題主要在胃對胃酸與刺激太敏感。

兩型常同時出現，也常合併打嗝、噁心、胃食道逆流或腸躁症。
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飲食怎麼調整

種類 建議少吃 可以改吃

油炸、高油脂 炸雞、鹽酥雞、五花肉、牛排、濃湯、
酥皮點心

清蒸魚、去皮雞肉、豆腐、蒸蛋

甜食與糯米 蛋糕、甜甜圈、湯圓、粽子、麻糬 白吐司、饅頭、蒸地瓜

刺激性飲料 咖啡、濃茶、酒、汽水 溫開水、麥茶、無咖啡因的南非國
寶茶

辛辣與酸 麻辣鍋、辣椒、咖哩、柑橘果汁 清湯，以薑或九層塔調味

體積大、粗硬的食物 大量生菜沙拉、粗纖維蔬菜梗、堅果、
大量豆類

煮軟的瓜類與葉菜

餐後飽脹型的人，可以再多做幾件事：

• 每餐七分飽，改成一天四到五小餐；粗纖維和油脂會讓胃排空變慢，要少吃。

• 吃不下時，可以改成粥、湯麵、豆漿、營養奶昔等流質或半流質，比固體好消化。

• 水分少量多次補充，避免吃飯時一次灌一大杯水把胃撐脹。

• 部分人在正餐前 15 到 20 分鐘，先吃一小匙橄欖油或兩三顆堅果，可以幫助胃部放鬆、比

較吃得下。

• 飯後散步 10 到 15 分鐘，不要馬上躺下。

生活習慣與治療

• 規律作息、睡眠充足、減輕壓力。腦和腸的神經會互相影響，緊張時症狀常會變明顯。

• 戒菸、少喝酒；止痛藥不要自行長期服用，需要止痛時請先詢問醫師。

• 幽門桿菌陽性的人，除菌可以改善部分人的症狀，也能降低胃潰瘍與胃癌的風險。

• 調整後仍不舒服，請醫師檢查、評估後開立適合的藥物治療，常見的有胃酸抑制劑與幫助

胃蠕動的藥物。

• 症狀頑固時，醫師可能開立低劑量的「神經調節藥」。部分藥物原本用於情緒問題，但這

裡的劑量通常只有十分之一左右，目的是降低腸胃神經的敏感度，不是把你當成精神疾病；

通常需要 4 到 6 週才看得到最大效果，請不要太快放棄。認知行為治療、放鬆訓練也有幫

助。
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什麼時候要接受胃鏡

• 吞東西卡卡或會痛

• 吐血、解黑便，或被告知有貧血

• 食慾變差、體重不明原因減輕

• 持續噁心、嘔吐

• 55 歲以上才開始出現症狀，或家人有胃癌

• 服藥後仍未改善，或症狀反覆發作

民眾常見問題

胃鏡正常，為什麼還是不舒服？ 胃鏡檢查的是「有沒有傷口或腫瘤」，看不到胃的蠕動與感覺

是否失調。功能性消化不良是真實存在的不適，透過飲食、作息與藥物，多數人可以明顯改善。

如果懷疑是胃排空太慢，本診所陳至翔醫師也在台北慈濟醫院兼診，可以協助安排「胃排空檢

查」，找出原因、對症下藥。

常常胃痛，會變成胃癌嗎？ 胃痛本身不會變成胃癌。台灣胃癌最主要的危險因子是幽門桿菌感

染，除菌可以降低約一半的胃癌風險，所以建議至少檢查一次。此外，胃鏡也可能發現萎縮性

胃炎、腸化生等早期的癌前變化，經過妥善治療，部分有機會進步甚至消失；醫師也會依情況

安排定期追蹤，把胃癌擋在發生之前。

立即就醫：吐血或解大量黑便、劇烈上腹痛（尤其痛到背部）、肚子變硬、眼白變黃合併發

燒，或上腹痛合併冒冷汗、胸悶喘不過氣，請立刻前往急診。

回診時機

調整飲食作息與服藥後仍未改善、症狀反覆發作，或出現上述需要接受胃鏡的情況，請回診；

如影響生活或有任何疑慮，歡迎提早就診。

本衛教單提供一般性資訊，實際檢查與治療請依醫師指示。
吉禾診所｜新北市新店區民族路 42號｜電話 (02) 2916-0808
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