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胃痛
是疾病的
反射鏡？

口述／柯建新　花蓮慈濟醫院中醫部主任

人體的設計就是個生理時鐘，有它

的生活節奏。所以通常病患主訴胃痛

時，我就會問：「早餐、午餐、晚餐，

該吃的時候有沒有吃？」不求吃多，至

少「有沒有給？」如果在該給的時候不

給，不該給的時候又給太多，就會發生

一件事：冤冤相報。今天你虐待它，明

天換它虐待你。

「第一次胃痛是國三。那時因為學

校中午有例行打掃，半個鐘頭的用餐時

間被壓縮得很緊，必須吃很快，累積下

來斷斷續續痛到現在……」一名長期受

胃痛所擾的病患這樣說，我問她現在吃

飯的時間有沒有延長？只見她心虛地搖

頭，三餐不定時不正常吃，已經變習慣

了。

既然如此，她的胃痛可能會真正痊

癒嗎？不論是什麼理由造成的三餐不正

常，都要記得一個原則（再說一次）：

今天你虐待它，明天換它虐待你。

趨吉避凶　正確享用三餐

有句俗諺說：「吃飯皇帝大」，吃飯

最理想的狀態是像吃法國料理，要有足

夠的時間和心情，專注地緩慢地吃，這

是最善待腸胃的做法。即使因為工作忙

碌，或像上述這位患者有種種因素導致

吃飯時間很短，至少在那段時間裡要專

心咀嚼食物，不要邊講電話談事情、聊

天等等，盡可能讓血液集中在腸胃，才

能確實地進行消化吸收。

對於這一點，她倒是無辜地說：「可

是我吃飯本來就很慢了呀！」

既然有做到「慢」，那就來談談飲

食中的「忌口」吧！中醫一向不建議吃

太極端的食物，什麼是極端？太熱、太

冰、太冷、太辣都是。再者，胃不好的

人也要避免難消化的食物，像糯米、麻

糬等等，以及突然改吃五穀雜糧。

我曾遇過大病一場或健檢之後「發憤
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顧腸護胃
封面故事

圖強」的病患，立志改吃糙米等雜糧，

這些食物雖然營養，卻因為個人體質不

同，反而不消化，因此對食物千萬不要

強自己所難去吃。但是像五穀雜糧這類

高纖的食品，難道真的都不能碰嗎？答

案是否定的，不過必須循序漸進，例如

平常是煮兩杯白米，將其中四分之一杯

改成糙米，如此慢慢調整，讓腸胃適

應，才不會出問題。

不過，儘管我們都清楚冰冷的、油炸

的不能吃，但人就是這樣子：不吃很難

過，吃了更難過。該怎麼辦？通常我會

問病人：「你想過什麼樣的日子？」俗

話說「愛美不怕流鼻水」，想要過哪一

種日子就選擇想要的生活方式。

這位病患又說：「我其實吃得很少，

可是很喜歡吃甜食，一直戒不掉。」

人為什麼會喜歡吃甜食呢？通常是為

了緩解龐大的壓力，就好像常聽到學生

說小考小玩、大考大玩的道理一樣，壓

力越大，身體也會自然想要找能夠緩解

的東西，甜食跟重口味的食物就成為首

選，其中甜食會讓血糖升高，產生心情

愉悅的感覺，自然就覺得「人生是彩色

的」，人若沒有自覺，就會用這種方式

騙到身體倒下去為止，最可怕的是身體

還可以「代償」一段時間，短期內看不

出影響。

這是很大的誤區，也是疾病的前因，

就好像很多人用咖啡來提神，但事實上

本身體力並不夠，久了，就演變成依靠

咖啡來維持，反而蒙蔽了真正的問題；

大部分愛吃甜食的人會變胖，容易累以

及產生高血脂症，這是因為中醫認為多

吃甜食容易生痰，身體會變得比較濕

熱，如果只重視甜食帶來的快樂幻覺，

就容易忽略其背後衍生的危機。

當然，也不是說從此以後這些食物都

甜食讓人有快樂的感覺……但那是假相。比較

像在欺騙身體而不是照顧身體，偶爾騙一騙可

以，騙久了身體就會抗議。
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不能吃，偶爾吃、少吃一點是原則，曾

有病人感嘆地告訴我：「小時候家裡窮，

什麼都沒得吃，現在有得吃了，卻因為

糖尿病和三高，必須忌口。」所以如果

沒有照顧好自己，等到身體壞了，美食

當前，卻無福享用，這何嘗不是一種痛

苦呢？

探究本源　避免亡羊補牢

其實關於胃痛這件事，有必要說明，

胃痛並不是疾病，而是「症狀」，它代

表了更多的可能性。譬如有的人是痛，

有的人是悶，有的人是脹氣，或者嘔酸

水、火燒心……，但這些不一定都是胃

造成的問題。心肌梗塞或膽結石也會反

射成胃痛，橫膈膜發炎、甚至盲腸炎就

從胃慢慢痛到右下腹，所以一開始感官

會被騙，以為是胃痛或胃潰瘍，經過詳

細診斷才發現真正的病因。

再者，情緒也會造成胃痛的「症狀」，

中醫所謂的五行：「肝心脾肺腎，木火

土金水」，五行中「木剋土」，對照身

體就是「肝（木）剋脾（土）」，肝就

像自律神經系統，脾就是脾胃，所以一

旦心情不好或憤怒生氣，就會影響腸胃

的消化吸收，這也就是為什麼心情差

時，吃東西容易出問題，第一怒傷肝，

第二多思多慮傷脾胃，這時還吃東西，

能不胃痛嗎？儘管我們往往直覺地否認

有壓力，但身體是誠實的。

因此，胃痛這件事，也許根本之道

都不是處理腸胃，它只是身體疾病的反

射鏡。就像是有些人習慣喝胃乳來抑制

胃酸，但消化本來就需要胃酸，抑制它

反而不是好事，等同在下游亡羊補牢，

更聰明的辦法應該是到中上游去，找出

根本的問題，才可能找到胃痛的真正原

因。（整理／吳惠晶）

人總會有口欲，但對於胃腸不好的人，當務之

急是把身體重新調整好，對食物也要「趨吉避

凶」。


