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功能性消化不良属于近年来临床中发病率较高的一类功能性
胃肠道疾病，患病后患者的症状多表现为上腹部疼痛、恶心、呕吐、
早饱感、食欲下降以及嗳气等，且任何年龄段均可能发病。同时此
类患者通过接受临床检查，能够排除诱发该疾病和症状表现的器质
性疾病。功能性消化不良的发生诱因复杂，多与不良的饮食习惯、
环境因素、社会因素和自身心理因素等有关。所以若患者症状出现
后一般表现出反复性及持续性的特点，且病程相对较长，一般可达
数周甚至数月之久。目前对于功能性消化不良患者的治疗多采取药
物治疗方案，与此同时还需要辅助一些其他的干预措施，例如改变
不良的生活习惯、严格戒烟戒酒、科学调整饮食结构、积极进行体
育锻炼，同时结合患者的心理特点给予心理疏导等。这其中积极调
整饮食结构，对于功能性消化不良患者来说是极为重要的，也是加
速病情康复和避免治疗后疾病再次复发的重要措施。 

功能性消化不良的主要危害 
1.腹泻 

功能性消化不良患者患病后肠道中原本平衡的状态被打乱，所
以容易产生腹泻情况，并且腹泻也是患者的一种自我保护机制，能
够将残留在体内中的大量毒素排出到体外。然而，如若过早的口服
相关止泻药物，这种方法是不可取的，容易产生梗阻情况。 
2.便秘 

功能性消化不良患病的主要原因多是日常饮食不节或者饮食
不规律，特别是许多患者日常饮食中吃的过于油腻、吃生冷辛辣的
食物，长期的不规律饮食使得上述不健康的食物大量堆积在一起就
会诱发便秘，导致肠道内的毒素大量堆积从而诱发功能性消化不
良，便秘和功能性消化不良两者容易形成恶性循环。 
3.腹痛 

由于患者肚子里堆积大量食物，非常容易造成肠道蠕动的异常
情况。特别是对于儿童患者来说，易诱发腹痛和呕吐等症状，情况
严重时即便是通过服用药物也不起作用，还需到医院接受进一步的
检查。 
4.胃瘫痪 

患者长时间的胃动力不足造成消化不良，并且肠道内大量堆积
杂质无法顺利排泄以及肠道长时间的无法顺利吸收营养，长此以往
就会产生恶性循环，致使胃肠动力不足，甚至可能造成胃瘫痪。 
5.胃萎缩 

对于功能性消化不良患者来说，若不能及时有效的治疗和干
预，随着病情的发展还可能诱发萎缩性胃炎，这也是十分常见且危
害性极高的胃部疾病。主要原因在于腺体发生萎缩以及保护能力的
下降，致使部分胃体发生萎缩，患病后患者还可能需要接受切除手
术治疗，避免进一步诱发癌变。 

功能性消化不良的危害性如此之大，与此同时该疾病的发生又
与日常的不科学和不规律饮食有关。因此对于功能性消化不良患者
来说，除了可以服用药物进行治疗外，通过积极的改善饮食也是促
进疾病康复的重要途径。以下就为大家讲解一下功能性消化不良患
者如何通过科学的饮食来进行疾病治疗。 
1.饮食定时 

现代人由于生活工作的繁忙，很难坚持定时的饮食，时常都是
急匆匆地进餐，在狼吞虎咽了几口后就再次忙于工作。事实上，这
种饮食方法是对于胃肠道功能极为不利的，坚持定时饮食是对功能
性消化不良疾病进行治疗的良方。 
2.进餐时应集中注意力。 

在进餐的过程中需要在舒适的环境下保持缓慢的速度，进食千
万不要狼吞虎咽，并且最佳的进餐方式是集中注意力，不要一边看
电视一边进餐，也不要一边与人交谈或者考虑工作等一边进餐。并
且在进餐的过程中要维持心情的舒畅和愉悦，这样有利于促进胃液
的分泌，更好的保持胃肠运动的协调性，这样也有助于食物的顺利

消化和吸收。 
3.细嚼慢咽 

在吃东西的时候，应该尽可能将食物嚼细嚼碎，这样能够缓解
胃肠道的负担。如若进食过快进食过急，再加上进食的过程中不停
的说话，非常容易在进餐的过程中吸入更多的空气从而造成胃肠道
胀气，这不利于功能性消化不良疾病的康复，甚至会进一步加重病
情。 
4.少吃难以消化的东西 

现代人喜欢吃高蛋白和高脂肪含量的食物。事实上这些食物在
胃肠道消化时需要耗费更长的时间，长时间食用此类食物容易造成
胃肠道的蠕动缓慢，并进一步增加胃部负担。与此同时，还要避免
食用具有刺激性的食品，例如油腻食品和辛辣食品。日常饮食中食
用大量含有钙质和蛋白质的食物，例如豆类、乳制品、鸡蛋黄、乳
类、松花蛋、瘦肉类及咸鸭蛋等会造成大便呈碱性，并且质地十分
干燥无法排出进一步加重便秘，不利于功能性消化不良疾病的康
复。 
5.避免暴饮暴食 

进餐时暴饮暴食会加重胃肠道负担，每餐可以保持七分饱为
宜。 
6.控制体重 

对于肥胖者来说，可以适当的进行减肥，这样有利于缓解胃部
的负担。 
7.少吃易胀气食品 

食用大量容易产生胀气的食品，会对胃运化产生影响，从而进
一步加重功能性消化不良的症状。例如干豆类、红薯、洋葱、甜食
和土豆等。 
8.减少进食量 

对于功能性消化不良患者来说，可以考虑采取饥饿疗法，也就
是适当的减少每天的进食量，或者改为只吃一些比较清淡和易消化
的食物，例如以白米粥配合开胃小菜，这种做法能够帮助缓解胃肠
道的负担，从而增加胃肠道的舒适感和轻松感。还需要少吃具有刺
激性和比较生冷的食物，对于红薯和巧克力等食物也应少吃，并且
要坚持少食多餐的原则，严格戒烟戒酒。 
9.餐后散步 

对于症状比较轻微的功能性消化不良患者来说，或者仅仅存在一
时性过饱情况，可通过饭后散步或者轻轻按摩腹部等途径来进行症状
的缓解。餐后一到两小时可适当的进行体育运动以及体力劳动等，能
够增强身体对于热量的消耗，有利于帮助解除消化不良的症状。 
10.维持心情舒畅 

功能性消化不良患者在进餐的过程中应该保持心情的愉悦，也
可以在闲暇之余与家人和朋友聊聊天，这样也有利于缓解身体的疲
劳感并减轻由于消化不良所引起的巨大精神压力，与此同时还能够
帮助提升抗病信心，这有助于胃肠道功能的改善并促进食物的良好
消化和吸收。 
11.其他注意事项 

在饮食过程中，应该特别注意避免食用荤腥、海味以及油腻等
不利于消化和吸收的食物，与此同时也不宜吃一些冰激凌及甜品类
食物。饮食中应该以清淡的食物为主，一般来说维持清淡饮食一到
两天便能够促进胃肠道功能的改善，有利于清除胃肠道内堆积的食
物残渣。除此以外，也可以适当应用一些助消化类的药物，例如胃
动力药物吗丁啉可以帮助改善胃部排空缓解胃胀感。服用乳酸菌素
片能够在肠道内形成一层保护膜，抑制病菌和病毒对于胃肠道的侵
袭，并且此类药物还可促使胃液的分泌，进而帮助改善消化功能。 
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