
腹胀的定义和症状
腹胀是指腹部发胀、饱胀或充满的感觉。常见症状有腹部膨胀、腹部不适、

排气困难、消化不良等。腹胀可能是由饮食习惯、消化系统疾病、肠道菌

群失衡或其他因素导致的。及时识别腹胀的原因并采取适当的缓解措施对

改善身体健康很重要。
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腹胀的常见原因

饮食习惯

过多进食乳制品、富含脂肪和碳水化合物的

食物可能导致肠胃不适和腹胀。

消化系统疾病

肠胃疾病如胃酸逆流、胃炎、肠炎等可引发

消化不良和肿胀感。

菌群失衡

肠道菌群失衡会引起发酵、产气,导致腹部

膨胀和不适。

精神因素

压力和焦虑会影响肠道功能,加重腹胀症状。



饮食习惯引起的腹胀

过量进食

过多摄入富含脂肪和碳水化合物的食物,

如高脂肪肉类、奶酪、面包等,会增加肠

胃负担,导致胀气和消化不良。

不当搭配

某些食物组合,如乳制品和谷类,会造成肠

胃发酵,产生大量气体,引起腹部膨胀。

食用过快

快速大口进食会吞入大量空气,加剧胀气

和消化不良的症状。

缺乏纤维素

饮食中缺乏足够的膳食纤维,会影响肠道

蠕动,导致便秘和腹胀。



消化系统疾病导致的腹胀

胃肠道疾病

诸如胃炎、肠炎、腹泻等消化

系统疾病,会引起消化不良、

排气困难和腹部肿胀等症状。

肠道功能障碍

肠易激综合征、肠道梗阻等肠

道疾病,会导致肠蠕动异常,引

起腹胀不适。

营养吸收障碍

乳糖不耐受、胰腺功能不足等

疾病,会影响营养物质的吸收,

造成腹部膨胀。



肠道菌群失衡引发的腹胀

肠道微生态

人体肠道内有数百种微生物组

成复杂的微生态系统。这些有

益细菌在消化、免疫等方面扮

演重要角色。

菌群失衡

饮食不当、服用抗生素等因素

会导致有害细菌过度生长,破

坏肠道平衡,引发腹胀等问题。

产气和发酵

肠道菌群失衡会使某些食物发

酵产气过多,从而导致胀气、

腹痛等不适症状。
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