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内容概要

胃者，“水谷之海”，乃五脏之本；肠道，人体的第二大脑，被喻作“健康的第一道防线”。
然而这五脏之本和健康防线却渐渐成为人们身体的隐形杀手。
远离疾病，从了解身体开始。
您会捧起这本书，意味着您开始懂得关爱为您日夜操劳的胃肠道。
本书让您轻松掌握最实用的胃肠道保健知识。
病前1元钱，病后100元，本书能够帮助您减轻疾病之苦，为您节省金钱和精力，为您的胃肠道保驾护
航。
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作者简介

汪建平，教授，博士生导师。
中央保健局特聘专家，全国结直肠肛门外科学组组长，《中华胃肠外科杂志》主编，《外科学》教材
副主编，中华医学会理事，广东省医学会副会长，中山大学副校长、医学部主任，中山大学附属第六
医院院长，广东省医学会结直肠肛门外科学分会主任委
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章节摘录

　　Part　1 神奇的胃肠世界——带你一起了解胃肠道的秘密　　胃肠道的地理常识　　“人是铁，饭
是钢，一顿不吃饿得慌”，吃了饭人才有力气。
饭往嘴里一塞，不经意间就转化成能量供我们使用，这最大的功臣就是我们的胃肠道。
说白了，胃肠道就是人体内的加工厂，水、食物、药物等进了胃肠道，就会被分割成比原来体积小得
多的物质，经过胃肠道自身的一些消化酶的作用，变成人体能吸收的小分子，被覆盖在胃肠道上的血
管吸收，这才能为身体所用。
　　人体器官太多了，缺了哪个都不行，可是也得民主一些，也要按劳分配。
胃肠道直接关系到人体各个器官组织的饥饱，属于民生问题，人体能不能实现自给自足，甚至奔向小
康，还得看胃肠道的脸色。
这么重要的职务，当然要分到身体最好的一块“地皮”，不然罢起工来哪个器官都得断粮。
就这样，胃肠道争取到人体“市中心”最好的一块“地皮”——腹部，这里可算是交通发达，设施齐
全，肝、肾、脾都在周围。
　　胃肠道分到一块好地当然高兴，可是腹部就这么大一块地方，也不能让胃肠道都占了，要不然这
人还不真成了“饭桶”？
说起来，胃肠道的形状就像头粗尾巴细的一根绳子，只不过这根绳子是空心的。
正常成人的胃肠道加在一起的长度大约是7米，可是正常人身高超过两米的就比较少见了，哪有那么
大一块长条地方给又细又长的胃肠道？
所以，只好委屈一下肠道了，小肠和大肠每隔一段就曲折一下，这样一来，腹部就能装下了。
　　虽然很曲折，但并不会影响到胃肠道的消化功能。
胃被称作“水谷之海”，就像人体里的内海一样，上接食道，下通十二指肠，是个“无底洞”。
它在人的一生中要接纳几百吨的水和食物，冷热粗精、酸甜苦辣都能拿下。
而肠道就像一条曲折的运河，在食物、水等通过胃流向这条运河之后，其中能源物质、维生素、水等
有用的物质就会被“泵”上来，随后进入血液供全身使用，然后其他一些残渣和部分水分就会形成粪
便经过出海口——直肠排到体外。
　　肠道一一腹腔里的“九曲十八弯”　　我们刚刚知道，人体的肠道特别是小肠，经过前后上下左
右几番曲折之后才能装进腹部。
可是这就有个疑问了，这些肠子乱七八糟往腹部一堆，人走起路来还不把肠子蹾成一坨？
一天两天还行，时间长了那还不搅到一块，一不小心肠子就得堵住。
这点请放心，虽然肠子里的交通状况很复杂，可是规划得还不错，绝不会出现两根肠子拧成一团这种
情况。
为什么呢？
这是因为肠子的每一段都有“绳索”稳固在固定的位置上，这些“绳索”就是肠系膜。
这些肠系膜将肠道固定住，使它们形成腹部内纷杂交错的“山路”，这条九曲十八弯的山路只有一个
入口和一个出口，整条路段从前到后分成十二指肠、空肠、回肠、结肠、直肠，最后连接出口—肛门
。
　　被胃分解了的食物进入肠道后，并不是像我们想象的那样，重力作用沉到最低点后就不再前行了
。
为了能够使食物继续向前运动，肠道通过从前向后的收缩产生一股推力，将食物从十二指肠慢慢推向
下一段肠道，变成了肠内容物，这种推力被称为肠道的蠕动。
肠内容物由小肠向大肠的推送主要由小肠的蠕动来完成。
当内容物被推到大肠后，大肠还有一种进行很快、移行很远的强烈蠕动，每日可发生2～3次，运动自
横结肠开始，经大肠直达直肠，这种运动称为集团运动。
直肠被集团运动推进来的内容物所充胀，于是引起便意。
　　除了使食物前行的蠕动外，肠道还有另外一种运动——混合运动，它的主要作用是使食物与肠道
内的消化液充分混合，并使食物不断地翻搅，这样，食物就能充分地与肠道内表面—肠黏膜接触，增
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加食物的吸收。
　　由此看来，肠道就是架在腹部高空中的一条慢车道，它除了可以从来往的车辆中将有用的物质吸
收，同时也让那些没有营养价值的空车——食物残渣（俗称大便）通过肠道的交通管制移出体外。
　　支配胃肠道的司令官——神经　　帮助我们消化食物的胃肠道在腹腔里，而让我们能够体验喜怒
哀乐的情绪产生在大脑里，胃肠道和人的情绪本应该是风马牛不相及，各自干各自的活，谁也别招惹
谁。
可事实并非如此，胃肠道似乎有独特的“第六感”，能精确地感受到我们的情绪变化，所以被称为“
会思考的内脏”。
　　见到可口的点心时，胃就开始活动，并产生饥饿感；伤心的时候，胃肠道也跟着心情不畅，胃口
差，吃两口就死活吃不下了；紧张的时候，比如遇见考试，总有些人会跑肚拉稀，肚子隐痛；脾气大
的人情绪波动大，动不动就气得“肝”疼，这类人得胃癌的概率远大于每天都心情舒畅的人；还有一
种恋爱综合征，在恋爱关系尚未确定之前，总是左顾右盼，吃不下饭。
　　胃肠道这些敏感的“情绪”，不是因为还有一颗脑袋长在胃肠道上，而是我们的胃肠道与大脑之
间有着不可分割的联系，这就是覆盖在胃肠道上的数以万计的神经纤维，它们中的大多数是受大脑控
制的。
当大脑体验到喜怒哀乐的时候，它就会通过一些神经通路来支配胃肠道的活动。
　　其实，支配消化道的神经除了有大脑支配的外来神经系统，还有位于消化管壁内由壁内神经丛组
成的内在神经系统。
内在神经系统又称肠神经系统，能感受胃肠道内化学、机械和温度等刺激，还能支配胃肠道平滑肌、
腺体和血管。
当食物刺激消化管壁时，胃肠道不需要大脑参与，就可以通过内在神经系统完成对局部消化功能的支
配。
　　肠道——腹腔里的“九曲十八弯”　　我们刚刚知道，人体的肠道特别是小肠，经过前后上下左
右几番曲折之后才能装进腹部。
可是这就有个疑问了，这些肠子乱七八糟往腹部一堆，人走起路来还不把肠子蹾成一坨?一天两天还行
，时间长了那还不搅到一块，　不小心肠子就得堵住。
这点请放心，虽然肠子里的交通状况很复杂，可是规划得还不错，绝不会出现两根肠子拧成一团这种
情况。
为什么呢?这是因为肠子的每一段都有“绳索”。
稳固在固定的位置上，这些“绳索”就是肠系膜。
这些肠系膜将肠道固定住，使它们形成腹部内纷杂交错的“山路”，这条九曲十八弯的山路只有一个
入口和一个出口，整条路段从前到后分成十二指肠、空肠、回肠、结肠、直肠，最后连接出口_肛门
。
　　被胃分解了的食物进入肠道后，并不是像我们想象的那样，重力作用沉到最低点后就不再前行了
。
为了能够使食物继续向前运动，肠道通过从前向后的收缩产生一股推力，将食物从十二指肠慢慢推向
下一段肠道，变成了肠内容物，这种推力被称为肠道的蠕动。
肠内容物由小肠向大肠的推送主要由小肠的蠕动来完成。
当内容物被推到大肠后，大肠还有一种进行很快、移行很远的强烈蠕动，每日可发生2～3次，运动自
横结肠开始，经大肠直达直肠，这种运动称为集团运动。
直肠被集团运动推进来的内容物所充胀，于是引起便意。
　　除了使食物前行的蠕动外，肠道还有另外一种运动——混合运动，它的主要作用是使食物与肠道
内的消化液充分混合，并使食物不断地翻搅，这样，食物就能充分地与肠道内表面——肠黏膜接触，
增加食物的吸收。
　　由此看来，肠道就是架在腹部高空中的一条慢车道，它除了可以从来往的车辆中将有用的物质吸
收，同时也让那些没有营养价值的空车——食物残渣（俗称大便）通过肠道的交通管制移出体外。
　　支配胃肠道的司令官——神经　　帮助我们消化食物的胃肠道在腹腔里，而让我们能够体验喜怒
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哀乐的情绪产生在大脑里，胃肠道和人的情绪本应该是风马牛不相及，各自干各自的活，谁也别招惹
谁。
可事实并非如此，胃肠道似乎有独特的“第六感”，能精确地感受到我们的情绪变化，所以被称为“
会思考的内脏”。
　　见到可13的点心时，胃就开始活动，并产生饥饿感；伤心的时候，胃肠道也跟着心情不畅，胃口
差，吃两口就死活吃不下了；紧张的时候，比如遇见考试，总有些人会跑肚拉稀，肚子隐痛；脾气大
的人情绪波动大，动不动就气得“肝”疼，这类人得胃癌的概率远大于每天都心情舒畅的人；还有一
种恋爱综合征，在恋爱关系尚未确定之前，总是左顾右盼，吃不下饭。
　　胃肠道这些敏感的“情绪”，不是因为还有一颗脑袋长在胃肠道上，而是我们的胃肠道与大脑之
间有着不可分割的联系，这就是覆盖在胃肠道上的数以万计的神经纤维，它们中的大多数是受大脑控
制的。
当大脑体验到喜怒哀乐的时候，它就会通过一些神经通路来支配胃肠道的活动。
　　其实，支配消化道的神经除了有大脑支配的外来神经系统，还有位于消化管壁内由壁内神经丛组
成的内在神经系统。
内在神经系统又称肠神经系统，能感受胃肠道内化学、机械和温度等刺激，还能支配胃肠道平滑肌、
腺体和血管。
当食物刺激消化管壁时，胃肠道不需要大脑参与，就可以通过内在神经系统完成对局部消化功能的支
配。
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媒体关注与评论

　　读了这本书，才知道胃肠道原来对自己那么重要。
这本书的出版，将让很多深受胃肠道疾病之苦的老百姓不再束手无策。
小到拉肚子、阑尾炎，大到胃癌、直肠癌，这本书都能科学翔实地给出最实用的治疗、保健知识，也
让许多害怕消化道癌症的人们从容找到预防之道！
　　——39健康网　　这是一本介绍人体胃肠道保健知识的权威书籍，从中可以了解到对胃肠道的保
养，对我们的健康到底有多重要：胃肠道为我们汲取能量，为我们吸收水分，为我们排泄废物和毒素
⋯⋯没有它，生命将无法延续。
　　——搜狐健康　　《家庭医生》自创刊以来就坚持专家“一票否决审稿模式”，使杂志社的权威
性和公信力首屈一指。
我们的系列丛书亦秉承这一严谨的科学态度，是一套经得起检验、值得信赖的健康保健丛书。
　　——《家庭医生》杂志社社长　陈跃龙
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编辑推荐

　　如果你读完这本《肠道，生命之道》，你一定会有这样的感悟：每个人的胃肠都是会思考的！
它们更像一个敏感而独立的生命，而并非我们之前想象的那样呆板和死气沉沉。
可以毫不夸张地说，我们的胃肠道是什么样状态，我们的身体也就是什么样的状态。
　　当我们饿了，肚子就会咕咕叫；当我们吃饱了，肚子就会涨起来；当我们情绪紧张，胃口就会下
降，还可能腹泻；当我们兴高采烈，食欲就会暴增；当我们吃到了脏东西，肚子会痛，并用腹泻将脏
东西迅速拉出来；当我们的胃肠忍受不了垃圾食品和烟酒的虐待，它会用最极端的方式来惩罚我们，
给我们一个最高级别的警告——癌症。
　　我们的肠胃就是用这样的语言来和我们交流，可惜的是，我们却很少用心去倾听。
于是，各种各样的垃圾食品都往肚子里塞，极不卫生的生活习惯让肠胃寝食难安，我们的肠胃如何不
生病？
如果仍然不相信我们的胃肠道在报复我们，就来看一下下列症状，如果不出意外，每个人都会有所经
历：反酸、烧心、食欲差、排便不规律、便秘、时不时地腹泻、便血、腹胀⋯⋯这些是最普通的消化
道症状，有了以上的一种或几种症状，可能只是功能性的胃肠疾病，也有可能是癌症在作祟。
我们不能理解为什么现在肠胃越来越脆弱了，因为我们很少会去关注自己的肠胃。
　　编撰这样一本《肠道，生命之道》的健康科普书籍，并不仅仅向大家介绍胃肠道的生理常识和消
化科疾病的概况，最重要的是要带给读者一个忠告：是时候关心一下你的肠胃了。
健康并不难，健康很简单，犒劳好自己的肠胃，也就犒劳了自己的身体，就会迎来无比珍贵的健康。
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