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胃肠道功能与人体健康息息相关。正如美国胃肠病学

会所言———“好胃肠比好大脑重要”，所以胃肠健康的维护是

保持身心健康十分重要的一环。

胃肠道疾病是中老年人的常见病、多发病，其发生与中

老年人的饮食和日常生活习惯直接相关，了解胃肠疾病的相

关知识，掌握胃肠的自我保健方法和疾病自我预防，对提高

中老年人胃肠保健意识，防治胃肠疾病的发生具有重要意义。

本书分上、下篇，上篇介绍中老年人胃肠生理特点，良好

心态与胃肠保健，合理膳食与胃肠保健，科学运动与胃肠保

健，良好生活习惯与胃肠保健，以及中医四季养生与胃肠保

健知识。下篇介绍中老年人常见胃肠疾病的防治方法。其

内容丰富，通俗易懂，科学实用，适合于中老年人及中医爱

好者阅读。

因编者水平有限，书中错漏或不足之处恳请广大读者批

评指正。

作 者
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中老年人胃肠保健

　　随着年龄的增长，中老年人消化道也发生了退行性

变，表现为牙齿松动脱落，舌味蕾数量减少、萎缩，食管

上皮萎缩，结缔组织增生，胃肠黏膜表面积减少，食管、

小肠和结肠等易发生憩室，甚至癌变。若中老年人做好

胃肠保健，就能延缓消化道的衰老，少受胃肠道疾病的

困扰。

１
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第一章　中老年人胃肠结构
与生理功能变化

一、胃肠结构

消化系统由消化管和消化腺两部分组成。消化管是一

条很长的肌性管道，包括口腔、咽、食管、胃、小肠（十二指肠、

图１　消化系统概观

空肠、回肠）和大肠（盲肠、结

肠、直肠），终止于肛门。消

化腺有小消化腺和大消化腺

两种。小消化腺散在于消化

管各部的管壁内，大消化腺

有三对唾液腺（腮腺、下颌下

腺、舌下腺）、肝和胰，它们均

借导管将分泌物排入消化管

内。其中，胃和肠道是消化

系统最重要的组成部分之一

（图１）。
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（一）胃的解剖结构

胃是一个囊状器官，有贲门（上通食管）及幽门（下通十

二指肠）２个口。胃位于人体左季肋部，大部分在人体正中

线的左侧，只有小部分在右侧。胃的形态和位置随体形、腹

壁紧张度和胃内容物的多少而不同。临床研究表明，人的体

形与胃的形状有很大的关系，胃的形状又与胃病的发病率有

很大的关系。医学上将胃的形状分为４种类型：瀑布形胃、

鱼钩形胃、牛角形胃和长形胃，每种形状的胃都有自己独特

的生理特征和容易导致的疾病，如瀑布形胃易患消化不良、

胃食管反流病、贲门癌等疾病；牛角形胃多见于体形矮胖者，

易患胃溃疡、胃食管反流病；鱼钩形胃多见于体形瘦长者，易

患慢性萎缩性胃炎；长形胃，亦称无力型胃，见于体形极其瘦

弱者，易患胃下垂和消化不良等。

胃可分为胃底、胃体、胃窦三部分。胃窦部也称幽门部，

幽门下端通往十二指肠处称之为幽门括约肌，幽门括约肌能

有节制、有规律地让胃内容物进入十二指肠，同时阻止十二

指肠内容物反流入胃内。

胃壁自外向内由浆膜层、肌层、黏膜下层和黏膜层四层

构成。胃壁的浆膜层实际上是腹膜覆盖在胃表面的部分，其

主要覆盖胃的前上面和后下面，并在胃小弯和胃大弯处分别

组成小网膜和大网膜。胃壁的肌层很发达，由三层平滑肌组

成，外层为纵形肌；中层为环形肌，在贲门和幽门处变得很

厚，形成贲门括约肌和幽门括约肌；内层为斜形肌。在环形

３



肌与纵形肌之间，含有肌间神经丛，胃的各种生理运动主要

靠肌层来完成（图２）。黏膜下层由疏松结缔组织和弹力纤

维组成，起缓冲作用，此层含有较大的血管、神经丛和淋巴

管，胃黏膜炎或黏膜癌时可经黏膜下层扩散。黏膜层是胃壁

的最内层，由表层上皮、黏膜肌和肌间组织构成，表层上皮下

面为腺体和固有膜，含有结缔组织基质、浆细胞、淋巴细胞、

少数嗜酸细胞、肥大细胞，以及神经和血管。胃黏膜被许多

纵横沟分成若干小块，称为胃区。每区有许多小窝，叫胃小

凹，胃腺即开口于胃小凹的底部。胃腺是胃黏膜上皮向结缔

组织中深入凹陷而形成的，分泌胃液的腺体有贲门腺、胃底

腺和幽门腺三种，由主细胞、壁细胞和颈黏液细胞构成。

图２　胃结构示意图
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（二）肠道的解剖结构

１．小肠的解剖结构 小肠是消化管中最长的一段，成

人全长为５～７米。上端从幽门起始，下端在右髂窝与大肠

相接，可分为十二指肠、空肠和回肠三部分。十二指肠固定

在腹后壁，空肠和回肠形成很多肠襻，盘曲于腹膜腔下部，被

小肠系膜系于腹后壁，故合称为系膜小肠。小肠是食物消

化、吸收的主要部位。

（１）十二指肠：十二指肠上端起自幽门、下端在第二腰椎

体左侧，续于空肠，长２５～３０厘米，呈马蹄铁形包绕胰头。

在十二指肠中部（降部）的后内侧壁上有胆总管和胰腺管的

共同开口，胆汁和胰液由此流入小肠。

（２）空回肠：空肠约占空回肠全长的２／５，主要占据腹膜

腔的左上部，回肠占远侧３／５，一般位于腹膜腔的右下部。

空肠和回肠之间并无明显界限，在形态和结构上的变化是逐

渐改变的。小肠，特别是空肠黏膜具有许多环状皱襞和绒

毛，大大扩大了黏膜的表面积，有利于营养物质的消化和吸

收。黏膜下层中有由表层上皮下陷形成的肠腺，开口于黏膜

表面，分泌肠液。小肠的肌层由内环、外纵两层平滑肌组成，

在回肠末端突入大肠处环形肌增厚，外覆黏膜形成两个半月

形的皱襞叫回盲瓣，具有括约肌的作用。外膜由结缔组织构

成，空回肠表面覆以腹膜脏层，称为浆膜。

２．大肠的解剖结构 大肠是消化道的最后一段，长约

１．５米，起自右髂窝，终止于肛门，可分为盲肠、结肠和直肠
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三段。大肠的主要功能是吸收水分，将不消化的残渣以粪便

的形式排出体外。

（１）盲肠：盲肠是大肠的开始部，位于右髂窝内，左接回

肠，上通升结肠。在盲肠的后内壁伸出一条细长的阑尾，其

末端游离，一般长６～８厘米，内腔与盲肠相通，它是盲肠末

端在进化过程中退化形成的。

（２）结肠：结肠围绕在空回肠的周围，可分为升结肠、横

结肠、降结肠和乙状结肠四部分。升结肠是盲肠向上延续的

部分，至肝右叶下方弯向左形成横结肠。横结肠左端到脾的

下部，折向下至左髂嵴的一段称为降结肠。左髂嵴平面以下

的一段结肠位于腹下部和小骨盆腔内，肠管弯曲，称为乙状

结肠，在第三骶椎平面续于直肠（图３）。

图３　盲肠和阑尾

（３）直肠与肛管：直肠位于盆腔内，全长为１５～１６厘米，

从第三骶椎平面贴骶尾骨前面下行，穿盆膈终止于肛门，盆
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膈以下的一段又称肛管，长３～４厘米。直肠的肌层和其他

部分一样，也是由外纵、内环两层平滑肌构成。环形肌在肛

管处特别增厚，形成肛门内括约肌（图４）。围绕肛门内括约

肌的周围有横纹肌构成的肛门外括约肌，括约肌收缩可阻止

粪便的排出。

图４　直肠内面观

（三）中老年人消化道结构变化

中老年人消化道随年龄增长其结构亦会发生改变，主要

表现为口腔黏膜过度角化，舌上味蕾数量减少、萎缩，牙齿脱

落或磨损，牙周组织退行性变；食管黏膜上皮逐渐萎缩，黏膜

固有层疏松结缔组织增加；胃体、胃窦移行带向胃体上移；小

肠黏膜上皮细胞数目减少，黏膜纤维化增加，小肠绒毛变粗，

小肠黏膜表面积减少；大肠肌纤维萎缩，肌层变薄，直肠容积
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减少，肛门内括约肌松弛；内脏易出现下垂，食管、小肠和结

肠等处易发生憩室。

二、中老年人胃肠生理功能变化

胃肠道的主要功能是对食物的消化和吸收，即将食物经

过分解，变成可吸收的小分子物质，通过消化道黏膜的上皮

细胞吸收入血，供人体利用。对于未被吸收的残渣部分，则

以粪便形式通过大肠排出体外。

随着年龄的增长，消化道结构上发生了改变，功能亦受

到一定的影响，主要有以下几方面改变。

１．运动功能的改变 随着年龄的增长，口腔、食管、胃、

小肠和大肠等方面的运动功能均有不同程度的改变。主要

表现在牙齿部分或全部脱落，肌肉及骨骼的结构和功能也逐

渐退化，导致咀嚼功能减退，吞咽功能欠佳，食物不易嚼烂。

因此，老年人在食物选择上受到限制，只能进软食、精食，结

果容易造成消化不良、便秘乃至相应营养素缺乏。另外，老

年人食管、胃的蠕动及输送食物的功能均减弱，胃张力、排空

速度亦减弱，小肠、大肠均萎缩，肌层变薄，收缩力降低，蠕动

减弱，直肠对内容物压力的感觉亦减退。上述胃肠运动的变

化，均会导致老年人消化功能减退、便秘等发生。

２．吸收功能的改变 随着年龄的增长，吸收功能逐渐

减退，主要表现在小肠对木糖、钙、铁、维生素Ｂ１、维生素Ｂ１２、

维生素Ａ、胡萝卜素、叶酸及脂肪的吸收减少。老年人吸收
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