
胀气，可能预示着疾病
王晓晴

仰卧在床上，两手分
别放在胸、腹部；然后缓慢
呼吸，持续1分钟—3分钟，
接着双腿屈膝，两手抱膝
压向腹部，然后还原，重复

10次—30次，可促进胃的
排空。

还可以在临睡前，用
一只手按住肚脐，顺、逆时
针揉摩各40次—100次。

此外，日常生活中要
坚持锻炼，身体的活跃会带
动消化道的肌肉群，从而加
速气体排放。例如，可在饭
后散步1小时。

你的朋友可能会
对你说：“因出行需
要，我明天得做个核
酸检测。你没事的话，
就陪我一起去吧。”要
知道，这样并不好，只
要健康状况允许，就应
该自行去检测现场。我
们倡导非必要不陪同，
要尽量减少人员聚集。
此外，还有下面这些
注意事项——

准备好身份证、正
确佩戴口罩、保持一米
以上间距、无需空腹、
注意咳嗽礼仪、不要与
人交谈……

有的人可能会问：“无需
空腹？那我就吃饱再去。”不
行！建议受测者在测试前2小
时尽量避免进食，以免引起
呕吐等不适。检测前30分钟，
应尽量不喝水及饮品、不吸
烟、不喝酒、不嚼口香糖。

采样时，要尽量减少吞
咽动作，少咽口水，不清嗓
子；要提前告知检测人员，自
己是否有鼻腔手术史、血液
病、咽喉疾病，或是否曾服用
过抗凝药等；检测前，应在医
务人员示意后取下口罩；采
样结束后，应立即戴好。

忍不住要打喷嚏，怎么
办呢？鼻咽拭子采集过程中

可能会出现鼻部酸痒，如果
打喷嚏，就应立即用纸巾或
手捂住口鼻。如果是采集口咽
拭子，就应这样做：头向后仰，
尽量放松、深呼吸，张口发出

“啊”的声音。这样做，有助于
快速完成采样。

最后补充一点，检测过程
中尽量不要触碰检测台上的
物品，不要触碰采集人员的
防护服。采样后，要尽快离开
现场。检测前后，均需要注意
手部卫生，可使用免洗消毒
液 或 免 洗 酒 精 、消 毒 棉 片
等。

宗合

有些人即使没吃饭，肚子也会感觉到撑，且因此坐立难安，总想打嗝
或放屁……他可能正在经历胀气。

每个人的胃肠道都有气体，但当进入体内的气体量比排出的气体量
多时，就可能使气体越积越多，让人越来越“膨胀”。看似普通的胀气，不
仅让人难受或尴尬，还可能是疾病信号。

本文中，专家详细介绍了导致胀气的原因，要注意，有7种胀气可能
预示着疾病。

五个习惯
导致“膨胀”
肚子胀气不仅会引起腹痛、

频繁放屁、打嗝，还会使内脏活力
受损。长久不重视，还可能使胃肠
功能下降，引起消化系统疾病。

以下几个都是导致胀气的原
因——

1.常吃易产气的食物
十字花科蔬菜 西兰花、卷

心菜和甘蓝等所含的复合糖，在
发酵之前都处于未消化状态，容
易产生气体。

豆类 扁豆、大豆和豌豆等
豆类食物富含蛋白质，但也含有
人体无法吸收的糖和纤维，易导
致胀气。

乳制品 吃过奶酪或喝完牛
奶感觉肚子胀气，可能是乳糖不
耐受所致。

苹果 苹果中含有很多人无
法耐受的果糖和山梨糖醇，如果
食用过多，腹部就容易胀气。

过咸的食物 高钠饮食会引
发水肿，导致胀气。

2.吞入太多气体
吃饭太快、太急，吃饭时说

话、嚼口香糖等，都可能导致气体
进入胃中。大量喝水或喝饮料时，
也易吞入空气。

3.肠道蠕动受影响
摄入太多富含纤维素的食

物，可增加肠腔容量并影响肠子
的正常蠕动，从而产生腹胀。此
外，长期服用广谱抗菌素，可能抑
制肠道正常菌群，从而导致食物
发酵，产生气体。

4.久坐不锻炼
整日久坐，不爱活动，会让胃

肠也变懒，从而导致肠道气体难
以顺利排出。身体的活跃会带动
消化道的肌肉群，加速气体排放。

5.压力过大
人在应急状态下，流入胃肠

的血液会减少，从而使消化速度
减缓。另外，压力过大会让人的呼
吸变得粗重，比平常吸入更多气
体，从而引起胀气。

生活习惯所造成的腹
胀，持续时间因人而异，从
十几分钟到几小时不等，但
大部分时间较短，在排便或
排气后就会有所缓解。

如果腹胀持续时间较
长，影响日常生活，甚至伴
有发热、呕吐、腹泻等其他
症状，就要警惕消化系统是
否已患病了。

造成腹胀的疾病包括：
肠易激综合征、功能性便
秘、腹腔内脏器炎症、消化

道溃疡等。患者可依靠伴随
症状进行初步鉴别：

1.如果腹胀伴有腹痛，
且近三个月内，每周至少出
现一次排便异常，就可能是
肠易激综合征造成的；

2.若突然出现严重的
腹胀，同时伴有腹痛、发
烧、恶心和呕吐，可能预示
着胰腺炎或阑尾炎等脏器
炎症；

3.如果伴有恶心、慢
性腹泻和上腹痛等症状，就

可能是肝脏或胆囊有问题；
4.腹胀，伴有肚脐周围

疼痛，可能是小肠有问题；
5.左下腹部突然剧烈胀

痛，可能是憩室炎、肠梗阻；
6.空腹时或进食后，腹

胀且伴有钝痛或灼痛，有一
定的规律性，可能是消化道
溃疡；

7.总是在吃特定食物后
腹胀，可能是食物过敏或消
化不良。

如果是疾病原因导致
的胀气，就要及时就医，并
遵医嘱进行治疗。除了病理
原因，健康人的胀气，可以
试着做以下几件事来缓解：

1.尽量少吃产气食物
肚子胀气，多半和吃有

关，容易胀气的人，首先要
学会“挑食”——少吃十字
花科蔬菜、豆类、乳制品以
及过咸的食物。尽量少喝含
气饮料和啤酒，不要过量吃
高纤维食物，比如麦麸、辣
椒、南瓜、荞麦面、玉米等，
这些食物容易在胃肠内产
生大量气体。

2.多吃护胃、顺气食物
有些食物有养胃和顺

气的作用，比如山药，可以
健脾胃、益肾气、促进消化
吸收，它的黏稠质地也有保
护胃壁的功效；白萝卜可顺
气，但要做熟再吃，比如炖
汤。

此外，黄瓜、香蕉、猕猴
桃、橙子、芦笋、酸奶、腰果、
生姜等食物，都有利于缓解
胀气。

3.吃饭时细嚼慢咽
狼吞虎咽会将气体带

入胃肠道。平时最好用 15
分钟—20分钟吃早餐，用半
小时左右吃中晚餐。

要注意每口饭咀嚼的
次数，一般来说，最好保证
每口饭咀嚼不少于 5次，对

不易咀嚼的食物，要增加咀
嚼次数。

4.避免不良情绪
胃很易受到情绪影响，

有科学家将其称作“人体的
第二大脑”。焦躁、忧虑、悲
伤、沮丧、抑郁等不良情绪，
都可能使消化功能减弱，或
刺激胃部，使它制造出过多
的胃酸，加剧腹胀。

心情不好时，要通过积
极、健康的方式排解不良情
绪，如参加体育运动，做一
些喜欢的事情转移注意力，
或是求助于专业的心理咨
询师，保持良好心态。

做好五件事可缓解胀气

七种胀气可能是疾病信号

小贴士：这样做可快速缓解胀气

三种运动
降低死亡率

运动的效果，并不完全取决于
时间的长短。选对运动类型，你就
能收获事半功倍的健康益处。据

《柳叶刀》刊登过的一篇文章介绍，
有相关机构曾通过对 8万人的 10
年追踪，寻找不同种类体育锻炼和
全因死亡率的关系，结果发现，最
有效的3种运动分别是：

1.挥拍运动，包括网球、羽毛球，
能降低47%全因死亡的风险。2.游
泳，能降低 28%全因死亡的风险；
3.有氧运动，能降低 27%全因死亡
的风险。

——《生命时报》

主食吃太多太少
都影响寿命

权威医学杂志《柳叶刀》曾发
布研究宣称，不吃主食可能会缩短
寿命。研究结果发现：主食（碳水化
合物）提供能量的比例如果小于全
天摄入总能量的40%，或大于全天
摄入总能量的70%，都会增加死亡
风险。

研究证实，主食的摄入量与不
同年龄的死亡率有明显关联。不同
年龄的人对主食摄入量的需求是
不同的。尤其在 50岁以后，适当增
加主食摄入量，可以最大限度地降
低死亡率。

——《健康时报》

米饭和馒头
吃哪个更易胖
北方人喜欢馒头，南方人喜欢

米饭，两者都是重要的主食。从营
养角度来看，米饭和馒头实际相差
不大，不必过于纠结。馒头和米饭
的升糖指数（GI）非常接近，对升糖
的影响没有特别大的差异。但同等
重量的馒头的热量约为米饭的 2
倍，因此馒头更容易让人发胖。

另外，有几类主食热量高，易
让人发胖，它们是：炒饭、炒饼、炒
粉、炒年糕，麻团、麻花、油条，麻酱
烧饼、油饼，起酥面包类。

——《健康时报》

双下巴越厚
心脏风险越高
西班牙格拉纳达大学发表在

《国际肥胖杂志》上的一项研究表
明，颈部脂肪聚积与内脏脂肪的聚
积一样，在预测心脏代谢风险和炎
症状态方面，都是强有力的预测因
素。

健康成人的颈围，男性应小于
38厘米，女性应小于 35厘米。如果
颈围超过正常值，就意味着颈部皮
下脂肪或呼吸道周围脂肪沉积过
多，这反映了人体上半身皮下脂肪
聚积异常增多。

——《生命时报》
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空调、家具、办公用品、铝合金门
窗、废铁、饭店用品，一切库存物品。

电话：13931754568
高价回收


