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饿的时候，很多人的肚子都会发出咕
噜声，这种声音在医学上被称为“肠鸣
音”。但很多人不知道的是，不同的肠鸣音
代表着不同的信号，有5种一定要注意，可
能是身体在求救。

肚子里的“咕噜声”从何而来
肠鸣音主要由小肠的紧张性收缩、分

节运动和蠕动这3种形式产生。
紧张性收缩：使小肠保持一定的形态

和位置，是保证小肠进行其他运动形式的
根本。

分节运动：充分混合食糜和消化液，以
便更好地进行化学性消化。

蠕动：主要起着推动食糜的作用，蠕动
伴随小肠全程。

为什么饿的时候肚子会咕咕叫？这是
因为，当胃中的食物基本消化完毕时，胃里
虽然已经接近清空的状态，但胃液还是会
继续分泌。在胃液的作用下，胃的收缩会
加强，相比平时更为剧烈的收缩会刺激神
经，将信号传递给大脑，从而形成“饿”的认
知。有时候，你听见咕噜咕噜的声音是渐
变的，从小小的声音逐渐变大。饥饿引发
的胃的剧烈收缩会压迫身体里的气体前
行，当气体通过狭窄的管腔冲破液体的时
候，就会发出声音，通过的管腔越狭窄，产
生的声音也就越大。

这5种肠鸣音要注意
肠鸣音分为生理性和病理性两种。生

理性肠鸣音是由于肠道蠕动，肠腔内的气
体和液体相互作用产生的。

每个人都会出现肠鸣音的现象，每分
钟内肠鸣音出现4~5次为正常，声音较和
缓，很少会被人听见。与胃发出咕噜声不

同，肠鸣音一般可在脐周闻及；因胃肠道症
状就诊时，医生一般会借助听诊器进行肠
鸣音检查。

肠鸣音反映了肠道功能的正常与否，
若肠鸣音超过每分钟10次或音调高亢，则
是你的身体在向你发射“求救信号”，不同
的肠鸣音也代表着不同的信号。

单纯性咕噜声，身体没有其他异常

消化不良 乳糖不耐受的人空腹喝牛
奶，刺激肠胃蠕动，就会发出比较大的“咕
咕”声，严重者还会发生腹泻、呕吐。

还有一些人摄入易产气的食物，例如
土豆、红薯、黑豆等都会造成肠鸣音。紧
张、焦虑等情绪刺激，也会导致肠蠕动加
快，出现肠鸣音亢进的情况。

肠鸣音次数增多，响声较大，感受
到蠕动

急性胃肠炎 急性胃肠炎还会伴随腹
胀、腹痛、便秘、大便不成形或食欲大减等
症状。

肠鸣音减弱甚至越来越轻

腹膜炎 腹膜炎发作时，还会伴有腹
痛、腹肌紧张等。老年衰弱的病人，身体还
会逐渐发热，腹膜因受刺激还会引起恶心、
呕吐。

肠鸣音次数显著增加，每分钟达到
15次以上，响声频率增强

肠梗阻 可能预示是机械性肠梗阻。
这种肠梗阻发作时声音非常清晰，甚至有
时会有金属的声音。

此外，当出现肠麻痹时，肠道蠕动消
失，肠内容物停滞不前，肠鸣音也会消失。

肠鸣音亢进伴有腹痛、腹泻、便血

急性炎症、消化道出血 肠内气体除了
从外界来，也可能是因肠内菌群失调，细菌
在肠道内产生的。与此同时，长期的肠鸣
音亢进，伴有其他消化道症状（如腹痛、排
便异常等）可能是肠癌的前兆。

不过，这些并不能作为诊断依据。如
有不适症状还是及时就医、谨遵医嘱，切勿
在家自行判断，以免延误病情。

出现肠鸣音，如何“营救”肠道
既然肠道派肠鸣音来向我们“求救”，

我们应该怎样“营救”我们的肠道？
1.细嚼慢咽，吃饭少言
吃饭的时候细嚼慢咽，少说话，避免经

常吸烟、嚼口香糖，少喝碳酸饮料等，以免
吸入大量的空气。

2.合理进食
建议减少高淀粉、高蛋白类食物的摄入，

日常生活可以多饮用酸奶。酸奶中含有益生
菌、双歧杆菌等菌群，可以帮助改善肠道菌群
平衡，促进肠蠕动，从而改善肠鸣。

3.注意胃部保暖
寒气入体会影响肠胃的正常运作，导

致胃肠功能紊乱，平时应注意腹部的保暖，
尽量少吃喝太凉的食物和饮料。

4.关注饮食搭配
多吃水果蔬菜等富含膳食纤维的食

物。我们要注意进食的种类，注意自身特
殊状况，如乳糖不耐受者就应尽量避免食
用含乳糖的食物。

肠鸣音是肠胃的“语言”，它在用自己
的方式与你沟通，在它向你反馈身体状况
时，请不要忽视，认真分析不同的状况，善
待自己的肠胃。 据央视新闻客户端

滚鸡蛋疗法主要是利用鸡蛋的温热帮
助缓解身体不适，比如颈肩痛、“老寒腿”
等，对于缓解感冒咳嗽带来的不适也有一
定帮助。滚完后的鸡蛋还能吃吗？哪些物
品可以替代鸡蛋？

滚鸡蛋疗法帮你缓解疼痛
白煮蛋在比较温热的情况下，可以持

续发热半小时左右，对于疼痛部位可以帮
助促进局部血液循环，具有一定缓解疼痛
的作用。适用于腰背疼、颈肩痛、肩周炎、

“老寒腿”等疾病。
操作方法：鸡蛋煮熟之后，无需剥壳，

晾至温热，在身体能够承受的情况下，在疼
痛部位来回反复滚动3～5分钟，利用鸡蛋
的温热与椭圆形的特殊形状，帮助止痛。

儿童磕碰：如果磕碰部位没有开放性
伤口，不处于急性炎症期，可以利用滚鸡蛋
疗法帮助消肿止痛。

●注意：鸡蛋并不是无菌的，所以如果
磕碰处有开放性伤口，比如出现了流血、皮
肤损伤，就不能使用滚鸡蛋疗法了，以免发
生感染，对身体健康产生不利影响。

如果磕碰部位处于急性炎症期，比如
出现了红肿，此时更适合冰敷，需要在24
小时或者 72 小时后，待磕碰部位不再红
肿，变成慢性炎症时，再使用滚鸡蛋疗法，
否则可能加重病情。

肩膀等其他部位疼痛：如果肩膀、膝盖
等部位出现疼痛，但疼痛部位没有开放性
伤口，不处于急性炎症期，则可以利用滚鸡
蛋疗法帮助消肿止痛。

缓解感冒咳嗽带来不适
感冒咳嗽的时候，咽喉部出现刺痛、瘙

痒，此时白煮蛋的温热作用，可以帮助抗
炎，缓解感冒咳嗽带来的不适症状。

操作方法：鸡蛋煮熟之后，无需剥壳，
晾至温热，在身体能够承受的情况下，在头
面部、咽喉部来回反复滚动3～5分钟。

●注意：滚鸡蛋疗法只能帮助缓解感
冒咳嗽带来的不适，并不能根本治疗感冒
咳嗽，患者需及时就医，遵医嘱进行治疗，

以免耽误病情。
儿童在使用滚鸡蛋疗法时，更要把握

好鸡蛋温度，以防高温烫伤。

滚鸡蛋疗法辅助祛湿
白煮蛋的温热，有助于刺激身体经络，

改善血液循环，驱散体表寒气，而寒气往往
与湿气相伴，所以寒气散去也有利于祛
湿。需要注意的是，想要在春季有效祛湿，
更重要的是注重饮食与运动。

操作方法：鸡蛋煮熟之后，无需剥壳，
晾至温热，在身体能够承受的情况下，在腹
部、四肢、尺泽穴、委中穴等处来回反复滚
动5～10分钟。

尺泽穴位置：将手微微弯起来，攥成
拳，在肘横纹的位置，来回拨动时会感受到
一根硬硬的筋，这个筋的外侧就是尺泽穴。

委中穴位置：腘窝横纹正中央的穴位，
就是委中穴。

●注意：滚鸡蛋疗法，主要起到促进局
部血液循环的功效，对于祛湿只能起到辅
助作用。

想要在春季有效祛湿，可以多吃黑豆、
薏米、茯苓、豆芽、海带等食物，帮助健脾祛
湿。还可以通过八段锦、太极拳等运动，帮
助提高新陈代谢、改善血液循环，达到辅助
祛湿的作用。

温馨提示
滚完后的鸡蛋变黑了，是湿毒被“吸”

到了鸡蛋里，不能再食用了？这种说法是
错误的。滚鸡蛋疗法只是利用了白煮蛋的
温热作用，并不会使鸡蛋变质，除非鸡蛋在
煮之前就过期、变质了。

需要注意的是，鸡蛋壳如果在滚动过
程中出现了破损，那么鸡蛋可能粘上皮脂、
汗液等皮肤分泌物，这种被“污染”的鸡蛋，
继续食用可能对健康不利，就不建议吃了。

如果怕浪费鸡蛋，也可以使用热水袋、
温热的瓶装水等物品，达到滚鸡蛋疗法的
功效。

滚鸡蛋疗法健康小贴士
白煮蛋在比较温热的情况下，可以持

续发热半小时左右，对于疼痛部位，可以帮
助促进局部血液循环，具有一定缓解疼痛
的作用。

感冒咳嗽的时候，咽喉部会比较刺痛、
瘙痒，此时白煮蛋的温热作用，可以帮助抗
炎，缓解感冒咳嗽带来的不适症状。

滚鸡蛋疗法，主要起到促进局部血液循
环的功效，对于祛湿只能起到辅助作用。想
要在春季祛湿，需要注重饮食、运动。

据央视新闻客户端

近日，南京一位老人去野外钓鱼，5
天后突发高热、呕吐、腹泻，就医后被确
诊为蜱虫叮咬引起的发热伴血小板减少
综合征，且已发生肝损伤和心肌损伤。

五一出游注意草丛“杀手”
什么是发热伴血小板减少综合征？
发热伴血小板减少综合征是一种由大别

班达病毒引起的急性传染病，主要通过蜱虫
叮咬传播，以发热、血小板及白细胞减少为主
要特征，常伴恶心、呕吐等消化道症状。

如不及时诊治，病死率可高达20%。这
种病目前尚无疫苗也无特异性治疗手段，及
时对症支持治疗可减少重症和死亡。

该病具有明显季节性，多发于春夏季，发
病高峰集中在5—7月，且不同年龄人群均可
发生感染。在有相关疫情发生的丘陵、山地、
森林等地区生活的居民，以及前往该类地区
户外活动的旅游者感染风险较高，发病风险
与蜱虫叮咬因素密切相关。五一假期临近，
公众出游时要注意防范，避免被蜱虫叮咬。

蜱虫是一种吸血节肢动物，一般呈红褐
色或灰褐色，长卵圆形，背腹扁平。它的身形
从芝麻粒大到米粒大不等，但吸饱血后，体形
能膨胀到黄豆粒大小。

蜱虫可携带多种病毒、细菌和原虫，并引
发多种疾病，如发热伴血小板减少综合征、克
里米亚-刚果出血热、森林脑炎、Q热、蜱传斑
疹伤寒、莱姆病、人粒细胞无形体病、巴尔通
体感染等，给人类健康及畜牧业带来很大危
害。

被叮咬后“四步走”
拔：正确拔出蜱虫
先用酒精涂在蜱虫身上，再用小镊子尽

可能贴近皮肤轻轻夹住蜱虫头部，垂直皮肤
方向把蜱虫拉出。

由于蜱虫的口器部分有倒刺，刺入皮肤
吸血后很难拔出。如果蜱虫深入皮肤，请尽
快到正规医院处理。

清：彻底清洁伤口
拔出蜱虫后，立即用肥皂和清水彻底清

洁叮咬部位和双手，并用酒精或碘酒消毒，避
免感染。

观：密切观察症状
叮咬后两周内，密切观察身体状况。一

旦出现发热、恶心、腹泻、食欲缺乏等疑似症
状，应及早就医，并告知医生蜱虫叮咬史。

存：保存蜱虫样本
可以将拔出的蜱虫保存在密封的容器

中，若后续出现症状，可将其提供给医生或属
地疾控机构，便于检测和诊断。

预防蜱虫“五部曲”
穿对衣 勿在草地、灌木丛、森林等蜱类主

要栖息地久留，尽量穿长袖衣裤、长袜，减少皮
肤裸露。尽可能穿浅色衣物，便于发现蜱虫。

喷对药 可在裸露的皮肤上涂抹含有避蚊
胺成分的驱避剂，以有效防止蜱虫附着。但
需注意，驱避剂的使用应按照产品说明进行，
避免过量。

走对路 尽量选择石板路、水泥路等硬化路
面行走，避开草丛、灌木丛等蜱虫活动区域。

查全身 户外活动后，进入室内前应认真
检查全身，尤其是腋下、腹股沟、头皮、耳后等
隐蔽部位。如果携带宠物进行户外活动，还
应仔细检查宠物的体表，看是否有蜱虫附
着。回家后，应及时更换衣物并洗澡。

清环境 定期清理住家周围的杂草，清除
垃圾，打扫禽畜圈舍，避免蜱虫滋生。若发现
家中宠物、牲畜有蜱虫寄生，可以用杀蜱药剂
进行驱除。

国家应急广播提醒，当前正值蜱虫活动
高峰期，蜱虫叮咬后会释放麻醉性唾液，不疼
不痒很难察觉。野外活动务必做好防护，五
一假期出游谨防蜱虫“伏击”。

据国家应急广播

“滚鸡蛋”能抗炎、缓解疼痛、辅助祛湿？
专家：确实有一定功效，但不能替代医院治疗

肚子发出5种声音，可能是身体在求救

病死率高达20%
五一出游谨防蜱虫叮咬

央视截图


