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“尽管造成侧腹痛的原因有

很多，但原因差不多都是由于热

身不足、长时间剧烈运动或是进

食补水异常造成的。”毅果健身教

练刘媛说，“热身不足，容易造成

运动初横膈膜无法适应急剧变化

导致出现缺血；而长时间的剧烈

运动，容易造成呼吸与动作不协

调，致使长时间内脏碰撞而致痛；

跑步前大量进食或喝水，或者是

在食物没有消化好之前剧烈运

动，都会出现运动过程中侧腹痛

的现象。”

此外，还有其他几个原因可

能会造成侧腹痛。刘媛介绍，当

比赛末段准备加速时，常会出现

侧腹疼痛预兆，很可能是因为速

度提升而导致原本节奏剧变，内

脏撞击剧烈而出现痛感；跑者的

姿势因为疲劳而变样，原本的跑

步姿势随着里程数增加，动作出

现扭曲，呼吸也会随着错误的动

作出现岔气情况，这也可能会导

致侧腹痛；还有就是跑者在竞赛

过程中呼吸不顺畅导致岔气侧腹

疼痛。

“刚入门的跑者，应该将注

意力放在使跑步变得舒服和轻

松上，让跑步在有氧的条件下进

行。”刘媛提醒，如果和朋友一起

跑步，最好的办法是看在跑步过

程中能否和朋友正常聊天而不

喘，如果在跑步感觉聊天吃力或

者呼吸太沉重，你需要降低配

速。如果你是一个人跑步，尝试

和 自 己 说 几 句 话 看 看 呼 吸 状

况。无论什么情况下，如果你感

到呼吸困难、气喘吁吁想要停止

跑步时，你需要慢下脚步，甚至

停下来。

跑步途中老是侧腹痛？

轻装上阵、减少身体负担是重点
本报记者 李笑莹

秋分一过，天气逐渐转凉，尤

其是早上和夜晚，天冷之后健身应

当格外注意，对于很多习惯户外锻

炼的人来说，需要适应天气的变

化，保护自己的身体。毅果健身教

练刘媛给大家总结了几条秋冬户

外锻炼注意事项，一起来看看。

◎防止受凉
秋冬清晨和夜晚气温低，进

行户外运动时记得带件长袖外

套，并根据户外的气温变化来增

减衣服。锻炼时不宜一下脱得太

多，锻炼时一般出汗较多，稍不注

意就容易受凉感冒，应待运动一

段时间，身体发热后，脱下过多的

衣服。锻炼后切忌穿着汗湿的衣

服在冷风中逗留，以防身体着凉。

◎充分热身
对于任何一种运动来说，准

备活动都是必须的。运动前若不

充分做好准备活动，会引起关节

韧带拉伤、肌肉拉伤等。准备活

动的时间和内容可因人而异，一

般以做到身体发热为宜。

尤其是喜欢锻炼的老人，在

早晨醒来后不要马上起床，因为

老年人椎间盘松弛，突然由卧位

变为立位可能会发生扭伤腰背的

现象，有高血压、心血管病的老人

起床更要小心，可以在床上伸伸

懒腰，舒展一下关节，稍休息一会

儿再下床。

◎不要运动过度
秋冬季节户外运动量不宜过

大，以防出汗过多，受冷感冒。运

动宜选择轻松平缓、活动量不大

的项目。体弱者，登高时间要避

开气温较低的早晨和傍晚，登高

速度要缓慢，上下山时可通过增

减衣服达到适应空气温度的目

的。高血压、冠心病等患者更要

量力而行，以防产生不测。

◎充分休息
健身运动一定要在最佳的精

神状态和生理状态下进行。将饱

满的情绪投入到健身运动中，才

能达到锻炼身体和放松心情的最

佳效果。俗话说“春困秋乏”，进

入秋季之后，气候宜人，日照时间

变短，利用这一好时机尽可能保

证睡眠充足不仅能恢复体力，保

证健康，也是提高机体免疫力的

一个重要手段。所以，在秋季要

遵照人体生物钟的运行规律，养

成良好的睡眠习惯，这时再加上

科学有序的锻炼，身体才能越来

越好。

◎防秋燥
秋冬季气候干燥，温度较低，

对于运动者来说，锻炼后应多吃

些滋阴、润肺、补液生津的食物，

如梨、芝麻、蜂蜜、银耳等。运动

后还要多喝开水，多吃甘蔗、梨、

苹果、乳类、芝麻、新鲜蔬菜等柔

润食物，以保持上呼吸道粘膜的

正常分泌，防止咽喉肿痛。如果

运动时出汗过多，可在开水中加

少量盐，以维持体内电解质平衡，

防止肌肉痉挛，补充时以少量、多

次、缓饮为准则。

天气转凉，进行户外运动要注意这几点
本报综合报道

造成侧腹痛因素多，轻松跑步最重要

很多跑者都有这样的经历：在跑步过程中突然出现侧腹痛，

以致难以进行接下来的运动。如今，天气逐渐转凉，在户外跑步

锻炼，尤其需要注意由于气候条件变化而带来的锻炼方式、时间

的调整。

运动过程的侧腹痛是许多人苦恼的问题，在秋冬季进行户外

运动时更容易出现，那么，应该如何预防、缓解跑步途中出现的侧

腹痛？

“不热身就跑步、用力过度的

跑步、速度变换与呼吸间岔气，都

可能会造成侧腹痛，如果在运动

过程中出现侧腹痛，首先就是要

放慢速度。”刘媛表示，不要想着

维持同样的速度就能缓解，事实

上只有通过放慢速度或是停下脚

步才能缓解侧腹痛问题。唯有保

持静止状态，内脏撞击或是呼吸

才能顺畅。此外还需要注意，在

跑步前一定要进行充分的热身，

跑步过程中不要用力过度，速度

的变换要适合个人体质，因为每

个人的身体条件和运动机能不

同，相应合适的配速也是不同的，

可以根据自身的运动机能、身体

条件、年龄层次等客观因素来调

整适合于自己的配速。

刚入门跑步者最容易走入的

误区可能是过分关注距离，总想着

如何能在短时间内跑得更长，同时

还能保持很快的速度。但其实对

入门跑者来说最重要的衡量指标

是时间。刘媛介绍，如果你在跑步

的时候关注时间，你会发现每次跑

步都能轻松地比之前跑得更长一

些，因为在跑步的过程中人体的耐

力和心肺能力基础都在不断提

高。“随着跑更长的距离，你的配速

自然会下降。或许你第一次跑步

只能完成1公里，但随着循序渐进

的努力和身体素质的提高，你会发

现自己慢慢能够完成 2 公里、3 公

里甚至更远的路程。”

刘媛告诉记者，如果在跑步

途中出现侧腹痛问题，在降低速

度之后，可以使用使手掌按压右

腹部，坚持速度前进的同时，使手

掌固定痛处，让原本抽筋、内脏撞

击的情况趋向稳定，借此缓解痛

感。或是利用如伸懒腰的动作解

除侧腹痛，如同小腿抽筋时进行

拉伸一样。“出现侧腹痛之后，尽

量不要再吃东西或是喝水，不增

加体内负担，让身体趋向稳定后

再行补给。因为有少部分的选手

是在补给站进行饮食补给后，再

开始跑步时发生侧腹痛的问题。”

放慢速度、关注跑时，缓解侧腹痛要减少身体负担


