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什么情况容易导致“岔气”的发生？

岔气又称“运动性短暂

腹痛”，当剧烈运动时，人体

所有器官、肌肉都被动员起

来，投入紧张的工作。但其

中，肺比较“懒”，上级通知

它必须立刻吸入大量空气

来匹配运动时的供氧，可它

却无动于衷，仍然采用原来

的工作步调。于是，一旁的

督工交感神经就恼火了，只

好催促负责呼吸的肌肉：

“快点干活儿！”

人体最主要的呼吸肌

是肋间肌和膈肌。有时，交

感神经催促得太急，呼吸肌

就会因为太过紧张而发生

痉挛。目前供职于杭州贝

斯特健身中心的资深教练

杨磊介绍，当肋间肌痉挛

时，两侧肋骨就会发痛；当

膈肌发生痉挛时，肋骨的底

端就会疼痛。

虽然目前运动界还没

有关于“岔气”原因的明确

解释，但在实践中，以下几

个说法，颇受健身运动人士

的认同。

首先，很多资深运动

人士都表示，“岔气”与我

们运动之前的饮食密切相

关。杨磊认为，刚刚吃完

东西，胃和肠道开始蠕动，

进行消化吸收，流入膈肌

的血液就会减少。此时跑

步较易引起痉挛，同时由

于胃肠系膜被过分牵拉，

会造成腹部疼痛。另也有

研究报告指出，在运动前

和运动中，饮用复原果汁

和高碳水化合物、高渗透

压（浓度指标）饮料，也会

诱发“岔气”。

其次，没有进行充分

的热身就开始跑步，也很

容易引发“岔气”。“松弛的

身 体 一 下 子 进 入 紧 张 状

态，容易引起膈肌的突然

收缩，导致腹部某些器官

的机能紊乱，造成局部疼

痛。”杨磊建议，跑前一定

要认真热身，“简单说来，

‘岔气’就是因为肌肉扛不

住这么大的压力，随着运

动水平的提高，‘岔气’出

现的几率也将越来越小。”

一些研究显示，短促的

呼吸更容易引起“岔气”，

“这是因为短促呼吸时，膈

肌一直在轻微地上升和下

落，处于紧张状态下的膈肌

无法得到休息和放松，‘小

脾气’一上来，就会罢工，引

发‘岔气’。”杨磊说。

发生了“岔气”该怎么办？

针对容易引发“岔气”

的三种原因，我们为大家整

理了对应的解决方法。

进食后，最好隔 1-2小

时以上再去跑步，这样可以

减少肠胃负担。当然也不

能在跑前吃太饱，否则需要

休息更久。同时，运动前和

运动中，也尽量不要饮用复

原果汁和高碳水化合物、高

渗透压饮料。

跑前一定要做热身动

作。开跑时，可以先小慢跑

一段，再进入正常跑状态。

这样能够使呼吸肌逐渐适

应较快频率的收缩，避免引

起痉挛。

最 后 要 注 意 呼 吸 节

奏。跑步时需要加深呼吸，

吸气慢而深，然后用力向外

呼出，这样可以吸入大量空

气，满足运动时对氧气的需

求，并使呼吸肌放松。此

外，呼吸节奏也很重要，注

意适当控制呼吸频率，与跑

步动作配合。另外，要保持

跑姿尽量正确，收腹挺直身

体，弯腰跑步容易刺激连接

腹部的神经，从而让腹部更

加疼痛。

如 果 在 跑 步 时“ 岔

气”，你需要先冷静，同时

停止运动或大幅度减缓运

动速度。弯腰，用手按住

疼痛的部位，缓慢进行深

呼吸。这个过程需要你有

一些耐心，不要着急，慢慢

地等呼吸肌放松下来。事

实上，如果你跑步时经常

出现“岔气”情况，那就先

不要追求配速，先把呼吸

节奏练好，这样后面才会

跑得越来越轻松。当然，

如果按照以上步骤，你的

“岔气”疼痛感仍然没有好

转 或 者 出 现 了 加 剧 的 现

象，为了安全，请你立刻求

医治疗。

一跑步就“岔气”？

问题或许出在饮食、热身、呼吸“三大件”上
见习记者 董 艳

研究发现，当人们跑步脚部着地

时，身体受到的冲击相当于其体重的

两到三倍，并且在开始呼气时脚触地，

冲击力将达到峰值。如果开始呼气时

的着地脚始终不变，身体一侧便一直

处于承压状态，会增加受伤风险，也易

导致岔气。韵律呼吸法要求呼气时左

右脚轮流落地，从而分散身体压力。

◎学会腹式呼吸法

首先，学习韵律呼吸法之前要先

学会掌控自己的肚子——也就是用

胸腔的横膈膜控制自己的呼吸，俗称

腹式呼吸。吸气时，横膈膜向下扩

张，肋间肌收缩使肋骨间隔扩大，肺

部得以扩张并容纳最大量的空气，从

而为身体输送更多氧气。

◎形成固定跑步模式

大部分跑者的呼吸节奏是“两步

一呼、两步一吸”，或者是“三步一呼、

三步一吸”，这就意味着每次落地时，

都是同一条腿，其实这就是提高受伤

风险的重要因素。如果要将“韵律呼

吸法”具象化，那么可以将它称为“5
步呼吸法”或者“3-2呼吸法”——吸

气三步，呼气两步。

大家可以先平躺在地上进行练

习和适应：首先要平躺，保持膝盖弯

曲，双脚平着地，将手放在腹部，确保

你在进行腹式呼吸。之后用鼻子吸

气，然后用嘴巴呼气，心中默念“吸、

2、3，呼、2；吸、2、3，呼、2”，训练中要

注意呼吸的连贯性。适应这个节奏

后，就可以站起来进行小步走模拟。

有一点需要注意的是，在练习这种呼

吸方式的最初阶段，不要听音乐，因

为那样会打乱你呼吸的节奏。

学会“韵律呼吸法”
让你远离跑步岔气，避免受伤
本报综合报道

当跑步成为一种时尚，当朋友

圈都在晒帅气的跑步“圈形地图”，

是不是仍然有一千个理由，让你放

弃跑步？

对很多新手跑友来说，“岔

气”（或称一侧疼痛）就是其中一

个容易让人退缩的理由。刚下定

决心，准备一跑解千愁，无奈还没

跑几步，肚子便一阵刺痛。此时

只能停下来，一直慢走，直到疼痛

消失。这种疼痛常常出现在右下

腹，很多新手跑友会因为惊慌而

放弃跑步，甚至不少多年坚持跑

步的人也会中招。


