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一跑步就肚子疼？为什么跑步老岔气？

你只需要做这些，就能缓解！
本报记者 陈素琴

“不知道是不是因为中

午吃太多，还是没有做好准

备运动，肚子一抽一抽的，走

路一碰到那个位置还有点

疼。”朱女士的这种情况，经

过医生诊断为腹直肌痉挛。

杭州市第一医院骨科医生季

成表示，腹直肌痉挛是由于

局部的过度劳累、剧烈运动

及局部受凉等多种原因引起

的，主要用舒筋活血类药物

治疗，给予局部微波治疗，加

上适当按摩，让患者注意休

息，避免局部受凉及剧烈运

动。经过治疗，朱女士目前

疼痛的症状已消失。

实际上，跑步侧腹痛其

实就是平时说的岔气，对于

引起的原因现在还没有具体

科学依据，但从理论上来说，

因为在运动中，横膈膜的血

液供血不足，导致腹部肌肉

痉挛。有的说这是因为在跑

步中，呼吸、跑步姿势以及速

度造成的后果。主要倾向在

跑步过程中横膈膜和内脏之

间的韧带反复拉伸，造成横

膈膜的痉挛，由此引发岔气。

抛去这些原因，如果是病

理性的肚子疼。季成建议还

是到医院检查一下原因。

“有时候如果患者本身

有慢性肠炎，那也会在运动

到时出现肚子疼。还有一些

如果有泌尿系结石，在跑步

的时候，小的结石可能会掉

下来，引起肚子疼。所以建

议平时以慢跑为主，不要剧

烈运动。”

一跑步就肚子痛到底怎么回事？

天气回暖，跑步健身的市民越来越多。不过，很多人都遇到过这样的情况，难得去跑步锻炼一下，结果没跑多远，就开始感觉到腹部有

点痛，不得不停下来休息。这到底是怎么回事？又应该如何应对？

“妇女节淘宝搞活动，我刚入手了新的运动装备。你看，一套粉色的，一套白色的，我还搭配了运动水壶和发带。前段时间一直在下雨，

这几天终于天晴回暖了，我赶紧拿出来穿上去跑一圈，没想到却跑进了医院。”杭州的朱女士前往杭州市第一医院，这样和医生说。

针对朱女士的情况，杭

州青年会健美训练中心健身

教练王文杰给出了专业建

议。“经常健身的人应该都

清楚，合理安排自己跑步的

饮食时间是首要的。针对朱

女士这样的情况，平时不跑

步，心血来潮跑一下，更应

该注意。”王文杰说，跑步前

建议不要喝大量的水，大量

的水容易造成胃痉挛，当然

也要随着外界情况而变化。

比如跑马拉松的跑友，在高

温天气，体内电解质流失比

较 快 ，可 以 半 小 时 补 一 次

水，但是要适量，以免造成

身体的脱水。

王文杰表示，除了饮食饮

水上需要注意外，针对一些不

经常运动的跑友，做好热身也

是非常重要的。“为什么以前

上体育课，老师会让同学在热

身准备时，一定要确保大家都

动起来，这个就是关键。健身

领域有一句通用语，运动前后

要活动活动筋骨，就是告诉我

们热身这个环节是不能少

的。”这样才能使体内的运动

组织和肌肉更好适应接下来

的运动强度，让它们有个很好

的适应，全身心的进入准备状

态。上半身肌肉群大部分是

核心肌群，加强它的力量，能

够稳定身体，使跑步中不会出

现摇晃的情况，同时减少痉挛

的几率，增强腹部肌肉的力

量，这样也可以避免痉挛。

“其实不仅是跑步，很多

运动、健身健美都是有技巧

的。有时候盲目锻炼，反而适

得其反。针对于短跑或者跑

马来说，随着运动量增加，

氧气摄入量也会增加，调节

好呼吸节奏，在跑步中是非

常重要的。”王文杰说，“举

个很简单的例子，平时大家

都会爬楼梯吧，为什么有些

人爬到 7 楼一口气不喘，有

些人就喘得厉害，这就是有没

有调整好呼吸节奏，调整好呼

吸节奏，有助于调整整个运动

状态。”

所以，任何运动，最好循

序渐进并且做好准备。相关

组织、肌肉慢慢适应这样的

训练后，再使运动范围变大，

以此避免侧腹痛这种情况的

发生。

如何缓解这样的情况？

锻炼身体要讲究科学，运

动量的增加应循序渐进，并应

合理安排膳食，饭后1-2小时才

可参加剧烈运动，不吃冷饮和

难以消化食物。

运动前，准备活动要做得

充分合理。

除了常规地从头到脚的徒

手热身方式外，身体各部位的

关节、肌肉、韧带也要进行充分

活动。放松由慢的身体训练开

始，逐渐加大运动量和强度，直

至把身体调节到与激烈运动相

适应的程度，再进行专项运动

或比赛。

运动后，要做好放松。

第一，做到静态牵拉，牵伸

运动中活动比较多的肌肉，直

到感觉完全绷紧，保持15-30秒

左右。静态牵伸能够放松肌

肉，有助于缓解身体的僵硬和

疼痛感。

第二，整理活动，一般可以

通过甩胳膊、转腰、抖腿等活动

促进血循环，从而使肌肉主动

放松。

第三，推拿按摩，应在锻炼

以后 30分钟进行，开始先轻轻

地推摸、揉捏、按压，同时配合

局部的抖动和被动的活动，达

到放松身体的效果。

跟着学！
运动讲究循序渐进
本报综合报道


