
现代的生活安逸，人们普遍缺乏运动，导致很多

人只要一跑步，就会出现“岔气”。加上冬季室外空气

的寒冷，发生“岔气”的人可能会增加。那么“岔气”是

怎么一回事呢?出现“岔气”了我们该怎么办呢?

人最主要的呼吸肌是肋间肌和膈肌，当肋间肌痉

挛时，两侧肋骨就会发痛；膈肌痉挛时，肋骨的底端就

会疼痛，“岔气”一般指的是“急性胸肋痛”。剧烈运动

时，肌肉可以很快就被动员起来，紧张地投入到工作

中去，但是肺比较“懒”，突然通知它马上吸人大量的

空气来满足身体运动的供氧需求是比较困难的事情。

于是在交感神经的兴奋“指挥下”，呼吸肌就会因为太

过紧张发生痉挛。所以，如果没有做好准备活动就开

始剧烈运动或者吸人了冷空气的时候，都会导致呼吸

肌痉挛，造成“岔气”。日常生活经常说的“笑岔气”也

是一样的原理。

酒足饭饱后更容易“岔气”

生活经验比较丰富的你可能会发现，在酒足饭饱

后想溜溜弯的时候特别容易岔气。按理说走路也不是

剧烈运动，为啥会出现这种情况呢?

吃饭后，胃肠道会开始蠕动，进行消化吸收。但是

这时一旦开始走路(运动)，改变了肠胃正常的蠕动规

律，使胃肠系膜受到过分的牵拉，胃肠道可能会因此

失衡、痉挛，从而引起疼痛。

这种疼虽然很像是“岔气”，但和跑步造成的岔气

不太一样，它一般是在左、右下腹部，像针剌一样疼。

所以在吃完饭之后，最好能休息半小时再走路。
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“岔气”喝热水不管用

有的人每次“岔气”后喝点热水，症状很快就能好

转。但事实上，喝热水对“岔气”没有什么作用。虽然热

敷能缓解痉挛，但是热热的水流经食道，直达胃里，对

于呼吸肌是没有舒缓放松的作用的。至于有人觉得真

的管用⋯⋯可能随便干点什么转移一下注意力，也是

或多或少有点用的。

瘦高的人容易进化成气胸

“岔气”对于健康的人来说，除了疼痛也就没有什

么更多的危害了，而且随着运动量的增加，机体已经

暖身完毕，呼吸朋．痉挛缓解，“岔气”也就渐渐好了。但

是，对于体型比较瘦高、体质弱或者是之前有过气胸

的人来说，长时间“岔气”有可能造成气胸。

解决“岔气”的3个方法

改变呼吸方式先慢而深的吸气，然后用力地向

外呼；这样可以吸进大量空气，让呼吸肌放松下来，消

除疼痛的同时满足运动时对氧气的需求。另外，最好

用鼻子呼吸，尤其是锻炼的时候，如果实在是控制不

住要用嘴呼吸的话，一定要半张嘴，让冷空气缓缓地

进入口腔，有一个预热的过程，防止冷空气直接刺激

呼吸朋．。

放松呼吸肌敲打一下疼的地方，或者在憋气后

叩打疼痛的地方，然后慢慢地呼吸，重复几次之后就

能让呼吸朋逐渐放松，缓解痉挛。

调整呼吸节奏在走动或者跑步的时候，如果实

在是太疼了就放慢步伐，降低频率，调整呼吸节奏。把

呼吸节奏与走路、跑步频率配合起来，两步一呼两步

—吸，—般过5—10分钟就能缓解。如果还是特别疼的

话，最好就别走、别跑了，直到不疼了为止。

如果上述3个方法还不能缓解你的“岔气”。请尽

快就医，以免延误病情。
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