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养生保健

一跑步就岔气儿一跑步就岔气儿一跑步就岔气儿？？？试试按这个穴位试试按这个穴位试试按这个穴位
□ 北京老年医院 李磊

这些年爱上跑步的人越来
越多，很多初级跑者遇到的一
个很大的问题就是岔气。甚至
知乎上有很多网友都自称“逢
跑必岔气”。跑步圈里有一句
名言：“打败你的不是距离和配
速，而是岔气。”

岔气又称急性胸肋痛，指
在剧烈运动时，特别是跑步过
程中，胸肋部产生的剧烈疼
痛。虽然不会造成什么危险，
但是，发生岔气时会伴随着呼
吸而产生钻心的疼痛让人难以
忍耐。

岔气易出现在没有充分热
身的情况下突然进行跑步等剧
烈活动时，原本处在平静状态

下的“呼吸肌”突然被要求大运
动量工作，一时无法适应而出
现了痉挛。

呼吸肌痉挛，刺激其中的
痛觉感受器而产生疼痛。人体
最主要的呼吸肌是肋间肌和膈
肌，当其中的肋间肌痉挛时，胸
部两侧就会疼痛。当膈肌痉挛
时，疼痛就会发生在左右肋下。

预防跑步出现岔气的情
况，要注意以下几点：

跑步前两个小时内避免进
食大量的食物和水，减少胃肠
道的负担。

跑步前做好充分的热身。
开跑时，可以先慢跑一段，使身
体各个器官适应并进入状态。

采用正确的呼吸节奏和呼
吸深度，把呼吸节奏与跑步频

率配合起来，做到二步一呼一
吸或三步一呼一吸。尽量加深
呼吸深度，避免表浅呼吸。

那么，当我们出现岔气时，
应该怎么处理呢？首先要降速，
用手按压疼痛部位并且做深呼
吸一到两分钟，一般情况下疼痛
就会减轻，然后我们可以用力点
按一个快速缓解岔气的穴位，这
个穴位就是支沟穴。

支沟穴很好找，就在我们
手背腕横纹向上四横指处，两
骨之间。左右上肢各一个穴。
两个穴点按哪一个呢？

我们取对侧的穴位，也就
是如果疼痛在身体左侧，就取
右侧的支沟穴，如果疼痛在右
侧就取左侧的支沟穴。找到穴
位后用大拇指用力掐住，同时

深呼吸，很快岔气就会缓解。
支沟穴为什么会有这么神

奇的效果呢？首先这个穴是手
少阳三焦经的输穴。手少阳三
焦经在人体内循行的路线就是
从锁骨上窝（缺盆）进入胸腔，
分布在膻中(两乳之间)，脉气散
布联络心包，向下贯穿膈肌。

我们岔气的部位正是在肋
间及膈肌，为手少阳三焦经所
经过主管。而支沟穴为三焦经
的“输穴”“输主体重节痛”，正
是掌管本经所过之处各种疼痛
的穴位，所以岔气正是其“岗位
职责”。

其次，胸廓属阳维脉主管，
阳维脉过胸廓后侧，主管胸廓
开合。岔气症状正是肋间肌及
膈肌开合不利，出现疼痛，所以

也是阳维脉的管辖范围，而阳
维脉的调节枢纽就是手少阳三
焦经的外关穴，而外关穴与支
沟穴只相隔一寸，穴位相邻，功
效相似，因此支沟穴就更加当
仁不让成为拯救岔气的特效穴
位。

针灸经典《标幽赋》中有
“胁疼肋痛针飞虎”的名句，而
这里的“飞虎穴”就是支沟穴的
别称。这更能说明在古代支沟
穴就被广泛用于治疗岔气等各
种胁肋部的疼痛。

所以，爱跑步的小伙伴们，
提高你的配速吧（配速，每公里
需要的时间），我们每个人的身
体上早已经预留了治疗疾病
（岔气）的按钮，你可以亲身去
体验点穴的神奇。

缺乏运动是导致2型糖
尿病的一个主要因素，与爱好
运动的人群相比，缺乏运动的
人群患2型糖尿病的概率要
高出50％~80％。暨南大学
附属第一医院心外科副主任
医师陆华表示，对于有糖尿病
前期或者代谢综合征的患者
来说，有氧和阻抗运动可以防
止其发展成明显的糖尿病。
同时，有氧运动和阻抗训练对
于糖尿病患者的血糖控制、降
低血压、减重、最大运动能力
以及血脂异常都很有效。

糖尿病可以通过运
动训练来改善

陆华介绍，有氧运动不仅
可以帮助糖尿病患者改善血
糖控制、改善胰岛素抵抗，还
可以改善血压和血脂、温和地
降低体重。研究发现，运动的
强度与运动的容量相比，强度
更重要；采取中高强度运动的
人比采取低强度消耗同样能
量的人，出现代谢损害的风险
要低很多。

久坐的人通过相对低的
运动容量（400kcal/周）可以提
高肌肉胰岛素敏感性，且随着
运动容量的增加可以进一步
地改善。虽然目前对于持续
和强度的运动结合方式还没
完全确立，但是高强度、短间
歇的训练方式在获得代谢影
响以及运动能力的提升上，比
中等强度的有氧运动要好。

不过，运动后肌肉对葡萄
糖的吸收会提高，运动后骨骼
肌摄入葡萄糖会持续到48小
时，这个和运动的强度以及容
量呈剂量依赖关系。所以糖尿
病患者进行高强度运动或者竞

赛型运动时需要考虑到这个因
素以避免低血糖的发生，且1
型糖尿病患者通过坚持阻抗训
练或者间歇训练可以减少运动
导致的低血糖效果。

运动推荐三部分

高强度运动前要评估。
临床上，对糖尿病患者最理想
的运动建议是：

1.每天至少中等强度运动
30分钟（如快走、游泳等运动）、
每周3~5次的15分钟阻抗训练。

2.每30分钟需要间隔进
行小强度的体力活动（如站
立、行走等）。

3.增加柔韧性和平衡能
力的训练，特别是老年或者是
由于糖尿病已经出现微血管
损害的人群。

陆华提醒说，所有糖尿病
人群在进行高强度运动前，都
应该进行心血管评估和血糖
评估，包括低血糖的危险因
素、低血糖发作的历史、存在
的神经系统病变。无症状的
糖尿病人群，如果心血管评估
正常，极量运动试验也正常，
就可以参加所有的运动。

值得注意的是，所有糖尿
病患者都应该警惕运动中出现
的胸部不适或不正常的呼吸困
难，这可能是冠心病的一个表
现。出现相关症状一定要停下
运动，前往医院查清原因。

1型和2型糖尿病病人通
过坚持长期运动可以明显减
低死亡率，但运动也无法完全
代偿糖尿病带来的危害，糖尿
病患者还是需要通过药物控
制住血糖水平，切忌自行停药
造成身体的损害。

（广州日报）

糖友如何运动才科学？
试试这几招

甲状腺是人体最大的内
分泌器官，是合成、储存、分
泌甲状腺激素的场所。甲
状腺激素的主要工作是调
节机体代谢。碘元素不仅
是合成甲状腺激素的原料，
还能调节甲状腺的生长和
分泌。一提到甲状腺疾病，
人们的第一反应就是缺碘，
需 要补碘。

在碘盐普及之前，我国一
些地区确实存在着俗称“粗脖
子病”的碘缺乏疾病。但如果
因为这样，就错误地认为无论
甲亢 还是甲减，都应该多吃海
带等高碘食物，从而导致碘摄
入过量，也是可能引起甲亢、
甲减、甲状腺炎和甲状腺肿等
疾病的。常见的甲状腺疾病，
根据补碘情况可以分为需要
补碘、不需要补碘和需要禁碘

三大类。
缺碘导致的甲状腺肿已

不多见，切勿自行补碘以免
耽误治疗。我国部分地区属
于缺碘地区，因此常会发生
一种叫“地方性甲状腺肿”的
疾病，俗称“大脖子病”。该
病的症状是颈部明显肿大，
甲状腺功能却偏低。若妊娠
期妇女患该病，会 引起婴儿
神经和身体的发育障碍，导
致身体矮小，神智呆傻，即
“呆小病”，也叫“克汀病”。
这也是我国普及碘盐的 原因
之一。实行碘盐政策后，这
种病已很少见了，相似的症
状之下，很可能是其他甲状
腺疾病。若大量补碘，还可
能会 对某些检查结果造成影
响，延误诊治。

最常见的甲状腺疾病其

实根本无需补碘。此类甲
状腺疾病，正常饮食即可。
患病后，患者甲状腺形态或
功能可能出现异 常，从而导
致相应的症状、体征。患者
颈部肿大并伴有疼痛或肿
块等局部表现，还可出现浮
肿怕冷、无力、心动过缓等
全身表现。此类疾病一般
需要通过药物或者手术治
疗，不必担心碘对治疗产生
什么影响。

另外，以甲亢为代表的甲
状腺疾病需要禁碘。这里说
的禁碘主要是指不要吃含碘
的药物或含碘量丰富的食物，
比如海带、紫菜等海生植物，
胺碘酮、碘含片等西药或含有
海藻、昆布、牡蛎等的中药。

防治甲状腺疾病，应避免
盲目补碘，要科学补碘。

不是所有甲状腺疾病都需要补碘
□ 河南中医药大学第一附属医院 陈小菲 张博

大蒜素对多种杆菌，如伤
寒杆菌、痢疾杆菌等，均有抑
制作用。但大蒜素并非像传
言中所说的，能“秒杀”伤寒杆
菌、痢疾杆菌等细菌。临床统
计数据显示，细菌性感染者需
服用含有大蒜素的药物1周、
真菌性感染者需服用含有大
蒜素的药物4周，才会有效。
而且，大蒜和大蒜素并不能划
等号。一头完整大蒜中的大
蒜素含量极低。将生大蒜切
碎后放置在 空气中15分钟，
大蒜中的蒜氨酸在蒜酶的作
用下与氧气结合才可产生极
少量的大蒜素。

科学研究发现，吃大蒜素
可以让胃溃疡和十二指肠溃
疡病人恢复得更快，但它最多
也只能起到辅助作用，想通过
大蒜素 完全代替胃炎治疗药
物和抗生素是不现实的。即
使经历千辛万苦吃到了大蒜
素，它也只能起到消炎、减慢
菌群生长速度 和降低感染幽
门螺旋杆菌概率的作用。而
且，大蒜素具有刺激性，大量
食用会对胃肠道和眼睛造成
刺激。很多患者盲目 食用生
大蒜后导致视力下降，正是这
个原因。

要避免感染幽门螺旋杆

菌，在生活中，我们应该注意
以下3个方面：其一养成良好
的卫生习惯。实行分餐制，
聚餐时使 用公筷，是把幽门
螺旋杆菌“拒之门外”的有效
手段。当然，餐具的卫生也
很重要。其二避免吃刺激性
食物，胃壁是很脆弱的，经不
住硬、辣、冷、烫食物的轮番
“攻击”。其三定期体检，必
要时做胃镜检查。临床最常
见的检测幽门螺旋 杆菌的方
式是碳14呼气试验，其可以
快速查明胃内是否有幽门螺
旋杆菌。

（科技日报）

大蒜素可杀死幽门螺旋杆菌？


