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很多人可能有过这种体验：
有时候跑步、活动甚至大笑时，肋

骨连着腹部的位置突然传来剧痛，
甚至吸一口气都会疼，也就是所谓

的“岔气”。岔气最“要命”的，除了痛
感，还有无法预知的疼痛时间。有时
候几分钟就自行痊愈了，有时候疼痛则
要持续一段时间。到底为什么会岔气？
日常生活中又该怎么预防呢？

人为什么会岔气

人们口中的“岔气”在医学上被称作
急性胸肋痛，通常发生在突然剧烈运动
时。大多数人可能误以为岔气时疼的是
肚子，其实真正的发作部位是呼吸肌，也
就是膈肌（位于胸腔和腹腔间的肌肉）。
人体最主要的呼吸肌是肋间肌和膈肌，
这两处痉挛分别会引起不同位置疼
痛。肋间肌：两侧肋骨发痛，膈肌：肋
骨底端发痛。身体发生岔气可能是
以下环节出错了：

呼吸节奏不对
当身体运动或突然活动

时，肌肉优先被迅速调动起
来，此时肺就需要吸入大量

空气做供氧支持。呼吸
的功能除了交换气

体，还可以改变体
腔内的压力，

进 而 调 节
周 围

肌肉的紧张度。如果身体需氧量大，而呼吸
跟不上节奏，或身体活动时肌肉紧张，而内
脏无法立刻投入对应的支持工作，就会给呼
吸肌造成巨大的工作压力，导致一些辅助呼
吸的肌群过度收缩，引起局部呼吸肌痉挛，
刺激疼痛感受形成岔气。

内脏韧带被反复拉伸
运动时腹腔内的横膈膜与肝脏间的韧带

被反复拉伸，也会引起痉挛，最终形成岔气。
生活中人们经常调侃“笑岔气”了，实际

上，运动、搬运重物、用力不当都会造成岔
气。运动前缺乏热身、短促呼吸等因素也会
使岔气概率增大。一旦岔气，缓解疼痛的步
骤主要分为3步：一是岔气引起疼痛时，要
立即停止运动或大幅度减缓运动速度；二是
微微前屈或弯腰并用手按住疼痛部位；三是
缓慢进行深呼吸憋气并深长呼吸，帮助缓解
呼吸肌痉挛。需要注意的是，如果痛感依然
未好转或反而加剧疼痛，请马上就医。

防岔气从调整呼吸开始

运动引发岔气的情况最常见，因此一定
要避免呼吸肌过劳，以下推荐几种配合不同
运动的呼吸法：

有氧运动：三步一呼、三步一吸
一般状态下，正常人的呼吸节奏为吸

气∶呼气=1∶2。但运动时，心率有所提升，换
气速率也会变得更快，比值应为1∶1。建议选
择“鼻子吸气、嘴呼气”的方式，最好使用腹部
深呼吸，即吸气时鼓腹，呼气时用力收腹。

力量训练：发力时呼气，还原时吸气
力量训练时，不少人发力容易憋气。但

此时肌肉负荷一般较大，呼吸更要有节奏，

争取做到发力时呼气，还原时
吸气。发力时，机体为耗氧过
程，还原时吸气即可充分摄氧，最
大程度上满足训练过程中身体所需
的氧气。

拉伸运动：深呼吸，呼气时拉伸
拉伸时，每个动作应保持约30秒

钟，深呼吸5~8次，每次呼气时，尽量增
加伸展的范围。拉伸时，肌肉需要通过
呼吸来保持弹性和张力。如果憋气，身
体就会不自主地紧张，不利于延展。由于
呼气比吸气时间长，也进一步保证了更长
时间的牵拉。

瑜伽：延伸吸气，还原呼气
练习瑜伽时，向上延伸的动作，大多

为吸气；向下的动作，大多为呼气。需
要注意的是，呼气时腹部一定要收紧。
和拉伸动作不同，吸气时胸腔扩张，腹
部脏器下沉，有助于躯体向上延伸，
可延展脊柱，为身体创造更大的延
展空间。

除了运动，生活中也要养成以
下习惯避免岔气：运动前做好热
身，量力而行；饮水、进食后不
要马上运动，至少休息30分
钟；提重物时也要学会呼
吸法，尽量用鼻腔呼吸，
如果用嘴巴呼吸尽量
避免吸入冷空气。

很多人喜欢吃菠萝饭，又怕菠
萝熟吃损失营养。其实，菠萝熟吃
同样是有好处的。

有的人为了防止对菠萝中的
菠萝蛋白酶过敏，喜欢用盐水泡菠
萝，但是这样会导致盐分摄入高，
而且菠萝浸泡后变得更硬，有些人
食用后不舒服。而把菠萝做熟再
吃可以把引起过敏的一些物质破
坏掉，降低过敏的概率。而且，菠
萝做熟后，其所含的膳食纤维变得
更容易被人体消化吸收，人体对菠
萝的耐受性会大幅度提高。

把菠萝做熟，主要会损失包括
维生素C在内的一些维生素，这类
维生素可以注意通过其他途径补
充。而且，菠萝饭风味独特，能增
进食欲，使人心情愉快，这本身就
对人体消化有好处。

新华社重庆电（记者 周闻韬）近
日，我国科研人员从炎症的启动与消
退过程入手，系统揭示了炎症与肿瘤
发生、发展及治疗之间的复杂关系，对
促癌和抑癌的炎症类型进行了深入解
析，详细讨论了靶向调控炎症在肿瘤
治疗中的干预策略。

这项由重庆大学附属肿瘤医院李
咏生、吴永忠团队合作的研究成果，近
日发表在国际学术期刊《信号转导与
靶向治疗》上。

据介绍，炎症分为急性炎症和慢
性炎症。急性炎症是身体对受损细

胞、病毒和其他有害刺激的自然防御，
能快速启动并帮助身体自愈。慢性炎
症已被证实是肿瘤发生和发展的元凶
之一。

“炎症是把‘双刃剑’，如何调控炎
症以改善癌症治疗的疗效，是当前国际
前沿领域的重要科学问题。”李咏生说。

研究团队认为，部分抗炎药可显
著降低癌症发病率及死亡危险，一些
促炎细胞因子或刺激物可以促进免疫
细胞向感染组织渗透、进而显著提高
肿瘤治疗的效果。使用非特异性的抗
炎药在早期阶段可抑制慢性炎症，阻

止肿瘤的发生，并提高其他疗法对肿
瘤细胞的杀伤作用；针对肿瘤发生及
治疗过程中产生的某些特异性炎性介
质，采用抗体中和或靶向抑制炎性信
号通路的方法，有助于提高化疗、放
疗、免疫治疗等抗癌疗法的效果。

李咏生表示，当前对于如何调控
炎症以改善癌症治疗的疗效仍然存在
诸多亟待解决的关键问题。此外，在
抗肿瘤过程中还应考虑到患者不同的
炎症反应，针对具有特异性的肿瘤相
关炎症采取个性化治疗策略，将有助
于提高抗癌疗效。

新华社北京电（记者 王琳琳）在
上一家医院做过的检查，到了另一家
医院可能还要重做。针对不少群众的
就医困扰，近日，国家卫健委印发《关
于加快推进检查检验结果互认工作的
通知》，推进检查检验结果互认共享，
提高医疗资源利用效率，改善人民群
众就医体验。

通知明确，各省级卫生健康行政
部门要结合实际情况建立本辖区内的
检查检验结果互认体系，明确互认机
构范围、条件、诊疗项目（内容）及技术
标准等，优先选取稳定性好、高值高频

的检查检验项目进行互认。
通知鼓励，有条件的省份之间可

以联合制定工作方案，逐步实现跨省
域医疗机构间检查检验结果互认。鼓
励有条件的地区将独立设置的医学影
像诊断中心、医学检验实验室等纳入
互认体系，为区域内医疗机构提供检
查检验服务，实现资源共享。

通知要求，各地要做好互认机
构、项目的公示公开，便于群众查询
了解。医疗机构和医务人员应当在
不影响疾病诊疗的前提下，对已纳入
检查检验结果互认体系的医疗机构

出具的检验结果予以认可，不再进行
重复检查。对于诊疗需要，确需再次
进行检查检验的，应当做好解释工
作，充分告知患者或其家属检查目的
及必要性等。

为充分调动医疗机构及医务人员
开展检查检验结果互认的积极性，通
知要求，医疗机构要建立公益性为导
向的绩效分配制度，鼓励将医务人员
分析判读检查检验结果、开展检查检
验结果互认工作的情况作为绩效分配
的考核指标，使医务人员的收入真正
体现劳动价值和技术价值。

岔气
一种会呼吸的痛

■ 张 宇

我国加快推进检查检验结果互认共享

我国科研人员揭示
炎症与肿瘤发生、发展及治疗间关系

菠萝熟吃可以
降低过敏概率

■ 于 康


