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很多人在跑步过程中都有过胸痛
的体验，有些人会感到恐慌，担心
自己的心脏出了问题。近日，美国
长岛谷溪医院心力衰竭中心主任大
卫·弗里德曼博士在接受《女性健
康》杂志时表示，跑步过程中出现
的 胸 痛 原 因 有 很 多 ， 需 要 区 别 对
待，不必过分担心。

没做好热身 突然间开始跑步对
身体会造成很重的负担，肌肉和骨骼
不能立即适应快速和高强度的变化，
会引起胸部牵扯性神经痛。美国体适
能协会运动生理学家詹尼特·汉密尔顿
认为，初学跑步的人要制订现实些的
锻炼目标，刚开始不宜跑得过快过
久。她建议人们先用散步作为热身，
然后用放松的姿势慢跑，逐渐加速。
可以通过“说话测试”了解是否速度
适中。正常情况下，应该能完整地说
出一整句话，并不会气喘吁吁。如果
做不到，需要减速。

胸部肌肉痉挛 与腿部肌肉一
样，胸腔周围的肌肉（肋间肌）也容
易痉挛，脱水或电解质耗尽是主要原
因。建议跑步前适量饮水，并调整呼
吸模式。通常慢跑的呼吸节奏是每2～
3步一呼，每2～3步一吸，并保持呼吸
均匀和深度一致，这样跑起来才会感
到轻快。随着距离的增加，机体疲劳
慢慢明显，这时候需要放慢前行速
度，或者停下来走几步，以调整呼吸
节奏。

烧心 慢跑会增加腹内张力，从
而造成食管括约肌放松，从而引发烧
心，出现胸痛、胸闷等不适。跑步前
不要吃油腻的大餐。远离会引发烧心
的食物，如辣味、油炸或含有咖啡因
的食品。

肺部疾病 呼吸问题也会引发胸
痛，最常见的是哮喘。运动前服药有
助于避免哮喘发作。另外，气胸和肺
栓塞也会引起严重胸痛和呼吸急促，
休息后也不能缓解。如果出现这些症
状，要立即就医。

心脏疾病 跑步时需要心肺大量
做功，如果本身冠状动脉（给心脏供
血的大血管）狭窄，血液供应不充足
会引发胸痛。特别是伴有大量出汗、
恶心、呕吐、呼吸急促、明显的心悸
和头晕，要特别当心，即使休息后能
缓解，也不要掉以轻心，应及时就诊。

对于肠胃健康的人来说，只要注
意饮食均衡，就能保证身体获得充足
的营养。然而，肠胃不好的人要想补
足营养，则要多花点心思。

粗粮打成粉糊。如今，粗粮已成
为很多人健康饮食中的一部分，但不
少人认为其难以消化，不适合肠胃不
好的人吃。事实上，只要选好品种和
烹调方法，肠胃不好的人也可以愉快
地吃粗粮。小米、大黄米和糙米，煮
粥吃容易消化，完全不会增加消化系
统的负担。芸豆、红豆、鹰嘴豆等粗
粮质地紧密，可以直接打成粉糊喝。
烹调前如果把粗粮充分浸泡 8小时以
上，更有利于消化吸收。容易胃胀气
的人，要少吃或不吃黄豆、黑豆、绿
豆等食材，它们比较难消化，而且容
易产气。

少吃肥肉。肠胃不好的人饮食应
该清淡点，但并非不吃肉，将肉炖烂
或者切成肉糜烹调都有利于肠胃吸
收。需要提醒的是，脂肪含量高的肥
肉会刺激消化道收缩，可能减慢胃排
空速度和加重便秘，也可能加速肠胃
蠕动，导致腹泻加重。因此，肠胃不
好的人一定要少吃肥牛、肥羊、五花
肉等脂肪含量较高的肉；炸鸡腿、炸
丸子等油炸过的肉类也不利于肠道健

康。烹调肉类最好选择蒸、
煮、烩、焖等烹调方法，不
宜用油煎、炸等。

常吃发酵食物。
一般来说，经过
微生物发酵的食
物，都比较
容易消化
吸 收 。
比如把
面粉

变 成
发 酵 面
食 ， 把 大
米 变 成 醪
糟，把牛奶变成
酸奶，把豆腐变成
腐乳，把黄豆变成豆
豉，把生蔬菜做成泡菜
等，让微生物来帮忙降解蛋
白酶抑制剂、植酸等妨碍消化
吸收的因素，把大分子的蛋白

质和淀粉变成较小的分子，更
易消化，还能增加 B 族维

生素含量，使营养价值
得到提高。因此，

肠胃不好的人应
常吃发酵食物。

寒性茶
少喝。绿
茶 （ 龙

井 、 碧
螺 春 、 毛

尖 ）、 菊 花
茶、生普洱、

苦丁茶都是微寒或
凉性的，容易刺激

肠胃，胃寒或经常胃
痛的人应该少喝或不喝。

建议肠胃不好的人喝一些比较
温性的白茶、红茶、熟普洱，

这类茶经过发酵，对肠胃较好，不会
引起胃痛。此外，尽量少喝太浓的茶。

蔬菜不生吃。蔬菜属于植物性食
品，它们有坚韧的细胞壁，其中富含
未经软化的纤维；还有些蔬菜含一定
量的抗营养物质，如草酸、植酸，它
们对肠胃都有一定的刺激作用。肠胃
不好的人最好不要生吃蔬菜，包括生
菜、紫甘蓝等，吃这些蔬菜前可以先
焯水，有助软化蔬菜中的纤维，还能
去掉一些抗营养物质，从而降低对肠
胃的刺激。此外，肠胃不好的人可以
有意识地选择一些护胃蔬菜，比如南
瓜、胡萝卜、圆白菜等。但苦瓜、莴
苣、苦菊等苦味蔬菜大多性寒，脾胃
虚寒的人应少吃。

几种水果熟着吃。水果熟吃能在
很大程度上解决其中的多酚、单宁等
物质对消化功能的影响，并破坏其中
的蛋白酶，避免伤害消化道。通过加
热使纤维软化，对肠道的刺激也会减
小。因此，肠胃不好的人可以将苹
果、梨、桃、香蕉、菠萝等水果做熟
吃，它们所含的怕热营养素较少，加
热吃同样能获得水果的大部分好处，
比如膳食纤维、矿物质等。肠胃不好
的人要少吃柠檬、杨梅、山楂等容易
引起泛酸的水果，以免肠胃不适。

临床上，手指发麻是较为常见的
症状，往往持续时间很短。但一旦长
时间感觉手麻，甚至夜里被麻醒，平
时连拿筷子、解扣子、拧瓶盖都做不
了，建议大家就要引起重视，因为手
指发麻背后可能隐藏着多种疾病。

臂丛神经损伤

臂丛神经损伤是手指发麻的常见
原因之一。一般是由交通事故、工
伤、炎症等导致的，表现为肢体发麻
伴随活动受限。长期不重视，可能影
响肌肉营养供应，导致肌肉萎缩、纤
维化。

臂丛神经损伤治疗方法分保守治
疗和手术治疗。保守治疗，包括理疗
以及B族维生素、鼠神经生长因子等神
经营养药物治疗，适用于神经损伤程
度轻的病例。如果保守治疗 3~6个月，
症状还未缓解，可能是神经损伤比较
严重，可能需要手术治疗。对于损伤
严重的病例，应尽可能在早期采取手
术干预。

臂丛神经炎

臂丛神经炎又称神经痛性肌萎
缩，病因尚不明确，20%~40%的患者
会遗留功能障碍。临床表现为：一侧
颈、肩胛或上肢肌肉疼痛、麻木。一
般保守治疗能获得比较好的疗效，但
有些患者神经严重病变，缺失神经营
养的手部肌肉会不断出现萎缩，此时
保守治疗可能难以治愈，可以考虑通
过手术切除病变神经重建。术后能否
恢复手部肌肉功能要看两点：一是手
术时间，越早干预，肌肉退化越少；
二是患者年龄，年龄越小，神经恢复
效果越好。

腕管综合征

整天打字及使用鼠标容易导致腕
管综合征（也称“鼠标手”）。腕管是
一个由腕骨和韧带组成的骨纤维管
道，由于 9根肌腱和 1根神经都挤在里
面，四周又都是硬质结构，神经在腕
管内很容易受到压迫，引起“三个半
手指麻木”（拇指、食指、中指及半

个无名指）、腕部肌肉或关节及前臂麻
痹、肿胀、疼痛、痉挛等症状，久而
久之还会出现大鱼际（位于手掌正面
拇指根部）肌肉萎缩。

患者可以通过以下方法进行简单
自测：1.屈腕试验。双肘放于桌上，前
臂与桌面垂直，两腕自然掌屈（即手
掌屈伸），如果 1分钟后手指发麻即为
阳性（71%的腕管综合征患者有阳性表
现）。2.腕部叩击试验。用手指叩击腕
部屈面或腕横韧带，如果上述三个半
手指有麻木感即为阳性（94%的患者有
阳性表现）。如果通过自测怀疑是腕管
综合征，可到医院通过肌电图、神经
超声等方法诊断。治疗上，初期疼痛
强烈时，可以用石膏、夹板等局部制
动1~2周，缓解症状。后续可采用神经
营养药物、封闭和手术治疗，将腕横
韧带切开减压。

肘管综合征

肘关节处的尺神经卡压所导致的
肘管综合征是手部常见的一种神经卡
压综合征，常见于中年后的男性。除
了外伤，该病与肘关节体位不当，如
长期屈肘工作，经常用手撑着头，继
而压迫神经有关，发病率仅次于腕管
综合征。患者一般会出现“一个半手

指”（小指、半个无名指）发麻，伴
有精细动作不灵活，拿筷子、拧瓶
盖、系扣子有困难等问题。后期可能
出现肌肉萎缩、爪形指等。治疗方法
与腕管综合征类似，可采用药物、封
闭和手术治疗。肘管综合征传统手术
切口较长，可达 15厘米，推荐采用微
创手术。

颈椎病

颈椎病是颈椎间盘刺激压迫临近
神经组织引起的症状，也是目前最常
见的导致肢体发麻的原因。颈椎病中
有一种神经根型病变，占总数的 50%~
60%，会压迫或刺激神经根，导致手指
发麻。通过 X线、CT、MRI（核磁共
振）等手段，检查脊柱的生理曲度、
椎间盘突出神经受压等情况可以确诊。

脑卒中

手指发麻，病因可能来自中枢神
经系统，也可能是周围神经疾病的表
现。对于最可怕的脑血栓造成的发
麻，症状往往不限于手，身体一侧的
整条胳膊，乃至腿部、面部都会有麻
木、不灵便的表现，还可能出现讲话
困难、头晕恶心等。如果有以上症
状，一定要及时就医。

粮打成粉糊 常吃发酵食品

肠胃不好 怎么补营养

高血压已经成为现代人的健康
杀手，它每天悄无声息地侵蚀人们
的健康。在我国，超过 2亿人已患上
了高血压，而且有越来越多的中青
年人被它盯上。说到底，高血压仍
是一种“生活方式病”。因此，只要
每天做好以下五件事，就能有效远
离高血压。

戒烟限酒。总说“感情深，一
口闷”。殊不知，就在一杯杯美酒下
肚的同时，你也渐渐向高血压迈近
了。烟草中的尼古丁（烟碱）会兴奋
中枢神经和交感神经，加快心率，同
时也促使肾上腺释放大量激素，升高
血压。美国研究证明，吸一支烟后收
缩压会增高10-25毫米汞柱。

不超过5克盐。流行病学调查显

示，吃盐越多的地区高血压病人越
多。因此，远离高血压，首先要控
盐，世界卫生组织建议，每人每天
摄入 5 克就已足够。减盐方法很简
单，比如烹调时不加盐，起锅时再
加；充分利用醋、糖、苦瓜、辣椒
等自然食材调剂口感；每个月“戒
盐 ” 一 天 ； 警 惕 食 物 里 的 “ 隐 形
盐”等。

每天走 6000 步。过剩的脂肪会
加大心脏负担和血管阻力，诱发高
血压。有研究显示，体重每减少 1公
斤，血压就会下降 1毫米汞柱。少吃

多动就是最好的减肥方法。
1斤奶补钙。有些人对盐的敏感

性比较高，体内的钠不太能排得出
去，即使盐吃得很少，血压也会蹭
蹭往上升。多吃富含钙的食物，就
会 改 变 这 一 情 况 。 多 吃 含 钙 的 食
物，如牛奶、虾皮、海带、红枣、
核桃等，还可以扩张外周血管、利
尿。

1杯健康茶。很多人都有喝茶的
习惯，可能很多人还不知道，喝茶
还可以为健康带来巨大益处，每天
一杯茶也有助于降血压。

做好五件事 远离高血压


