
运动后胸痛怎么办？教你区分运动损伤与心脏问题
▲ 广东省广州市第一人民医院南沙医院  王敏

运动后胸痛是许多人在健身或剧烈运动

后常遇到的问题，它可能由多种原因引起，

包括运动损伤、心脏疾病等。了解如何区分

这些原因并采取适当的应对措施，对于保护

我们的健康至关重要。

运动后胸痛的可能原因

运动损伤

肌肉拉伤  运动前热身不足或突然进行

高强度运动，容易导致胸部肌肉拉伤。这种

疼痛通常伴有触痛、按压痛，严重时可能影

响呼吸。

软组织损伤  不当的运动姿势或过度使

用某些肌肉群，可能导致胸口部位的软组织

（如筋膜、韧带）受损，引发疼痛。

肋软骨炎  长期劳累或姿势不良可能加

重肋软骨炎，表现为胸口疼痛，胸壁肿胀。

心脏问题

冠心病  冠状动脉粥样硬化性心脏病（冠

心病）患者在剧烈运动时，心脏需氧量急剧

增加，若冠状动脉狭窄无法满足需求，会导

致心肌缺血缺氧，引发胸痛。这种疼痛常表

现为心前区压榨样、紧缩样疼痛，甚至伴有

濒死感。

心律失常  某些心律失常，如心房颤动、

室性心动过速等，也可能在运动后诱发胸痛，

通常伴有心悸、头晕等症状。

心力衰竭  长期心脏负担过重或心脏疾

病未得到有效控制，可能导致心力衰竭，

表现为运动后心前区不适，严重时出现呼

吸困难。

其他原因

气胸  用力抬举重物、憋气或剧烈运动

可能诱发气胸，导致胸膜腔内空气增加、压

强升高，产生疼痛感。

运动过量  长时间未运动，突然进行大

量运动，肌肉产生大量乳酸堆积，也可能导

致酸痛感。

如何区分运动损伤与心脏问题

观察症状

疼痛性质  运动损伤引起的胸痛多为钝

痛或刺痛，伴有触痛、按压痛；而心脏问题

引起的胸痛则多为压榨样、紧缩样疼痛，可

能伴有濒死感。

伴随症状  运动损伤可能伴有局部肿胀、

活动受限；心脏问题则可能伴有心悸、胸闷、

呼吸困难、出汗等症状。

持续时间  运动损伤引起的胸痛通常在

休息或热敷后有所缓解；而心脏问题引起的

胸痛可能持续较长时间，甚至逐渐加重。

体格检查

心率与血压  心脏问题可能导致心率加

快、血压异常；而运动损伤则通常不影响心

率和血压。

心脏听诊  医生可通过听诊器检查心脏

有无杂音、节律异常等，以初步判断是否存

在心脏问题。

辅助检查

心电图  心电图是诊断心脏疾病的重要

手段，可显示心脏的电活动是否正常。

超声心动图  通过超声检查心脏的结构

和功能，有助于发现心脏瓣膜病、心肌病等。

血液检查  如心肌酶谱、肌钙蛋白等，

可反映心肌损伤情况。

影像学检查  如 X 线、CT 等，可观察胸

部骨骼、软组织及胸腔内情况，有助于排除

运动损伤。

预防策略

合理运动

循序渐进  根据自身情况逐渐增加运动

量，避免突然进行高强度运动。

充分热身  运动前进行充分的热身活动，

以减少运动损伤的风险。

适量补水  运动过程中注意补充水分，

保持体内水平衡。

定期体检

定期进行心脏健康检查，如心电图、超

声心动图等，以便及时发现并治疗潜在的心

脏问题。

健康生活方式

保持均衡的饮食，多摄入富含纤维、维

生素和矿物质的食物。

戒烟限酒，避免过度劳累和情绪波动。

保持充足的睡眠，有助于心脏健康。

运动后胸痛是一个需要引起高度重视的

问题。无论是运动损伤还是心脏问题，都需

要及时就医。
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我们在生活中或多或少都听说过疝

气，很多人以为这不过是“岔气”了，其

实不然，疝气如果不注意的话可能会引起

严重的后果。

疝气在经过科学治疗后一般可以痊愈。

目前来说，除了 1 岁以下的小儿疝以外，疝

气主要采用西医治疗；但采用具有补中益气、

托举脏腑药效的药物辅助治疗，以及采用针

灸、推拿等中医特色疗法辅助治疗，可在一

定程度上改善疝气所致的各种症状。

接下来，让我们一起来了解一下有关疝

气中西医结合治疗的相关知识吧。

什么是疝气

疝气指的是腹腔内的器官、组织在压力

作用下跑到了腹腔外，又称“小肠气”，简

单来说就是小肠跑到了它不应该去的地方。

疝气的种类有很多种，常见的疝有脐疝、

腹股沟直疝、斜疝、切口疝、手术复发疝、

股疝等。比如临床上最常见的腹股沟疝，在

腹股沟区可以看到或摸到肿块，平卧后可恢

复。当儿童发生疝气时，消化系统会受到影

响，引发腹胀、腹痛和便秘，且儿童的情绪

会逐渐变得烦躁。

疝气的诱因

疝气的形成原因比较复杂，总的来说疝

气形成的条件主要有 2 个。

1.腹压升高是主要原因，咳嗽、打喷嚏、

用力过度、用力排便、妊娠、小儿过度啼哭

等都可能引起腹压升高。

2. 腹壁肌层结构薄弱或松弛，可由先天

因素和后天因素导致。先天因素多发生在小

儿身上，后天因素则更多是手术因素。

西医如何治疗疝气

西医治疗疝气主要采用保守治疗、手术

治疗 2 种方式。

保守治疗  通常情况下，1 岁以下的患

儿可暂不手术，主要是这类患者后期成长中

疝有自行消失的可能，但也不能不管不顾，

可以采用疝气带压住深环辅助治疗。疝气带

和疝气回纳装置可以在一定程度上阻止内容

物继续往外跑出。保守治疗还包括服用适合

的药物，药物治疗可以缓解疝气引发的腹痛、

腹胀、便秘和肠道痉挛等。

手术治疗  对于符合手术条件的患者，

需尽早接受手术治疗。对于 1 周岁以上的小

儿，以及成年人患者，都需要通过手术治疗

才能治愈，对老年人患者要采用无张力修补

的治疗法，以保证疾病彻底痊愈。

疝气手术是将缺损部位的周边组织牵拉

至一处进行缝合，以此来修复缺损区域。一

般包括传统疝修补术、无张力修补术和腹腔

镜微创修补术等，需要结合患者具体情况选

择手术方式。

中医如何治疗疝气

目前，仅采用中医治疗法无法完全治愈

疝，但是，中医治疗在很多情况下能够改善

临床症状及患者的生活质量，方法包括中药、

针灸、推拿等。

药物治疗  中医认为，脏腑功能失调、

气血运行不畅等是引起疝气的主要因素，

治疗可以采用补中益气丸、无比山药丸、

柴胡疏肝散、暖肝煎等，或者是木香顺

气丸、香砂养胃丸等药物，对其改善和

调理。

中医特色疗法  除了中药治疗外，还可

以采用适合的特色疗法，例如，采用常规针

刺法，一定程度上能起到疏通经络、缓解疼

痛的作用，治疗的时候一般可以取任脉、足

厥阴肝经的穴位，主穴为关元、大敦、太冲、

三阴交等穴位。

推拿法也是中医治疗疝气常用的方法，

一定程度上可以促进气血运行，改善疝气引

起的坠胀感、牵引痛等症状，保持平卧，以

单手掌由腹部左侧向右侧作旋弧状揉捏，按

压天枢、气海、关元、腹股沟等处，采用这

种方法需要由专业医生进行，每次推拿都要

控制好时间和力度，一般 20 分钟左右就可

以，力度要适中。

疝气中西医结合治疗科普知识
▲ 山西省中西医结合医院  秦博
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