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“空腹运动更能帮助消耗
脂肪，更利于减肥”——这是
健身圈颇为流行的说法，也吸
引了不少追求燃脂效率的运
动爱好者尝试。然而，近日一
则“空腹运动更伤害女性”的
说法引发关注。专家对此表
示，科学减脂不是靠“饿着
练”，也不能一概而论，需根据
个体差异科学对待。

空腹运动存在这些风
险，不可盲目跟风

“很多女性喜欢做空腹有
氧，是因为早上起来身体糖原
水平较低，此时运动，身体会
更倾向于动员脂肪供能，减脂

效率确实更高。”南京市中医
院（南京市体育医院）运动医
学科副主任中医师孙舒雅介
绍，空腹状态下进行适度有氧
运动，有助于提升脂肪氧化利
用率。同时，也有不少人感觉
晨起空腹运动后，全天精神状
态更佳，血糖也更趋稳定。

“对需要减脂的朋友来
说，空腹有氧是可以考虑的选
项。”孙舒雅表示。

但她强调，女性由于生理
结构和代谢特点，空腹运动确
实存在一些潜在风险。

“早上没有进食，血糖本
身处于偏低水平，如果此时运
动强度过大或时间过长，很容
易出现低血糖反应，表现为头
晕、乏力、心慌、手抖等症状，
严重时甚至可能影响安全。”
孙舒雅解释，这是空腹运动最
直接的风险之一。

除了即时的低血糖风险，
长期进行空腹有氧还可能对
身体产生更深层次的影响。

“如果长期空腹有氧，身
体可能会通过降低基础代谢
来适应能量短缺，这样一来，
减脂没减成，反而容易掉肌
肉。”孙舒雅说，肌肉量的下降
又会进一步拉低代谢水平，形
成恶性循环。

孙舒雅指出，对于女性而
言，如果长期进行高强度的空
腹有氧，同时配合节食减重，
很可能干扰内分泌系统，影响
激素水平。“临床上可以看到，
有些女性因此出现月经紊乱，
甚至闭经。伴随而来的还有脱
发、皮肤变差、容易疲劳、情绪
烦躁等问题。”

换言之，空腹运动并非
“燃脂神器”，尤其对于女性，
更需量力而行、科学规划。

什么样的人群适合尝
试空腹运动

孙舒雅建议，如果本身血
糖正常、无内分泌疾病，且体
重指数较大、体脂率较高，可
适当尝试空腹状态下的低强
度有氧运动，如快走、慢跑、瑜
伽等，时间控制在30分钟左
右为宜。但对于体质较弱、血
糖调节能力较差或有运动低
血糖史的人群，不应盲目跟
风。“如果前一晚睡眠不好，不
建议第二天进行空腹有氧。”

专家强调，无论是否空
腹，运动前后都应注意补充水
分，运动中如出现不适，应立
即停止并进食。科学减脂是建
立在个体化评估和合理营养
基础上的可持续方式。

扬子晚报/紫牛新闻记者
吕彦霖

男子误吞勺子
卡在肠道无法排出

扬子晚报讯（记者 吕彦
霖 通讯员 钟文其）近日，南京
鼓楼医院消化科成功为一名患
者经内镜取出位于回肠末端的
异物，使其在免于外科手术的
情况下度过春节。

据悉，在邻近春节前的两
天，28岁的张先生（化姓）因腹
痛一周在西安就诊，腹部CT显
示肠道内有一长条形高密度影。
原来，此前3周，张先生曾误吞
勺子。就诊的医生告知患者要行
外科手术才能将其取出。张先生
听闻朋友说曾因消化道异物来
南京鼓楼医院就诊、成功取出
异物，随即乘飞机赶来南京，至
鼓楼医院本部就诊。

入院CT显示异物位于盆
腔，消化科团队随即为张先生
安排肠镜。进镜后发现，勺子卡
在回肠末端，因勺子长期卡在
回肠末端的原因，周围的黏膜
已形成溃疡。勺子长近12厘
米，卡在回肠末端。在消化内科
王雷主任团队的密切配合下，
最终成功在内镜下将勺子完整
取出，避免了外科手术。

“吃鱼时呛了一下，谁能
想到居然有一块鱼骨头在肺
里藏了半个月？”在南京市第
一医院河西院区呼吸与危重
症医学科病房里，李老伯依
然心有余悸。

鱼骨堵塞气道，让
老伯咳了半个月

74岁的李老伯平时有
进食后容易呛咳的毛病。半
个月前，他在家吃鱼时被呛
了一下，接着又剧烈咳嗽了
一阵。从那天起，李老伯的咳
嗽次数明显增多，而且还伴
有浓痰，虽然李老伯总说不
碍事，但家人始终觉得不对
劲，于是带着李老伯到南京
市第一医院河西院区呼吸与
危重症医学科门诊就诊。接
诊医生为李老伯安排了胸部
CT检查，结果显示李老伯左
肺下叶出现了一片“占位性
病变”。这个病变是肿瘤，还
是感染？为了明确诊断，李老
伯被收治入院。

仔细研判病情时，病区
主任、医学博士杨振华敏锐
捕捉到一个关键细节：李老
伯既往有明确的饮食后呛咳
史，且此次发病前有吃鱼后
呛咳的经历。“这应该不是肺
部感染或肿瘤，高度怀疑是
气道异物，要对李老伯进行
支气管镜检查！”

在充分的术前准备和风
险评估后，由副主任医师高
琳为李老伯实施支气管镜检
查。当纤细的支气管镜缓缓
进入李老伯的左肺下叶基底
段时，一个令人意外的景象
出现在屏幕上：在一片因炎

症而充血水肿的支气管黏膜
中，一个细长、坚硬的异物正
死死地卡在管腔内，周围包
裹着大量的脓性分泌物。

高琳小心翼翼地用异物
钳将这个“潜伏”已久的元凶
成功取出，竟然是一块长约
1.6厘米的鱼骨！所谓的“肺
部占位”，正是因为这块鱼骨
堵塞气道，引发了堵塞性肺
炎和肺不张。

“我们团队判断准确，通
过支气管镜将异物取出，避
免了肺切除的严重后果。”高
琳介绍，“但在临床上，像他
这样因误吸导致气道异物的
老年人绝非个例。”

据介绍，随着年龄增长，
负责在吞咽时盖住气管入口
的会厌软骨反应速度变慢，
当食物快速通过时，来不及
盖住气管，异物就容易冲进
气道。尤其是患有脑梗、帕金
森病等神经系统疾病的老
人，其吞咽反射和咳嗽反射
均会减弱，导致他们对异物
进入气管的反应变得迟钝。

此外，牙齿松动或假牙
不合适的老人，进食后可能
存在未经充分咀嚼就被囫囵
吞下，增加了异物进入气道
的风险。

老年人预防误吸，
需重视这几点

鱼骨、花生米、药片、活
动假牙等都是临床上常见的
老年人气道异物。它们一旦
进入气管，轻则引起长期咳
嗽、反复感染，重则可能导致
完全性气道梗阻，危及生命。

高琳强调，以下预防误
吸方法要重视：

1.改变进食习惯：老人
吃饭时要坐直，细嚼慢咽，避
免边吃边说笑或看电视、看
视频。

2.食物“特殊化”处理：
坚果、豆类可打成粉末；吃
鱼、鸡等带骨头的食物前，仔
细剔除骨头；尽量避免吃汤
圆、年糕等黏性大的食物。

3.科学服药：服药时用
足量温水送服，对于吞咽困
难的老人，应在医生指导下
改变剂型。

4.警惕“无声”误吸：如果
老人反复出现不明原因的咳
嗽、发热、肺部感染，一定要向
医生提及呛咳史，及时进行胸
部CT和支气管镜检查。

通讯员 曹慧慧 张洁
扬子晚报/紫牛新闻记者
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脑血管功能变化可能与
阿尔茨海默病风险相关

新华社电 美国一项新研究
显示，在阿尔茨海默病出现明显
症状之前，患者的脑血管功能就
已经下降，简单、无创的脑血管检
查可用于大规模筛查，识别阿尔
茨海默病高危人群。

来自美国南加州大学凯克医
学院等机构的研究人员发现，脑
血管功能变化可能与阿尔茨海默
病风险相关，大脑血流动力学指
标异常的参与者，脑部淀粉样斑
块负荷较重，海马体萎缩也更明
显。海马体是大脑的记忆中心，
它萎缩造成的记忆受损和认知障
碍是阿尔茨海默病的核心症状。

研究人员说，认知能力受损
的老年人，其脑血管功能指标与
正常人存在明显差异，这与以往
的一些研究结果吻合，也证明了
这些指标的潜在诊断价值。与磁
共振成像等常用于阿尔茨海默病
诊断的技术相比，他们用于检查
脑血管功能的手段简单易用、成
本较低且完全无创，适用于大规
模筛查。

网传“空腹运动更伤人”，是真的吗
专家解读：因人而异，需科学规划

网红说法 真求

医学前沿

都是主动脉夹层患者
一人手术一人保守治疗

扬子晚报讯（通讯员 王惠 王
思雨 记者 朱鼎兆）近日，淮安市第
二人民医院心脏大血管科接连打赢
两场“生命保卫战”：一例 Stan-
ford A型主动脉夹层患者历经7
小时20分钟超高难度急诊手术获
救，另一例B型主动脉壁间血肿患
者通过个体化保守治疗顺利康复，
两种截然不同的救治方案均让患者
化险为夷。

57岁韩先生因突发剧烈胸痛
入院，确诊为Stanford A型主动
脉夹层合并高血压3级（极高危）。
该病被称为“人体内的不定时炸
弹”，起病急、破裂风险极高，手术是
唯一生路。医院立即启动绿色通
道，心脏大血管中心主任朱逸团队
联合多学科紧急上阵，实施升主动
脉置换+主动脉全弓替换+术中支
架植入（孙氏手术）。整场手术历时
7小时20分钟，成功为患者重建主动
脉通道。术后患者生命体征平稳，转
入普通病房，恢复良好。

无独有偶，62岁张先生因胸背
部撕裂样疼痛8小时急诊入院，有
5年高血压病史且控制不佳，被诊
断为Stanford B型主动脉夹层壁
间血肿。朱逸主任团队评估后，为
其制定个体化保守治疗方案：严格
卧床、精准控制血压与心率，全程严
密监护。经一周治疗，复查CTA显
示血肿明显吸收；第二周进一步吸收
达标，顺利出院。三次影像复查，清
晰见证血肿逐步消退，印证保守治疗
的科学与有效。

七旬老伯吃鱼时呛了一下

鱼骨“钻”进气道，在肺里藏了半个月
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取出的鱼骨入院检查发现异常

腹部检查发现卡在肠道内的勺子


