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扬子晚报讯（记者 吕彦霖）
记者从江苏省血液中心了解到，
2025年，江苏累计为29650名
无偿献血者及其亲属减免用血费
用2953.37万元，其中通过国家
政务服务平台小程序实现跨省异
地报销 2653 人次、减免费用
331.57万元，“血费减免一次都
不跑”便民举措在江苏落地见效。

2025年，江苏省无偿献血工
作保持平稳发展态势。全省献血
总量达169.09万单位（1单位换算
200毫升），千人口献血率12.0，
相关指标持续位居全国前列。

在业务开展方面，江苏省血
液中心完成全血捐献7.38万人
次、12.37万单位，血小板捐献
1.94万人次、3.63万治疗量，无偿
献血相关比例保持100%，血液检
测不合格率和报废率控制在较低
水平，临床用血保障平稳有序。

在献血服务方面，江苏省血
液中心持续推进便民化改造。
2025年，19个献血点完成爱心
驿站升级改造，新增18个流动献
血点，献血环境和服务体验进一
步提升。用血报销人次和费用同
比分别增长50.9%和59.5%，献
血者和供血医院满意率分别达
99%和98%。

此外，由江苏省血液中心牵
头制定的卫生行业标准《一般血
站设备配置基本标准》正式发布，
为全国血站规范化建设提供了
“江苏经验”。

记者获悉，针对献血者反映
集中的“领证慢”问题，江苏已启
动无偿献血荣誉证（“三免卡”）信
息上传小程序。符合条件的献血
者可通过“江苏省无偿献血电子
证”小程序自主上传照片，经审核
通过后15个工作日即可领取实
体卡，惠及全省超过22万名符合
“三免”待遇条件的献血者。新模
式下，系统已对接全省27家血站
的数据，献血量达标后即触发提
醒，制卡周期大幅缩短，让献血者
更快享受“三免”待遇。

江苏无偿献血
2025年“成绩单”出炉
跨省血费减免331万元

所谓“真空腹”，是指通过
腹横肌的强力收缩，配合精准
的呼吸控制，在尽可能将肺部
空气吐尽后，用力向内向上收
紧腹部，使腹腔在视觉上呈现
出“被抽空”的效果。

在社交平台上，记者看到
不少博主发布了跟练视频，甚
至打出“每天真空腹5分钟，腰
围缩小10厘米”“腰围常年58
厘米，纯靠每天真空腹”等吸睛
标题。但也有健身人士提醒，
“真空腹有一定门槛，并非人人都
适合。比如习惯胸式呼吸、不会
腹式呼吸的人，内脏脂肪多导
致腹腔压力大的人，以及腹横肌
控制能力差、核心稳定性弱的
人，往往很难完成这个动作。”

东南大学附属中大医院康
复医学科副主任治疗师孙武东
告诉记者，“真空腹”确实是不

少健身爱好者特别喜欢练习的
动作。

“我自己也练过。”他说，这
个动作的要领是用力吐气，尽
可能将腹内气体排空，同时带
动内脏位移。“很多注重上半身
训练的健身人士尤其喜欢练这
个动作。在健美比赛中，经常
有参赛者展示‘真空腹’，让腹
部显小、胸肌更突出，形成典型
的倒三角体形。”

他表示，从解剖学角度看，
“真空腹”主要依赖腹部肌肉的
收缩，尤其是最深层的腹横
肌。它像一条天然的腰带包裹
着腰部，维持腰椎稳定。很多
人的腰痛就是因为核心不稳，
腹横肌“失活”导致的。练习
“真空腹”可以有效激活腹横
肌，增强核心稳定性，缓解腰
痛，这也是这个动作的主要益

处之一。
“不过，练这个动作并不能

减肥，它无法真正减少脂肪，只
是让腰在视觉上看起来变细了，
效果是暂时的。”孙武东强调。

那么，“真空腹”不适合哪些
人群练习？孙武东指出，首先不
适合孕妇，以及有盆腔内脏脱
垂、盆底肌功能障碍的人。“因为
做这个动作时需要屏气，会增加
腹腔内压力，如果已经有盆腔内
脏脱垂或压力性尿失禁，这个动
作可能会加重症状。”另外，血压
偏高且控制不理想的人也不建
议练这个动作，因为做这个动作
需屏住呼吸，会导致血压升高，
容易引发脑血管意外。

此外，过度吐气会使腹腔
和盆腔的体积变小，挤压到胃
部等脏器。如果有胃食管反
流、胃炎或胃溃疡，这个动作可

能会加重胃部不适。最后，频
繁用力吐气会导致二氧化碳排
出过多，可能引发呼吸性碱中
毒，出现头晕、出冷汗、脸色发
白等症状。

“总的来说，健康人群偶尔
练一练问题不大，但不建议频
繁练习，更不建议把它当作主
要训练动作。”孙武东提醒。

明星展示“真空腹”引发热议

用力“收肚吐气”能练出小蛮腰吗？
近日，歌手陈嘉桦Ella在舞台上展示“真空腹”技巧，引发网友热议。不少人跃跃

欲试，希望通过练习这个动作快速拥有平坦小腹。记者了解到，“真空腹”并不是新概
念，多年前就已经出现在健美比赛和普拉提等运动中。那么，练“真空腹”真的能减
肥、瘦小肚子吗？记者采访了专家。 扬子晚报/紫牛新闻记者 万惠娟

肾脏位于人体腰部两侧，
大小如拳头，每天过滤约180
升血液，负责排出毒素、调节水
电解质平衡、维持酸碱稳定，还
承担着分泌促红细胞生成素等
重要内分泌功能。3月12日，记
者在南京鼓楼医院肾脏内科举办
的大型义诊及科普活动中了解
到，儿童肾病易因感染诱发，起
病急进展快，用药不当易伤肾。

“多用药”≠能治好病

“导致肾功能受损的因素
很多。”南京鼓楼医院肾脏内科
主任医师汤日宁介绍，在临床
中遇到不少患儿因用药不当导
致肾损伤的案例。16岁的小
杰（化名）原本是个健康活泼的
少年。前不久，他因为出现发

热、咳嗽、咳痰等上呼吸道感染
症状，被家长带到当地医院就
诊。医生给他开了头孢类抗生
素，还加用了抗病毒药物。几
天后，小杰的症状没有明显好
转，反而出现了尿量减少的情
况。家长赶紧带他来到南京鼓
楼医院就诊。

检查结果让所有人都吃了
一惊：小杰的肌酐水平从正常
范围飙升到 300μmol/L。汤
日宁告诉记者，这是药物引起
的急性肾小管坏死，属于典型
的药物性肾损伤。

针对小杰的情况，治疗团
队迅速采取了核心措施：停用
可疑药物，同时进行水化治疗、
碱化尿液，并使用抗氧化药物
帮助清除体内的毒性代谢产
物。经过一周左右的治疗，小

杰的肌酐水平逐渐恢复到了正
常范围。

汤日宁强调，药物性肾损
伤的早期识别和处理至关重
要。“最核心的原则就是停掉导
致肾功能损伤的药物诱因。”专
家说，只要及时发现、正确处
理，大多数患儿的肾功能是可
以恢复到正常水平的。

“孩子生病，尤其是上呼吸
道感染时，不要盲目使用药
物。”汤日宁提醒道，“很多家长
和医生习惯性地用上抗生素，
觉得‘用总比不用好’，但这种
做法可能带来严重后果。”

多喝水还是该控水？

另一方面，记者注意到，近
年来网络上一直有“每天要喝

八杯水”的养生妙招。对此，南
京鼓楼医院肾脏内科主任医师
蒋春明认为，健康人群无需刻
意关注饮水量。“人体有正常的
调节功能，当你缺水的时候，人
体自然会向大脑反馈需要喝
水，不渴的时候这个反馈就不
存在。”

对于存在肾脏疾病危险因
素且排尿正常的人群，蒋春明
认为，建议每日保证尿量达到
2000毫升到3000毫升。“不
建议盲目控水。控水会导致小
便浓缩，易引发结石等问题，反
而损伤肾脏。”需要注意的是，
果汁、咖啡、可乐等长期大量摄
入、代替正常饮水，给肾脏造成
的负担不小。专家建议，日常
饮水饮用白开水即可。
扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

上呼吸道感染后联用抗生素+抗病毒药物

16岁少年肌酐飙升，被确诊肾损伤
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陈嘉桦展示“真空腹”技巧


