
短跑名将袁琦琦退役一年查出“三高”
还有轻度脂肪肝，而她的体脂率才20%不到，到底咋回事

近日，网友“Gloria 诗敏”
（何诗敏）发布的一段网约车出
行视频引发关注。视频记录了
其乘车途中，发现网约车司机
身体突发不适，随即主动接管
车辆、送医救助的暖心过程，被
众多网友称赞冷静靠谱、富有
善意。

据视频内容显示，事发当
日，何诗敏搭乘网约车出行，行
驶途中司机突然向其提出“能
否帮忙开车下高速”的奇怪请
求。察觉到司机状态异常后，
何诗敏立即询问其身体情况，
在确认司机突发身体不适、无
法继续驾驶车辆后，当即决定
代为驾车送其就医。何诗敏协
助司机移步至车辆后排休息，
自己换至驾驶位，平稳驾驶车
辆前往医院。在司机身体状况
趋于稳定、相关物品妥善交接
完毕后，她悄然离开现场。

面对舆论称赞，何诗敏婉
拒记者采访。不过7月22日她
发布视频详细讲述了事情经
过。原来7月14日那天，她从
北京飞往广州，落地后搭乘滴
滴前往顺德。车子行驶了11公
里，还在高速路段，遇到司机师
傅把车停靠在应急车道。当时
司机打开双闪后问何诗敏“能
不能帮忙开高速”。“当时我很
蒙，于是打开视频对准自己，虽
然车内有平台录音，但录音存
在不确定性，我平时习惯用
vlog（视频日志）记录生活，于是
选择留存画面作为凭证。”何诗
敏说，“师傅人很好，为了不让
平台多扣我费用，第一时间手
动结束订单。订单结束意味着
车内录音、平台行驶轨迹等随
之终止，等于失去了系统记
录。倘若这期间发生任何意
外，我很可能百口莫辩，这也是

我全程录制留存画面最重要的
原因。”

“抵达（医院）后，医护人员
先将师傅送入急诊后，我需要
在车内翻找师傅的身份证件，
持续录像也是为了避免后续产
生财物丢失方面的误会。”何诗
敏表示，后续收到了师傅及其
家人发来的私信。“其实事发当
天中午，师傅就打来电话，告诉
我身体并无大碍。

何诗敏解释说，“之所以婉
拒媒体采访，（此事）对我来说
是力所能及的举手之劳，大家
遇到应该也会像我这样做的。
顺带说明一下我是2009年考
取驾照，拥有多年驾驶经验。”

另据了解，滴滴平台在获
悉此事后，为何诗敏申请“感谢
金”，并免除该笔订单费用。
扬子晚报/紫牛新闻记者 张楠

视频剪辑 张笑疾
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“看到体检报告时，我都蒙
了！”近日，杭州亚运会女子4×
100米接力冠军袁琦琦，退役未
满一年就在常规体检中查出了
“三高”，同时伴随轻度脂肪肝。
令人意外的是，她并无暴饮暴
食、高糖高脂等不良饮食习惯，
体脂率长期控制在20%以内。

昔日“飞人”
如今多个健康指标“报警”

据悉，这位1995年出生的
江苏姑娘，曾是中国女子短跑的
标志性人物。从2013年第十二
届全运会女子4×100米冠军起
步，袁琦琦先后斩获多枚金牌。
2025年底，在完成第四次全运
会后，30岁的袁琦琦正式退役，
入职家乡张家港市残疾人联合
会。

“我也没有胡吃海喝，怎么
指标就异常了呢？”在接受扬子
晚报/紫牛新闻记者采访时，袁
琦琦介绍，她的体检报告显示高
血压、高血脂、高血糖，甚至还存
在轻度脂肪肝。此次体检异常
以血糖偏高最为突出，为监测血
糖，她每天多次自测指尖血糖，
最高数值一度达到8毫摩尔/升
以上。

复盘生活习惯，袁琦琦提到
自己早餐习惯喝粥，日常偏爱碳
水食物，“我平时还喜欢吃糯玉
米，没想到它就是碳水炸弹，吃

完血糖上升十分明显。”
让袁琦琦不解的是，虽然指

标异常，但身体并没有明显不
适感。“所以拿到报告那一刻，
我都蒙了，怎么我还会指标异
常？”袁琦琦猜测，可能和运动
员身份的特殊转变有关。现役
时期，训练强度大，饭后血糖到
达峰值，肌肉运动可以快速消
耗血液中的葡萄糖，身体完全
能够适应高碳水饮食。退役之
后，训练量断崖式减少，肌肉不
再大量代谢糖分，饮食模式却
没能及时调整，葡萄糖无法正
常消耗，进而出现血糖升高、胰
岛素敏感性下降。

记者了解到，为调理代谢指
标，袁琦琦采用饮食与运动相结
合的方式。她用杂粮替代白米

饭、白粥等精制主食，餐后进行
慢跑、爬楼梯锻炼。经过调理，
她的空腹血糖稳定在5.2至5.5
的正常范围，其余两项异常指标
也随之下降。“我退役时间不长，
肌肉基础还在，简单运动就能起
到不错的降糖效果。”

为什么会这样？
专家给出专业解释

退役不到一年便遭遇健康
“警报”，这让不少网友也感到困
惑。对此，南京市中医院（南京
市体育医院）运动处方师刘浩升
在接受记者采访时介绍，在血糖
方面，之所以胰岛素敏感性由
“超强”快速变差，是因为常年高
强度运动，细胞对胰岛素利用率

极高，不易血糖超标；运动刺激
消失后，肌肉摄取葡萄糖能力断
崖式下降，多余糖分堆积，极易
出现糖耐量异常，逐步发展为高
血糖。

为啥脂肪肝也会找上门？
刘浩升解释道，人体脂肪分布在
两个不同的区域，即皮下脂肪和
内脏脂肪。“皮下脂肪就是我们
平时可以摸得到的，运动员说的
体脂率很低，指的就是这部分皮
下脂肪。”而内脏脂肪则附着在
脏器周边，“一般说有脂肪肝的，
都是内脏脂肪比较高。”刘浩升
明确表示，即便体脂率只有
10%，依然可能存在内脏脂肪偏
高的情况，二者并不矛盾。

那么长期保持高强度训练
的运动员，为何会在退役后迅速
出现内脏脂肪堆积？

刘浩升分析认为，核心问题
出在“摄入”与“消耗”的失衡。
“运动员正常训练量很大，摄入
量也高，他们需要大量高蛋白、
高碳水食物来供能和修复身
体。”

他解释说，高强度训练中产
生的肌肉损伤需要大量营养来
修复，但运动消耗时并没有把能
量完全消耗掉，多余的能量就会
以脂肪形式储存在内脏机制中，
容易形成内脏体脂偏高的状
况。而退役之后，运动量断崖式
下降，但多年养成的饮食习惯却
难以在短期内改变。“消耗变少
了，能量就有了盈余。”因此，体
重增加、体脂率上升、内脏脂肪
堆积便接踵而至。

对普通人有何启示？
遵循“摄入消耗平衡公式”

这一现象并非袁琦琦独
有。记者注意到，许多退役运动
员在告别赛场后都面临类似的
代谢挑战。那对于热爱健身运
动的普通人来说，如果因故中断
运动又该如何科学调整，避免种
种健康问题找上门？

刘浩升支招说，首先可以通
过医院体成分仪器等专业设备
测算，了解自己的基础代谢率。
在此基础上，根据日常活动量乘
以相应系数，就能换算出一天的
总消耗量。比如，久坐人群约为
基础代谢的1.2至 1.4倍，有家
务劳动人群为1.3至 1.6倍，经
常运动人群为1.5至 1.8倍，运
动员或每日运动人群可达1.8至
2.2倍。

专家强调，要想不让脂肪堆
积，摄入量和消耗量必须对等；
如果想减脂减重，每天应保持
300至500大卡的能量缺口。

与此同时刘浩升特别提醒，
在运动方式的选择上，并非所有
运动都能有效消耗脂肪。“剧烈
运动供能一般以糖原为主，运动
员运动强度很大，但消耗的不一
定是脂肪，可能是大量糖原。”专
家建议，想要减脂应坚持有氧运
动，快走、游泳、骑车、爬坡等皆
可，关键在于强度要控制在“有
氧心率”范围内，即“220减去年
龄，再乘以60%至80%”。

扬子晚报/紫牛新闻记者
吕彦霖 见习记者 赵旭

高速上网约车司机提了个“奇怪请求”
女乘客果断“代驾”送其就医
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袁琦琦接受本报采访

爱泼斯坦案文件
中，他出现近2000次

法国星探
被发现死于家中

法国检察部门22日说，与
美国已故富商杰弗里·爱泼斯
坦存在关联的星探达尼埃尔·
西亚德，被发现在法国首都巴
黎郊外的家中身亡。

西亚德的律师梅尼亚·阿
拉伯-蒂格林称，69岁的西亚
德死于心脏病发作。

据路透社和法新社报道，
在美国司法部公开的爱泼斯坦
文件中，西亚德的名字出现了
近2000次。多名法国男子被
控协助爱泼斯坦物色、侵害女
性，西亚德是其中之一。

西亚德是第二名在法国离
世的被公开证实与爱泼斯坦案
有关联者。法国当局2020年
逮捕模特经纪人让-吕克·布吕
内尔，指控其为爱泼斯坦物色
女性。布吕内尔因涉嫌性侵未
成年人、性骚扰被羁押候审14
个月，2022年2月被发现在狱
中自缢身亡。 据新华社


