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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。

据《扬子晚报》

新华社北京2月 27日电 （记
者 高敬）为规范废弃电器电子产
品的回收处理，防止和减少环境污
染，生态环境部近日发布《废弃电
器电子产品处理污染控制技术规
范》（HJ 527—2026），计划于今年
3月1日起实施。

这是记者27日从生态环境部
举行的新闻发布会上获悉的。

生态环境部新闻发言人裴晓
菲介绍，我国是全球最大的电器电
子产品制造国和消费国，随着产品
更新迭代加速，废电器的产生量持
续增长、种类不断增加。近年来，生
态环境部持续引导废电器进入正
规渠道进行拆解和回收利用。

据介绍，这次发布的技术规范
是对 2010 年规范的修订。技术规
范扩充了废电器类别，比如将近些
年使用较多的政务自助机、零售自
助结算机、智能无人飞行器、可穿
戴智能设备、智能车载设备等新型
废电器纳入管控范围。

同时，技术规范细化贮存过程
污染控制要求，明确不同类别废电
器及其拆解产物的贮存、防护等要
求；完善拆解过程污染控制要求，
针对不同类别废电器明确差异化
拆解技术要求，强化有害物质逸散
防控；强化拆解产物管理，按拆解
产物类别针对性提出利用处置污
染控制要求。

2月26日，在上海市肺科医院外科病区，医疗护理员在为患者喂饭。
为积极应对人口老龄化，切实减轻患者家庭陪护负担，2025年3月，上

海市卫健委发布《关于试点开展“免陪照护服务”工作的通知》，决定在三级
医疗机构首批开展免陪照护服务试点工作。免陪照护服务是由医疗机构的专
业医疗护理员，为住院患者(特级、I级护理患者)提供24小时不间断的生活
照护服务，不依赖患者家属亲自陪护，也不需要家属自聘护工。

新华社记者 刘颖 摄

上海医院免陪照护服务

生态环境部发布新规
管控废电器回收处理污染

骨髓移植是众多血液病患者
的“救命稻草”，但想要找到合适
的配型，难度却堪比“中彩票”，让
不少患者在漫长的等待中错失最
佳治疗时机。

配型难在
基因的“独一无二”

我们常说的“骨髓移植”，本质
其实是“造血干细胞移植”，人类
白细胞抗原（HLA）配型全相合，
是顺利进行骨髓移植的核心条件。

“ 这 就 要 求 供 者 和 患 者 的
HLA基因高度匹配，而基因的随
机性，让这份匹配变得极为难
得。”首都医科大学附属北京朝阳
医院医学研究中心副研究员陈艾
莉介绍，血缘关系是影响配型成
功率的关键，同卵双胞胎的基因
完全一致，配型契合度能达到
100%，是最理想的供者；但非同
卵的亲兄弟姐妹间，配型成功的
概率仅为25%。

也就是说，如果没有血缘关
系，陌生人之间的配型成功率会低
至千万分之一，甚至更低。

不过，医疗技术的突破正在打
破这一困境。

北京大学血液病研究所所长黄
晓军院士团队开创的半相合移植方
案，颠覆了“非全相合不可用”的传
统观念。父母与子女天然就是100%
半相合，这一方案不仅让亲属间的
配型选择更多，也大幅提高了非亲
属间的半相合匹配率，让每个需要
移植的患者都有了找到合适供者的
可能。

多管齐下
可提升配型成功率

虽然全相合配型难度大，但通
过科学的方法，能有效提高骨髓配
型成功率。

陈艾莉说，扩充捐献者库是基
础，捐献者的数量越多，覆盖的
HLA基因型就越全面，罕见分型
携带者也更易找到匹配供者。“造
血干细胞的采集多从外周血进行，
过程和献血类似，对健康的成年人
几乎不会产生长期影响。”

此外，抓住移植窗口期也至
关重要。患者治疗后应尽快进入
病情缓解期，并行筛查亲缘供者
和检索公共捐献库，双管齐下缩
短等待时间。

据《科普时报》

骨髓配型为何堪比“中彩票”

志愿者正在为配型成功的白血病患者捐献造血干细胞

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

“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。


