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早期不明显甚至无症状，
警惕慢性硬膜下血肿

不小心撞到床沿、不当健身……
都可能诱发慢性硬膜下血肿。早期不
明显甚至无症状，很容易被忽视，最
终危及生命。

慢性硬膜下血肿是发生在硬脑膜
与蛛网膜之间的慢性出血。由于血肿
增大速度起初比较缓慢，往往不易察
觉。此类疾病多数患者有头部外伤
史，且由于老年人脑萎缩，只有血肿
积聚到一定量，对脑组织造成较明显
的挤压时，症状才慢慢出现。因此，
老年人是好发人群。

除了外伤，还有一些因素会引发
慢性硬膜下血肿：

轻微碰撞，如摔倒、磕碰；
长期应用抗凝和抗血小板药，或

凝血功能障碍等；
反复或突然的胸腹压力增高，如

难产、便秘；
部分疾病，如高血压、血管畸形、

感染及一些颅内病变（蛛网膜囊肿、
肿瘤等）；

酒精中毒等；
此外，还需注意的是，不合理的健

身习惯也可能导致慢性硬膜下血肿。
在做深蹲、卧推、举重等动作时，往往
会屏气，这会使静脉压力突然增加。
屏气结束后，快速呼气、肌肉放松，静
脉压下降，脑容量减少，颅压骤降，易
造成桥静脉撕裂，颅内出血风险随之
增加。

千万别忽视，磕碰后出现
这些症状要及时就医

在慢性硬膜下血肿早期，症状并不
明显，甚至无症状，仅为轻度头昏头痛，
很容易被忽视。

在后期，随着血肿量的逐渐增多
及对脑组织的挤压逐渐加重，症状逐
渐加重，表现为：

颅内压增高症状，如头痛、头晕、
恶心、复视、食欲不振，甚至呕吐；

神经功能损害症状，如淡漠、偏
瘫、麻木、失语、反应迟钝、记忆力下
降、思维紊乱、定向力及智力障碍；

大小便失禁、昏迷等；
还需要注意的是，如果救治延误，

导致血肿进一步进展，并发脑疝，可
能出现严重的偏瘫、抽搐和昏迷，甚
至死亡。

如遇跌倒，急救要牢记三
个“不”

日常生活中，如果不小心跌倒，通
过科学干预可显著降低风险。无论是
自救还是帮助他人，一定牢记三个
“不”：

不急于扶起。先判断意识与伤
情，若疑似骨折或脊柱损伤，随意搬
动可能加重损伤。

不忽视细节。检查有无呕吐、抽
搐，保持呼吸道通畅，及时止血包扎。

不延误就医。即使表面无伤，也
需送医排查颅内出血或隐性骨折。

除了车祸、高处坠落会导致脑部
损伤，老人不小心摔倒、小孩头磕碰
到桌角、乘车时因急刹车头部撞到前
排座椅……这些看似不起眼的“小磕
碰”，可能藏着致命风险。

再次提醒大家，一旦感觉身体出
现异样要及时就医，别把“小伤”拖成

“大病”。

摔一跤感觉没啥事？警惕隐匿致命伤

当下正值全民营养周，今年的主题是“吃动平
衡 健康体重 全民行动”，倡导大众通过饮食摄入
和运动锻炼的双向调节实现健康体重。然而，一
些常见的运动误区可能让减重效果适得其反，甚
至给健康带来危害。对此，记者采访了运动专家，
围绕公众关心的问题给出解答。

高强度间歇训练（HIIT）减重更有效吗？
北京体育大学运动人体科学学院教授邱俊强

说，HIIT在改善肥胖人群的心肺功能、身体组成
和心脏代谢危险因素方面是有效的，在降血压和
改善胰岛素抵抗方面与传统的耐力持续训练一样
有效，目前还缺乏证据证明HIIT比传统的有氧持
续性运动更有效。超重肥胖者进行HIIT前，有必
要进行健康筛查。

空腹运动更减肥吗？
邱俊强说，对超重和肥胖人群来说，空腹运动

弊大于利。在体内糖储备不足的情况下，脂肪代
谢会加强，但脂肪供能效率低，为满足运动时的代
谢需要，蛋白质分解会加剧，造成肌肉分解。

“在低血糖的情况下运动还会带来多种健康
隐患，如脂肪代谢紊乱、疲劳感增强、大脑能量供
应不足、血细胞供能不足导致细胞破坏增多、免疫
细胞营养不足造成免疫力低下等。”邱俊强说。

穿暴汗服运动真能燃脂吗？
“这个说法不仅错误，而且很危险。”邱俊强

说，穿暴汗服运动，减掉的体重主要是水分，脱水
会造成核心体温升高，引发运动性热病，严重时会
危及生命。超重和肥胖人群对热的耐受力弱，更
不应该通过脱水来减重。

“周末勇士”的运动习惯是否推荐？
一些上班族工作日没有时间锻炼，便利用双

休日集中进行中高强度、运动量特别大的运动，被
称为“周末勇士”。但专家提醒，不建议采取每周
仅高强度锻炼1—2次的运动计划。

“平时不运动的人偶尔进行高强度运动，运动
期间或运动后急性心肌梗死的风险是规律锻炼者
的50倍。尽管科学证明这种锻炼也可以获得健
康益处，但是不规律的锻炼会增加运动者发生骨
骼肌损伤和心血管意外的风险。”邱俊强说。

专家表示，与生物钟同步、循序渐进的规律性
运动，可以科学有效提升运动效果。

北京体育大学体能训练学院副教授鲍克建
议，选择早晨或傍晚皮质醇水平较高时段进行锻
炼，此时肌肉力量和耐力表现最佳，能提升20%—
30%的运动效能；采用“3+1”训练周期（3周渐进
负荷+1周恢复），配合超量恢复理论，可使肌纤维
在48—72小时修复期内完成蛋白质合成，实现体
能阶梯式增长；建议每周进行至少3次的运动，让
身体习惯锻炼，进一步提升身体素质。

那么，哪种运动对肥胖者更友好？邱俊强说，
有氧运动如步行、使用跑步机或固定式自行车、游
泳等，都适合超重肥胖人群，对心血管也有好处。
不能忍受负重运动的骨关节炎患者应考虑游泳或
水中运动疗法等运动，锻炼力量和心肺的同时对
关节有舒缓作用。 据新华社

女子流脓鼻涕两年多

医生从鼻腔中取出大量结石
现代快报讯（通讯员 马兆敏 于备备

记者 庄剑翔）这两年来，扬州江都的小李
（化姓）总会时不时流脓鼻涕，且左侧鼻腔
日益堵塞。最近她发现鼻塞和流脓涕的
症状加重，还散发着奇怪味道，到医院检
查后发现，竟然是少见的鼻结石堵住了鼻
腔。医生通过手术，在其鼻子内取出大量
结石，这才让小李的呼吸重新顺畅起来。

30多岁的小李从两年前开始就总流
脓鼻涕，伴随而来的是呼吸不畅、散发异
味，且这一现象越来越严重。近日，实在
受不了的她来到了扬州市江都人民医院
求医。一番检查后，医生吃了一惊。

“这些结石造成患者鼻腔黏膜充血、
水肿，已完全堵塞左侧鼻腔。只有把结石
取出来才能让她顺畅呼吸。”耳鼻喉科副
主任医师徐海燕通过鼻内镜等检查发现，
小李的鼻子里几乎“塞满”了。好在，只要
通过手术取出就能够重新顺畅呼吸。

很快，医疗团队运用鼻内窥镜为小李
实施了取石手术，藏匿于患者鼻腔深处、
质地坚硬的结石被逐一取出，共约18立
方厘米。“结石铺满了半块纱布！”医生说，
鼻结石临床不多见，如此大量更是少见。
手术成功后，小李鼻腔通气功能显著改
善，顺利康复。

这些结石是从哪里来的？医生推测，
此前小李曾得过霉菌性鼻窦炎，但当时并
未重视，没有及时治疗，时间一长，霉菌团

块就钙化形成了结石。
“鼻结石多由鼻腔异物、炎症及分泌

物长期积聚所致，血块、痂皮滞留鼻腔也可
能引发。鼻结石长期留存可能引发呼吸不
畅、脑供血不足、鼻炎及鼻窦炎等并发症，

影响生活。”徐海燕介绍，预防鼻结石需及
时治疗鼻腔疾病，注意鼻腔卫生，戒除抠
鼻、剪拔鼻毛等习惯，警惕异物入鼻。若出
现单侧鼻塞、鼻腔异味或反复鼻出血，需及
时就医排查鼻腔异物、肿瘤等。

▲医生在为患者做手术

◀CT显示结石堵塞鼻腔 通讯员供图

空腹运动更减肥？暴汗服能燃脂？

避开这些运动误区
千万别踩坑
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近日，#小伙摔倒以为没事7天后死
亡#登上热搜，引发热议。

原来，小伙在骑车时不慎摔倒，被送
往医院后，因身体无明显外伤及出血情
况，未做进一步检查便返回家中。后因呕
吐不止再次送医后，被确诊为脑出血，最
终经抢救无效死亡。

在日常生活中，你是否觉得，身体偶
尔遇到“小磕碰”，不痛不痒就没啥事？实
际上，有些伤就像“定时炸弹”，一旦爆发
就可能造成不可逆的伤害。

据央视


