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爆火的呼吸哑铃    不出小蛮腰
康复训练器械被误读

那么，这样的锻炼方法是

否真能达到瘦身效果呢？

8 月 5 日，湖南省胸科医

院康复医学科康复技师马烨

链向今日女报 /凤网记者介绍，

“呼吸哑铃”其实是一款康复

训练器械，并不是现在才横

空出世。在临床中，呼吸哑铃、

呼吸训练器以及气球的功能

是差不多的，都是给慢行呼

吸系统疾病（慢阻肺患者）和

一些术后患者提供康复训练

用的。

比如，在重症医学科（ICU）

病房内，医护人员就经常会要

患者通过呼吸训练器或吹气

球来进行康复训练，呼吸哑

铃的本质也是一样的，只是

外观不同而已。“呼吸训练器

这类器械能增强呼吸肌力量，

普通人或者对健身要求比较

高的人群科学使用，可以提

高肺活量，增强核心稳定性，

让呼吸回归健康本质。”

针对进行腹 式呼吸锻炼

能不能减肥这个问题，马烨

链强调 ：“呼吸肌肉锻炼与脂

肪消耗是两条不同的生理路

径。”他解释，单纯练习腹式

呼吸，主要锻炼膈肌的吸气

功能，而非燃烧脂肪，也无

法替代全身性运动带来的代

谢提升。仅靠使用呼吸哑铃并

不能快速瘦肚子，更别谈能

紧致脸部，还能练出马甲线、

修复盆底肌了。“因此，想要

今日女报 / 凤网记者 罗雅洁  通讯员 杨正强

“每天 10 分钟，躺着就能瘦！”看到这样的宣传口号，
你会不会心动？近日，一款名为“呼吸哑铃”的产品成了
新“减肥神器”，在电商平台上创造了多个“10 万 +”的销量，
直播间里，带货主播打出“呼吸就能锻炼”的标语，声称
可以“塑造马甲线”“提升下颌线”“只需 10 分钟，就能
看上去比同龄人年轻”，且小到 7 岁大到 70 岁的人群都可
使用，这让不少人看到了“躺着也能轻松减肥”的捷径。

那么，“呼吸哑铃”真的可以瘦身减肥吗？

今日女报 / 凤网讯（记者 罗雅
洁 通讯员 王宋明 ）8 月1 日，湖南

省儿童医院接诊了一名患有灰指甲

的 �� �������������11 岁男孩陌陌（化名）。两个月

来，该科室已接诊有指甲问题的儿

童 933 例。为什么有这么多儿童患

了指甲病？

陌陌妈妈自述，孩子双手指甲

近半年来逐渐变白、变浑浊，部

分指甲增厚变形，尝试多种方法

无效，因此到医院就诊。通过医

院详细的问诊和相关检查，陌陌最

终被确诊为甲癣（俗称“灰指甲”）。

“近两个月���������� 来��������� ，我们接诊了 933

例指甲患儿，其中甲营养不良占

45%，真菌感染（甲癣）占 25%，

甲沟炎占比 15%，其余为咬甲癖、

外伤引起的甲损伤、甲软骨瘤等。”

该�������������医院皮肤科副主任医师孙磊介

绍，儿童指甲这个看似不起眼的身

体小部件，却像一面“健康镜子”，

悄悄反映着孩子的身体状况。家

长要关注儿童指甲病早期信号以

免延误了治疗。

孙磊提醒，预防儿童指甲问题，

日常护理是关键。比如，家长在帮

儿童修剪指甲时，不要剪太短，避

免损伤甲沟；不要剪成圆弧状，应

剪成平直形状，防止指甲向甲沟内

生长；要用专用工具，给孩子准备

单独的指甲剪，定期消毒，避免与

成人混用；要及时处理倒刺，发

现倒刺时，用剪刀从根部剪掉，切

勿直接撕扯。
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零辐射！医生用“绿色手术”为孕妇取石
今日女报 / 凤网讯（记者 唐

天喜）近日，湖南省人民医院消化

内科成功为�� ����� ��怀孕 4 个多月的��涂女

士实施零射线内镜逆行胰胆管造

影术（ERCP）+ 胆道子镜取石术，

在避免辐射风险的同时解除了患

者的胆道梗阻，为孕妇、儿童等

特殊群体的治疗提供了新的安全

方案。

家住长沙的 33 岁涂女士孕 17

周时因右上腹持续剧痛就医，被诊

断为胆总管下段结石。常规 ERCP

作为胆胰疾病诊疗的“利器”，需

在 X 线下进行，这对孕妇和胎儿

存在辐射风险，而保守治疗可能加

重病情，威胁母婴安全，治疗陷入

两难。面对这一矛盾，吴明浩迅速

组织多学科会诊。

最终，手术团队放弃 X 线引导，

改用胆道子镜可视化操作，采用

左侧卧位避免子宫受压，全程未

使用麻醉，依靠患者配合并实时

进行胎心监测。在 30 分钟的手术

中，团队精准完成乳头小切开、扩

张、子镜探查取石等操作，全程

零辐射、无造影剂。术后，涂女

士腹痛缓解，感染得到控制，胎

儿 未受 影响。7 月 30 日，涂女士

恢复状况良好，已顺利出院。

“对孕期患者的手术，每一步

都需特别谨慎。”�������该院�����吴明浩��医生

介绍，常规 ERCP 作为胆胰疾病

诊疗的重要手段，因依赖 X 线让

孕妇、儿童等特殊群体难以受益。

此次 开展的无 射 线 ERCP 技 术，

通过胆道子镜实现全程可视化操

作，不仅避免了造影剂的使用和

辐射，还降低了术后胰腺炎的发生

率，为胆胰疾病孕妇开辟了安全治

疗新路径。

湘雅医院青少年暑期减重义诊活动来啦
今日女报 / 凤网讯（记者 唐天

喜）你还在为孩子的“肉肉”发愁？

担心体重影响其健康和未来？这个

暑 假，机会来啦！即日起 至 2025

年 8 月 31 日，中南大学湘雅医院

内分泌科将送出 100 个青少年暑

期减重义诊名额，欢迎有需求的

患者报名参加。

本次活动招募对象为 6-18 岁

有体重困扰的青少年（BMI 超标或

家长觉得孩子偏胖），对参加义诊

的青少年提供免挂号费、免费身

体成分分析、免费营养问卷���、��专业

建议以及专家一对一深度问诊。湘

雅医院专家将通过科学检测告诉

你，身上的脂肪、肌肉、水分到底

是���������������什么�������������情况，了解孩子的饮食习惯，

获得量身定制的营养指导，让孩子

告别“体重焦虑”。

儿童指甲问题不可小觑：这家医院两月余接诊 933 例

“呼吸哑铃”席卷全网
“健身教练都在用的练腹

方法”“每天坚持 100 下，分

离的腹直肌关闭了”“吹了三

周，腰围掉了10 厘米”……8

月 5 日，今日女报 / 凤网记者

在社交平台上搜索“呼吸哑铃”

时������������，看到了不少好评。很多�网

友������������现身说法，称呼吸哑铃真的

可以瘦腹，甚至还有健身教

练出了呼吸哑铃的跟练视频。

还有些网友虽然担心是智商

税，但抱着“也就十几块二十

几块钱，买来试一试也不亏”

的心态下了单。

今日女报 / 凤网记者登录

一些电商平台发现，呼吸哑铃

很受欢迎，其价格显示低的

才十几元，高的达上百元。在

抖音平台上，月销量最高的某

款呼吸哑铃超过了 10 万，而

在淘宝电商平台，也有不少呼

吸哑铃月销量过万。在这些产

品的商品详情页面，充斥着“瘦

腹减肚”“告别大肚腩”“呼

出小蛮腰”“修复盆底肌”“练

出下颌线”等标语。

记者发现，不同品牌的呼

吸哑铃外观基本相似，多为

粉������������、�����������蓝两色，一般有五档砝码

可调节，有的增加了智能计数

功能，还有的把塑料材质升

级为电镀工艺，由此卖出了更

高的价格。

在评论区里，很多人晒出

照片和视频，给出了好评，称

“吹了几下就感觉腹部酸痛”

“随时随地锻炼肺活量，已经

开始期待马甲线了”。

今日女报 / 凤网记者随机

点进一个卖家的直播间，主

播演示了呼吸哑铃的不同用

法，称不同的用法可以锻炼到

不同的部位，每天 100下，长

期坚持就可以“练出马甲线”

“告别双下巴，吹出下颌线”。

今日女 报 / 凤 网 记 者 购

买了一款呼吸哑铃进行测试。

该产品的设计并不复杂，在呼

吸哑铃管体中配了五个呼吸

砝码，一个砝码重量为 25 克，

可以自己增减砝码数量，调节

气压强度。

记者在尝试之后发现，吹

气时确实感受到腹部肌肉在发

力，身体健康的普通人可以轻

松吹起一个砝码，但当砝码增

加时，所需要的力量也就越大，

非常考验肺活量，一旦用力过

猛，不仅会腮帮疼痛，还会出

现缺氧头晕的症状。

单靠“呼吸”不能减肥
单靠呼吸运动来实现减肥目

的，这个方 法并不靠谱。如

果想要减肥，还是需要结合

全身运动，控制饮食来进行。”

“医学上的呼吸训练器基

本������������上�����������不会用于身体健康人群，

更多的用于病人康复训练，�而

且有专业医护人员现场指导

训练强度和监护身体各项指

标。”该院康复医学科康复技

师崔国浩表示，普通人群并

不需要使用呼吸训练器进行

锻炼。健康人群购买呼吸哑

铃进行呼吸训练时，要注意

控制呼吸困难程度，阻力需

循序渐进，新手应避免直接

使用高阻力训练，避免呼吸

肌疲劳。

值得注意的是，呼吸哑铃

使用不当还会带来健康风险。

“������������比�����������如练习方法不正确，会出

现胸痛、头晕、腮帮痛，引起

呼吸肌的代偿。”崔国浩提醒，

消费者在使用呼吸哑铃时，若

出现不适应立即停止。此外，

患有肺大疱、气胸、心肺功

能不全、急性呼吸道疾病以及

高血压等疾病的人群不宜使

用呼吸哑铃进行呼吸锻炼。

图 /AI

记者在体验呼吸哑铃。
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