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“95后”云南宝妈“冷美人”
杨朝芹在张家界“七星山·骆驼
杯”极限荒野求生挑战赛中暴瘦
10公斤、因严重营养不良被强制
退赛的话题一度推上热搜。11月
18日，杨朝芹通过社交平台报平
安并开启直播，状态较退赛时好

转，但她在挑战赛中暴瘦10公斤的经历仍引发全网热
议，部分网友萌生模仿念头。11月19日，湖南省第二人
民医院内分泌科（含营养科）主治医师巫双发声，提醒
极端减肥存在严重风险。

荒野求生37天瘦脱形

10月8日开赛的张家界“七星山·骆驼杯”极限荒
野求生挑战赛，规则为仅提供柴刀、铁桶等基础工具，
无外界补给。29岁的杨朝芹也是坚持到最后的选手。

参赛期间，她生理期仍徒步寻食，靠野果、野菜及
少量蛋白质充饥， 极端环境下消耗远超摄入，33天内
体重从52.5公斤暴跌至42.25公斤， 出现生理期延长、
手指嘴唇开裂等情况。11月14日， 她在体检时呕吐晕
倒，被诊断为营养不良、血钾异常，伴随胃萎缩、心律不
齐、轻度心衰等症状，最终被强制退赛。

事件引发全网两极化讨论， 不少网友被她坚韧打
动；也有网友认为极限挑战不应以伤害身体为代价；少数
网友则被“快速暴瘦”效果吸引，直言“想复刻少吃+高强
度运动的减肥法”，甚至计划模仿其“低热量摄入”模式。

医生：减重需守健康底线

“‘冷美人’的经历是极端生存挑战，绝非健康减肥
模板，其‘极低摄入+高强度消耗’的模式本质是恶性
减重，危害极大。”11月19日，湖南省第二人民医院内
分泌科（含营养科）主治医师巫双表示，结合“冷美人”
的体检数据，她33天暴瘦10公斤，脂肪占比仅40%～
50%，其余多为肌肉和水分流失，这也是她出现心律不
齐、体能下降的关键原因。

针对减重需求，巫双给出科学建议：首先通过BMI
指数（成人正常范围18.5至23.9）初步评估健康体型，
也可到医院检测体脂率等指标；其次遵循“营养均衡+
规律运动”原则，每日热量缺口不超过500大卡，保证
足量蛋白质和维生素摄入，避免节食；最后减重应循序
渐进，每周减重0.5～1斤为宜，若出现头晕、月经紊乱、
脱发等预警信号，需立即停止并就医。

“普通人切勿盲目复刻极端减重案例，‘冷美人’的
暴瘦是生存压力下的无奈结果， 背后是脏器损伤的沉
重代价。”巫双呼吁，减重的核心是可持续性，健康永远
比一时的“瘦”更重要，网友应理性看待体重管理，以科
学方式追求健康与美丽的平衡。

■文/视频 三湘都市报全媒体记者 高煜棋

好飒！54岁女将携女征战飞碟赛场
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11月19日，第十五届全运会女子飞碟多向资格赛举行，湖南选手刘英姿（右）和王子嫣（左）在比赛中。

“冷美人”荒野求生
暴瘦10公斤引效仿
医生提醒：减重需守健康底线

连线

“女承母业”，田径少女改练射击

1971年出生在长沙的刘英姿， 由长沙市贺龙
体校培养，18岁进入省射击队，到现在依旧坚持在
赛场。这么多年的职业生涯，刘英姿拿过世锦赛冠
军、全运会冠军，参加过两届奥运会，是名副其实
的射击传奇。

女儿王子嫣于2006年出生在长沙， 由于刘英
姿的职业身份， 王子嫣很小就接触到了飞碟，“小
的时候偶尔会看妈妈训练， 但是不喜欢看她训
练。”回忆起以前的时光，王子嫣说自己一开始不
太喜欢这个项目。

四年前的陕西， 刘英姿拿到个人第二枚全运
会金牌。不久后，15岁的女儿王子嫣从田径场转到
射击场，像母亲一样举起枪，开始了飞碟训练。跟
随母亲的脚步从事射击并首次征战全运会， 王子
嫣赛后坦言，自己一开始练的是田径，但感觉自己
练得也不是特别好。“妈妈打完陕西全运会之后，
有一次大集训，就让我去试一试，结果发现射击好
像比田径更有天赋，然后就坚持下来了，到今年正
好4年。”王子嫣笑着表示：“射击天赋肯定有遗传，
然后我性格跟我妈很像，比赛中就是很敢打，我们
俩已经多次在全国比赛中同场竞技过。”

练习了两年多，王子嫣在2024年迎来爆发，先
是在全国青少年射击锦标赛上获得铜牌， 并以资
格赛116中的成绩获得“运动健将”称号，年底，王
子嫣入选国家队冬训名单。到了今年6月的亚洲杯
飞碟比赛上，王子嫣又获得冠军。

“有一点点遗憾，多1中就有机会进决赛”

首登全运会赛场，王子嫣发挥较为稳定，最终
取得112中的成绩， 获得全国第8名，“来打四年一
届的全运会， 自己心里的想法跟打其他比赛感觉
不一样。整体来看就是正常发挥，自己还是比较满
意。稍微有一点点遗憾，多1中就有机会进决赛。”

刘英姿其实也有进决赛、争取冠军的机会。在
11月18日进行的前三局资格赛中， 刘英姿69中排
名第3。但在19日第4局比赛中，她只打出19中的成
绩，虽然第5局打出23中，但已经不够晋级。然而，54
岁的年纪，站在全国最高水平赛场上打出这样的成
绩已经实属不易，王子嫣也对妈妈多年来的坚持感
受得更深刻了。

“妈妈以前拿了很多冠军， 我就觉得拿冠军很
简单。直到自己练了之后，才知道拿一个冠军多不
容易，必须得每天好好训练才能达到妈妈这样的成
就。”11月20日，刘英姿还将参加飞碟多向混合团体
争夺， 已经完成比赛任务的王子嫣祝福妈妈能夺
冠，为湖南争得荣誉。

贾一凡：球场上的自己才是最飒最漂亮的

11月19日晚，深圳市体育中心体育馆，全运
会羽毛球女双3—4名决赛， 湖南组合贾一凡/张
驰以2比0战胜广东组合李怡婧/罗徐敏， 夺得女
双铜牌。赛后，贾一凡表示，球场上的自己才是最
飒最漂亮的，希望自己能努力坚持到下一届全运
会，在湖南感受主场优势。

夏思凝：欢迎来湖南吃青辣椒炒肉拌面

11月19日晚，全运会田径项目女子100米栏决
赛中，代表广东队出场的刘景扬夺冠，四川队吴
艳妮获得亚军，福建选手林雨薇获得季军，湖南
邵阳妹子夏思凝以13秒12的成绩获得第四。加上
在当天上午进行的预赛（13秒24），夏思凝一天之
内接连刷新自己的赛季最好成绩。谈到下一届将
在家乡湖南举行的全运会，她表示，“欢迎大家来
湖南看全运会，吃青辣椒炒肉拌面。”
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“以前就是觉得妈妈拿冠军好厉害，取得好成绩没那么难，直到自己练
了射击之后，才知道拿一个冠军多不容易！”在11月19日上午进行的第十五
届全运会女子飞碟多向资格赛中，首次参加全运会的19岁湖南选手王子嫣
和第八次登上全运会舞台的妈妈刘英姿，站到了同一块射击场上比赛。可惜
的是，最终王子嫣以112中排名第8，刘英姿以111中排名第11，距离前六的
晋级线分别只差1中和2中， 未能闯入决赛。“这一次没进决赛有点可惜，其
实只差一点点。希望妈妈明天加油，把混团冠军拿回来！”

■文/视频 三湘都市报全媒体特派记者 叶竹 图/通讯员 王志伟


