
亚洲蹲曾一度被视为亚洲人的“特技”，因而在网络上引起一场“亚洲蹲挑战”。随着《乘

风破浪的姐姐》大热，“万茜蹲”火爆全网，成为“浪花们”争相模仿的动作。然而，清波瑜伽教

练肖梦娜提醒，“万茜蹲”看似简单，实则需要较强的平衡力和核心力量，普通人轻请不要易模

仿，说不定会伤到脚踝、脊椎和膝关节。
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最近，一档综艺节目《乘风

破浪的姐姐》引发热议。节目

中，几位超过 50 岁的姐姐，保养

得体，活力四射。对此，杭州市

第一人民医院营养科营养师林

朝红说，日常做好抗糖化，也能

拥有和姐姐们一样的冻龄感。

女性由于基础代谢率下降

及激素水平变化，40岁后体重非

常容易上升。因此，做好抗糖化

很重要。所谓糖化，就像弹簧生

锈失去弹力一样，糖化会让皮肤

变暗沉、失去弹性、加速衰老。

如何对抗糖化？林朝红说，

最简单、靠谱又经济实用的方

法，就是保持均衡饮食结构和合

理运动，具体可从以下几个方面

入手。

低GI饮食，调整食物的加工

与饮食习惯。减少调味料，低温

烹饪，能生吃的蔬果尽量洗净才

吃；少吃精加工食物，搭配粗粮；

少吃或不吃含精制糖的食物，如

蛋糕、面包、甜饮料等。

多吃膳食纤维。多吃鹰嘴

豆、扁豆，豆类和大多数蔬菜富含

膳食纤维，不仅能促进胃肠道蠕

动，加快食物通过胃肠道，减少吸

收，还有助于调节血糖水平。

多吃浆果和柑橘。浆果含

有丰富纤维、抗氧化剂和维生素

C，有助于皮肤紧致，减少细纹和

皱纹的出现。葡萄柚、橘子和西

红柿都是不错选择。

在运动方面，杭州市第一人

民医院康复医学科副主任医师

孟祥博说，肌肉会随着年龄增长

而衰退，大约从 30 岁开始，肌肉

质量会因为老化开始逐渐流

失。40岁之后，肌肉会开始以每

10 年 8%左右速度流失。因此，

适度运动很重要。建议根据自

身情况，每天进行 30 至 60 分钟

的有氧运动，如慢跑、快走、跳

操、游泳等。如果身体素质较

好，可以每周进行 3 次左右肌肉

力量强化训练，如仰卧起坐等。

需要注意的是，运动时要遵

循由简单到复杂循序渐进原

则。每次运动时动作不要太

快，尤其在做力量训练时更要

量力而为。运动前后，不要忘

记拉伸。

（通讯员 钱慧慧）

火爆全网的“万茜蹲”能快速减脂肪？

专业教练提醒：普通人最好不要轻易尝试
见习记者 李笑莹

从万茜发布的“随便蹲”

图片来看，不管是在车挡石

上，还是在防撞柱上，她都能

以蹲姿单脚立地不倒，且神

色从容，甚至还能玩手机，看

起来十分潇洒，因此网友便

把这种蹲姿称为“万茜蹲”。

这个动作火了之后，许多人

也学着万茜的蹲姿尝试，却

鲜少有成功的，不少网友纷

纷表示“这个蹲真来不了”，

那么让人连连称赞的“万茜

蹲”到底是什么？

“这其实是瑜伽里的一种

平衡体式，叫做趾尖蹲立式，

看似十分轻松，但这个动作不

仅要有很强的柔韧性和平衡

力，脚踝和腿部力量也是必不

可少。万茜一直都注意健身，

因此身体素质好，所以才能蹲

得游刃有余。”肖梦娜补充

道。“做像这样比较有难度的

动作，需要较好的身体素质，

普通人最好不要轻易尝试。”

肖梦娜介绍，趾尖蹲立式

主要是锻炼髋关节，提升盆骨

的 稳 定 性 和 髋 关 节 的 灵 活

性。“髋关节连接着躯干和下

肢，人行走的时候依靠双侧髋

关节支撑，趾尖蹲立式能够锻

炼 髋 关 节 的 灵 活 性 和 稳 定

性。否则，一旦髋关节的稳定

性下降，膝盖的正确发力位置

产生偏移，那么我们就会本能

地借助躯干的力量发力，但这

样容易形成不良体态，比如圆

肩驼背，脊柱侧弯，骨盆前倾，

高低肩等，所以髋关节的锻炼

显得尤为重要。”

西班牙一项研究显示，

在水边散步比在城市街道

散步更有益于心理健康。

研究人员发现，与在城

市街道散步或在室内休息

相比，研究对象在蓝色空间

散步后心情和幸福感出现

“快速、显著改善”。研究对

象在海边散步后，自述心

情、活力和心理健康状况都

有所改善。

在海边和城市街道散

步过程中和之后，研究对象

交感神经系统活动增加。

研究中，蓝色空间指海边、

湖河边或喷泉附近的空间。

（通讯员 王逸君）

水边散步
更有益于心理健康

“冻龄”有秘诀
做对几件事不惧衰老

那么“万茜蹲”是否适合所

有人尝试？肖梦娜介绍，趾尖蹲

立式动作难度较大，并不适合没

有瑜伽基础或不经常健身的人

练习。其中有一些需要特别注

意的细节，比如腰背挺直、腹部

核心肌群收紧、脖颈与脊柱在一

条直线上、肩膀展开下沉等。如

果没有一定的瑜伽或健身基础，

在练习时一是容易弓背对脊椎

造成伤害，二是腹部不用力会易

使重心不稳前倾摔倒，三是姿势

掌握不到位会对膝关节的压力

比较大，因此并不建议没有健身

基础的人做这样比较有难度的

瑜伽动作。

那么普通人如果想要锻炼髋

关节应该怎么做呢？“普通人可

以通过练习青蛙趴、束角式、摇

腿功、坐角式增强髋关节的柔韧

性，练习平板式和斜板式能提高

肩膀、骨盆和躯干的稳定性，也

可以加强腹肌肌力、肌耐力。”肖

梦娜说。

“盲目模仿趾尖蹲立式很容

易崴脚，膝超伸，建议没有健身基

础或瑜伽经验的人不要轻易尝

试。”肖梦娜提醒，“髋关节具有负

重、重量传达、控制下肢活动的作

用。开髋对身体有很多好处，可

以帮助骨盆区气血循环，温养内

脏器官。适当拉伸髋部的韧带肌

群，可以放松身心。与此同时，大

家还是要多注意平时的锻炼，控

制饮食，循序渐进，根据自己的身

体情况适当健身。”

普通人不要盲目模仿，可尝试其他锻炼方式

“万茜蹲”要功底，髋关节锻炼很重要


