
●连蹲对普通人来说难度大，易
受伤

●如果长时间活动不当就会导致
半月板被挤碎

●每天20个深蹲，活肩通背

新版《成人肥胖
食养指南》发布

近日，国家卫健委发

布《成 人 肥 胖 食 养 指 南

（2024 年版）》手把手教你

科学减肥。小编选取部分

重点内容。

这些食物优先选择

鼓励主食以全谷物为

主，适当增加粗粮并减少

精白米面摄入。

保 障 足 量 的 新 鲜 蔬

果摄入，但要减少高糖水

果及高淀粉含量蔬菜的

摄入。

优先选择脂肪含量低

的食材，如瘦肉、去皮鸡胸

肉、鱼虾等。优先选择低

脂或脱脂奶类。

减肥还有小窍门

◎睡觉

经常熬夜、睡眠不足、

作息无规律，可引起内分

泌紊乱脂肪代谢异常，导

致“过劳肥”，肥胖患者应

按昼夜生物节律，保证每

日7小时左右的睡眠时间。

◎运动

身 体 活 动 不 足 或 缺

乏，和久坐的静态生活方

式是肥胖发生的重要原

因，肥胖患者减重的运动

原则是中低强度有氧运动

为主，抗阻运动为辅。

每周进行150—300分

钟；中等强度的有氧运动，

每周 5—7天，至少隔天运

动1次；

抗 阻 运 动 每 周 2—3
天，隔天 1次，每次 10—20
分钟，每周通过运动消耗

能量2000kcal或以上。

◎少坐

每天静坐和被动视屏

时间，要控制在 2—4小时

以内，对于长期静坐或伏

案工作者，每小时要起来

活动3—5分钟。
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学会科学
健体又养生
本报记者 高玲玲

近日，麦当娜演唱会上的“16连蹲”冲上热搜，引发众多网友效仿挑战。这几天，在浙江大学医

学院附属第二医院骨科副主任医师李浩接诊过程中，就有连蹲一星期导致髌骨软化的市民。

此前，20多岁的杭州姑娘小王为了有好身材，在家里跳健身操减肥塑形，其中就有一个连蹲的

动作。深蹲加跳跃，一个接一个，暴汗效果特别好，所以跳完操后还会多做几个连蹲。第一天做下

来，她就感觉大腿酸胀。“有效果了”，她这样认为。之后几天，也每天做很多个连蹲，然而一周后，

她明显感觉到了膝盖疼痛，这才匆匆赶到医院就诊。

连蹲容易损伤这些部位

“16连蹲”是 2001年麦当娜

演唱会的一段视频，在这段视频

中，麦当娜踩着 10 厘米的高跟

鞋连做 16 个蹲跳，大开大合的

动作让观众看了都感觉心肺在

跟着燃烧。于是，不少网友尝试

仿效。然而，很多网友在模仿后

表示“吃不消”：“浅试了一下，做

了五六个都很累”“我试了，我不

行”“昨天跳 16连蹲，现在腿疼

得打颤”。

“连蹲挑战对身体素质的

要求比较高，如果不经常锻炼，

做连蹲动作是很容易受伤的。

即使经常锻炼，核心肌群力量

足够，也不建议频繁做这样的

动作。有些人平时就没有运动

的习惯，看到这个挺好玩的就

去模仿，这样受伤风险是很大

的。”李浩表示，连蹲动作是在

深蹲后快速跃起，然后又快速

深蹲，快速跃起……在这个不

断重复的过程中，膝关节和髋

关节的活动度持续剧烈地变

化，一会儿屈曲一会儿伸直，容

易导致膝关节和髋关节受损。

除了膝关节和髋关节，连蹲动

作还可能对下肢韧带、肌群造

成损伤，因为这个动作需要很

强的爆发力，如果核心肌群力

量不够，短时间内反复做这样

的高难度动作，拉伤的风险是

比较大的。此外，在连蹲时如

果蹲、跳的动作不协调，或者场

地条件不够好，也可能会造成

踝关节的扭伤。而心肺功能不

好的人，要是盲目去尝试这种

剧烈动作，则可能会给心肺健

康带来风险。

如何科学地锻炼下肢力量

在日常生活中，深蹲是现在

很流行的一种运动方式，且不需

要像跑步、竞走，需要很多的运

动。在杭州社会体育指导员王

文杰看来，深蹲起时使用的大肌

群多，如果再考虑支撑作用，几

乎所有的骨骼肌都参与发力。

“使用相同的重量，深蹲起做的

功多，接近硬拉的两倍，卧推的5
倍。如果每天进行 20 个深蹲，

可以活肩通背。”

那么，应该如何科学进行下

肢锻炼呢？杭州迈博体育健身

教练沈军介绍，一个全面的下肢

锻炼计划应该包括肌力增强、韧

带拉伸以及协调性提升，这三者

共同作用，能够显著提高个体的

运动能力和减少受伤风险。通

过适当的拉伸动作，可以增加关

节的活动范围，减少运动时的紧

绷感和不适，在进行高强度运动

时还会减少拉伤和其他软组织

损伤的风险。协调性训练是提

升运动技能和身体控制能力的

重要环节。“此外，通过平衡训练

和敏捷性练习，如单腿站立、跳

跃和方向变换等，可以提高大脑

与肌肉之间的沟通效率，使运动

更加流畅和精确，也是预防跌倒

和其他意外伤害的有效手段。”

需要注意的是，运动时如果

出现关节疼痛，在停止运动后，

可以先观察这个疼痛会不会随

着休息而缓解。如果休息一段

时间后疼痛逐渐缓解了，一般不

会有什么问题。但休息后疼痛

仍然持续存在，那么此时最好及

时去找专业的医生看看会不会

已经发生了关节损伤。
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