
它很安全，不会让身体受伤，它无
痛，即使锻炼完，第二天双腿也不会出现
酸痛的感觉，尤其适合中老年人。

深蹲才是真的健身蹲

难道“亚洲蹲”就没有一点好处吗？
有的，能自然蹲到底，至少能证明你的关节和肌肉柔韧性

都不错。
同样是蹲，经常听说的深蹲怎么就是健身运动了？难道还

不一样？
这还真的不一样。辛玉甫介绍，一次标准的深蹲，可以训

练全身多处肌群，如臀、腿、背等，经常做深蹲锻炼，可以达到增
肌、减脂、塑形的目的，让人看起来更挺拔，身体协调性更好，甚
至说它是训练动作中“最有效”的动作也不为过。而且，它不需
要什么场地器械，在家空手就能做。

为什么说得这么肯定，因为记者本人每天也在做哦。来，
看着下面的图解，一起试一下吧。

一般每次根据个人身体情况，保
持30秒至2分钟即可，每天锻炼3次
至6次

年轻人或是身体素质较好
者，可以加大难度，让大腿逐渐

与地面平行

具体动作：
①在沙发上坐好，小腿紧贴沙发
②背部挺直，微微向前倾，尽量往沙

发深处坐，双手置于脑后
③头部正直，目视前方，用臀部的力

量发力到脚后跟，蹬地起身
一般每次做15个左右，每天3次

沙发
深蹲

靠墙
深蹲

具体动作：
①在家里找一面空墙，背向站立，双脚打开

与肩同宽，脚尖向前
②膝盖弯曲，腰背贴紧墙壁，膝盖朝向第二

脚趾方向，小腿与地面保持垂直

它不挑人，膝关节不太
好，或是下蹲能力差的人，都可以
轻松做，尤其适合老年人。

绘图 茜文
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■受访专家：
吕建周 河科大二附院神经内

科二病区主任、主任医师

近日，一则“你经历过这样的
‘纠结’吗”的消息，刷屏朋友圈。该
消息称，冬日里，很多人的腿部肌肉
都“纠结”过，没错，就是“腿抽筋
儿”，突然发作时，好像腿要“逃离”
身体似的，好不尴尬，这也引起了网
友们的过往“经历”吐槽。

回想一下，谁没有腿抽过筋儿
呢。可你想过到底是什么原因吗？
对健康有影响吗？该如何紧急处
理？来听听专家的解析和支招吧。

抽筋儿是肌肉痉挛了

腿抽筋儿，有人说是缺钙引起
的，补点钙就没事了；有人说是腿受
凉引起的，要注意腿部保暖；还有人
说，腿抽筋儿是因为肌肉累抽了，歇
歇就好了。

腿抽筋儿到底是什么原因？
吕建周介绍，腿抽筋儿，严格来

说是腿部肌肉发生了痉挛。肌肉运
动正常的程序应该是这样：大脑对
神经中枢发出指令，由运动神经传
达给肌肉，肌肉收到后再照做，完成
各种动作。这个过程中，任何一个
环节出现问题，都可能导致肌肉发
生异常收缩。

又冷又累最容易腿抽筋儿

“晚上睡觉抽筋儿，寒冷加疲劳
是最常见的原因。”吕建周说，人在
寒冷时，大脑会发出信号让全身骨
骼肌阵发性收缩，以产生更多的热
量维持体温，一旦遇到寒冷刺激，很
容易发生痉挛。

肌肉长时间工作产生疲劳，抽
筋儿只是它的表现形式。就像我们
在长时间游泳时，肌肉疲劳加上冷
水的刺激，抽筋儿很自然就发生了。

抽筋还可以在运动完之后数
小时才发生，如果你晚上暴走或是
疯狂地逛商场，半夜又将小腿伸出
被子，被抽筋儿抽醒也就不那么意
外了。

多种病症会让腿部肌肉“纠结”

如果你挑食，又不好动，有可能
是缺钙、缺镁、缺钾了；如果睡觉时
长时间保持某种姿势，腿部静脉受
压，回流受阻，造成血流淤滞，达到
一定程度时会引起腿部肌肉痉挛，
血脂高了也容易引起夜晚腿抽筋；
侧身睡觉时，腰部有疼痛感，还容易
腿抽筋，要当心患上椎间盘突出症、
坐骨神经痛。

此外，脑血管病、帕金森病等也
会导致腿抽筋儿。如果睡觉时经常
出现不明原因的腿脚抽筋儿，最好
及时到医院检查一下。

扳、伸、按、敷可快速缓解

出现腿抽筋儿，不妨试着用手
扳住前脚掌，并用力伸直抽筋的腿，
拉长肌肉，抵抗痉挛，可以较快地缓
解症状。

还可以用手指按压委中穴、承
山穴，或是用手按揉、轻叩小腿肌
肉。严重者可用热毛巾敷于腿肚处，
促进肌肉的血液循环，缓解痉挛。

最近，“亚洲蹲”火遍网络，可真没啥健身效果——

有一种健身叫“深蹲”
□记者 崔宏远 通讯员 刘群

■受访专家：
辛玉甫
河科大一附院新区医院康复医学科主任

提 要

站累了，双腿自然分开蹲下，一瞬间，腰背和
双腿的酸痛感就缓解了，别提多舒服了。

蹲，再常见不过的动作了。不过，在欧美人眼
里，这个动作成了一项高难度技能，还被赋予了一
个专有名词“亚洲蹲”，它的好处也罗列了一箩筐。

究竟什么是“亚洲蹲”？它真的有那么多健
康好处吗？到底怎样蹲才有健身效果？记者采
访了我市权威专家，我们一起来看个清楚，学个
明白。

“亚洲蹲”，它的标准动作是：在全脚掌着地的情
况下，下蹲到最低处，大小腿完全折叠靠拢，臀部靠
近脚跟。

试一下，您能做到吗？
怎么样，是不是感觉似曾相识？没错，这所谓的

“亚洲蹲”，就是街头巷尾、广场路边随处可见，甚至公
厕必备的最朴素的蹲姿。

为什么这个姿势在网上这么火？因为很多外国人
做不到。

根据外媒一项调查称，只有13.5%的美国人可以
做到“亚洲蹲”，而其中不是美籍亚裔就是瑜伽达人。

“亚洲蹲”是最朴素的蹲姿1

“亚洲蹲”真的那么难吗？
辛玉甫介绍，要完成“亚洲蹲”，需要髋关节、膝关

节、踝关节具备灵活性和协调性，还要身体多组肌肉配
合，任何一方面出现问题，都会导致做不成“亚洲蹲”。

踝关节尤其重要，如果灵活度不够，蹲的时候，容
易出现踮脚尖的情况，硬要脚跟着地的话，身体自然就
会后仰倾倒了。

“其实，不管什么人种，经过训练，大部分人还是
能够完成这个动作的。”辛玉甫说，一般来看，欧美人
肌肉厚，髋、踝关节较僵硬，这样蹲的动作确实有难
度，不过，只要没有髋关节、膝关节、踝关节以及腰椎
等病变，或是腰背、腿部肌肉疼痛，都可以通过训练完
成这个动作。

“亚洲蹲”对关节的灵活性要求高2

真的如国外健身论坛上所说，“能够拉伸大腿、锻
炼腿部肌肉、促进排便”吗？

在公布答案之前，您不妨先问自己几个问题，“蹲
着站起来，有没有感觉头晕眼花？”“经常蹲，腿麻吗？”

“蹲下去，起来的时候膝盖疼吗？”
毫无疑问，这三个问题的答案都是肯定的。
辛玉甫说，“亚洲蹲”所谓的健康好处，不过是网友

们的臆测罢了，并没有明确的研究成果支持，更何况也
不是正规的锻炼方法。

从运动医学上来说，这种下蹲会使膝关节负重过
大，经常下蹲会损伤膝关节，临床上经常见到，因长期
下蹲造成膝关节损伤的中老年患者；其对人体血液循
环和血压也有影响，尤其是久蹲之后突然起身，导致
血压大幅波动，容易引发意外；经常蹲还容易引发静
脉曲张。

“亚洲蹲”对健康基本没什么好处3

哎呦 腿抽筋儿了
扳、伸、按、敷可快速缓解症状

□记者 崔宏远 通讯员 牛然
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