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模仿明星塑身？当心！
今日女报 / 凤网记者 李诗韵 通讯员 欧阳丽梅 陈颖

杨幂“漫画腰”走红后，万茜版“亚洲蹲”又来了

每年夏天，如何保持身材是女性最关心的话题之一。娱乐圈女明星们也不例外——近年来，网络平台频频出现网
红高难度动作挑战，继吉娜“反手摸肚脐”和杨幂的“漫画腰”之后，近日，万茜版“升级亚洲蹲”也上线了，一
个高难度踮脚蹲地动作一度掀起模仿热潮。

没想到，来自长沙市雨花区的 33 岁女子张昕（化名） 刚开始模仿，就把自己“送”进了医院……

一个“亚洲蹲”摔进骨科

一张餐椅，一段视频——5月的一个

周末，对张昕来说，是“黑色”的。这

天，她看到朋友圈里有人转发了一张万茜

的“亚洲蹲”照片，觉得身材很好，拍照

很好看，便燃起模仿之意。

哪知她刚站到餐椅上进行模仿，身体

完全下蹲后，承受重心的右膝关节平衡没

掌握好，就扭了一下，她直接从椅子上摔

下来，当时，右边膝盖便出现了肿胀、疼痛，

不能活动。

家人赶紧把张昕送入长沙市中心医院

运动医疗、关节、骨病科就诊，被诊断为“右

膝关节半月板损伤”。

“半月板是一种月牙状纤维软骨，膝关

节有内侧及外侧两个半月板，位于股骨内

外髁和胫骨内外髁之间，内侧半月板呈“C”

形，外侧半月板呈“O”形。”该院运动医疗、

关节、骨病科副主任医师余敏介绍，当膝

关节进行屈曲向伸直运动，尤其是在负重

时突然发生旋转，很容易导致半月板损伤。

余敏提醒市民，“亚洲蹲”这个动作

看似简单，其实需要腰、髋、膝、踝四个

关节密切协作，以及身体多块肌肉相互配

合才能完成，尤其需要很好的核心力量、

腿部的控制力以及身体的平衡力，外加身

体的柔韧性，才能做出如此高难度的动

作。如果平时没有进行过锻炼的人，盲目

跟风去做这些“网红动作”，很容易导致

身体髋关节损伤、膝关节半月板及韧带的

损伤、踝关节扭伤等情况的发生。

“市民在运动时如果意外受伤，感觉

身体某关节部位出现异常疼痛、肿胀、活

动受限，要马上停止活动，一般的扭伤可

以适当抬高患肢制动，24 小时之内可用

冰块冷敷，减轻损伤处的出血和肿胀；72

小时之后才可热敷来活血化瘀。”余敏建

议，如果感觉伤情较严重，不要随意去

找人推拿按摩，否则处理不当，可能会

进一步加重损伤，这时应及时到医院就

诊，寻求专科医生的帮助。

“漫画腰”也别轻易尝试

“亚洲蹲”的走红，让不少人想起

不久前杨幂在微博上发起的“漫画腰挑

战”——参考网红画手的瑜伽芭蕾系列

的漫画图片，画中的动漫人物呈趴卧状态，

下半身放在了椅子上，上半身则趴在地上，

整体呈现出了拉伸状态下人体的柔韧程

度。这样看似不可能完成的腰部动作引发

不少女性的挑战。

“这样的动作对挑战者的腰部柔韧性

和身材都有要求，存在一定难度。”湖南

中医药大学第一附属医院康复治疗科副

主任医师叶勇解释，“漫画腰”动作对挑

战者的腰部柔韧性和身材都有要求，存

在一定难度。这实际上是一种腰椎过伸

的动作，而腰椎过伸可能给人体带来严重

伤害。

叶勇说，人体脊柱通常是由 7 块颈椎、

今日女报 / 凤网记者 李诗韵  通讯员 黄瑞
前几天，长沙的天气就像个蒸笼，又

闷又热，在这种天气里，最舒服的事情

就是吹着空调，喝着冰水了。可是大家有

没有想过“休息”了一年时间的空调，有

可能会成为呼吸系统的“杀手”呢？

长沙谢先生家里的空调一直未进行清

洗，这几天贪凉的他吹了空调后，出现了

畏寒、发热，测体温竟然有40.2℃——

最初以为是患上了普通的感冒，谁知一

个小细菌让他住进了湖南省第二人民医院

（湖南省脑科医院）呼吸与危重症医学科。

“来医院后，他被确诊为军团菌肺炎。”

该院呼吸与危重症医学科主任曾祥伯介

绍，军团菌肺炎病是由一种叫嗜肺军团菌

的细菌引起的以肺炎为主要表现的临床

综合征，因1976 年美国费城召开退伍军

人大会时暴发流行导致多人死亡而得名。

军团菌广泛存在于自然环境中，其传

染源是水源和空调系统，常经供水系统、

空调和雾化吸入而被吸入，引起呼吸道

感染。孕妇、老年人、免疫功能低下者为

高发人群。主要表现为发热、寒战、咳嗽、

胸痛等呼吸道感染症状，伴有乏力、头痛、

全身肌肉酸痛；一般 1～2 天内突然发热，

可达 40℃以上；呼吸困难较为多见，少

量患者有恶心、呕吐及腹泻等消化道症

状，有的腹泻为唯一首发症状。

“随着城市化进程不断加快，中央空

调、中央供水系统的进一步普及，我国军

团菌肺炎的发病率也将呈现上升态势。”

曾祥伯提醒，环境及水源的监控，是控

制本病发生流行的关键。

所以，预防军团菌感染的主要策略，

是控制军团菌在空气与水体中的增殖、减

少气溶胶的产生。如定期对空调系统进

行常规检测和消毒，注意定时开窗通风，

保持室内空气新鲜，通风时注意患者的

保暖，避免冷空气直吹或对流。进入房

间和车内打开空调后，最好过 15 分钟以

后再关闭门窗，这样可以有利于空调器中

的各种有害物质散发，减少对健康的危害。

开空调解暑后，男子住进了ICU

健康身边事 >>

哪些因素影响宝宝骨骼发育
文 / 刘颖倩（湖南省儿童医院骨科）

过早走路：宝宝出生的时候骨骼

还没有完全钙化，宝宝过早学走路

由于站不稳会导致两边软骨发育不

平衡，时间久了会出现 O 型腿或者 X

型腿；维生素、矿物质缺乏：钙是骨

骼的主要成分，维生素 D 是促进人

体钙吸收的重要物质，而维生素 A、

C 和铁、磷等矿物质也与骨骼发育息

息相关。维生素 C 缺乏会影响钙的

吸收，影响骨胶元合成，导致生长

迟缓；维生素 A 缺乏会导致骨骼牙

齿发育不良；铁、磷等矿物质也与骨

骼发育息息相关。营养摄入不足 : 营

养是宝宝骨骼生长的重要因素，因

此宝宝绝对不可以缺营养。在营养

上应该要保持营养均衡，尤其是对

于维生素 D、钙质以及磷元素的吸收，

都与骨骼生长有着密切关系，另外

如果宝宝缺碘和缺锌也会导致个子

矮小。

小儿包茎如何预防
文 / 李艳常

（湖南省儿童医院泌尿外科护师） 

1．早穿满裆裤防止意外伤害。穿

开裆裤的孩子阴茎常暴露在外，容易

受伤。早穿满裆裤，生殖器暴露在外

的机会少了，上述意外损伤的可能性

就少了。此外，还要注意孩子的内裤

应以松软为宜。2．经常清洗防止发炎。

孩子阴茎因生理性包皮过长，龟头缩

在里面，常有一种分泌物，叫做包皮垢。

这些垢物时间久了会有盐类沉积，称

为包皮结石，可以产生机械刺激引起

发痒。孩子因痒搔抓，抓破皮肤或粘

膜就会发炎。每日清洗可以避免发炎。

清洗时注意把包皮慢慢翻上来，让小

龟头尽量暴露，才能彻底洗净。3．及

早纠正玩阴茎的不良习惯。有些孩子

有玩弄生殖器的不良习惯，家长应教

育孩子尽早纠正。以防孩子手上的细

菌导致生殖器感染。同时常玩弄生殖

器也不利于其发育。             

今日女报 / 凤网讯（通讯员 高碧
聪）5月15日是“国际家庭日”，旨在

改善家庭地位和条件，促进家庭和

谐、幸福和进步。这一天，长沙市第

四医院麻醉手术科的医生和护士们想

了一个特别的方式来过节——为同时

庆祝第110 个 512 国际护士节，增强

科室凝聚力，该科共聚长沙市望城区

鑫火生态农庄，大家走进青山绿水，

感受大自然和家的幸福与温度。当日，

大家还将座谈会搬进农家，畅谈科

室和个人的发展、愿景及目标，同时

对医院“一院两址”建设表达美好憧

憬。另外，大家还进行了一系列家庭、

亲子小游戏，该科室主任赵倩也贴心

地给每个家庭准备了礼物留作纪念。

本次活动不仅促进了家庭成员的互相

交流，还舒缓了工作压力，增进了同

事之间的友谊。

国际家庭日里的一场特别座谈会

小科普 >>
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12 块胸椎、5 块腰椎、5 块骶椎和 4 块

尾椎构成，椎体之间借关节、椎间盘和

韧带等结构相互连接。人体脊柱有4 个

生理弯曲，包括前凸的颈曲、腰曲以及后

凸的胸曲、骶曲。

“腰部肌肉是腰椎活动的动力，腰椎

的屈伸、侧屈或旋转等运动的完成，都

需要借助拥有良好默契的多种肌肉和覆

盖于肌肉的筋膜相互配合。”叶勇说，如果

不是在专业指导下或者是专业人员，盲目

模仿该动作可能会迫使不堪重负的突关

节发生脱位或椎间盘破裂脱出，从而导

致神经根和脊髓受压，后者可导致坐骨

神经痛、下肢瘫痪或马尾综合征等并发

症。

此外，反复追求极致的“漫画腰”还

可能导致腰椎滑脱、腰椎管狭窄或腰椎

峡部应力性骨折。对于患有或是潜在腰

椎病变的人群，“漫画腰”动作可能让原

有病变雪上加霜而出现严重并发症。


