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你能做出这个动作吗：双脚分开，脚跟着地，慢慢下蹲，直至臀部接近脚后跟。注意保持平衡，脚跟不要离地。如果你
可以做下来，那么恭喜你，你完成了一个标准“亚洲蹲”。小米姐姐尝试了一下，表示完成得毫无压力！完成了的同学
可能会问，这不就是日常蹲厕的姿势嘛？没什么特别的呀！不过就算你没完成也没关系，你不是唯一一个。毕竟在西方
国家，有数以万计的外国人，正因做不到“亚洲蹲”而苦恼不已，还有人专门去研究怎么蹲。
这个下蹲的姿势，对于中国人来说，应该是没什么难度。大多数美国人在深蹲时脚跟都会自然离地，而“亚洲蹲”的要
求是脚跟要紧紧地贴在地面上。正是由于这种姿势在亚洲比较常见，而在西方又是如此稀有，它才得名“亚洲蹲”。
据一项调查显示，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狂。所以，在他们看来，“亚洲
蹲”简直就是一种“特异功能”。甚至还有人在网上抛出了教程，教欧美人如何正确“亚洲蹲”。
1.双脚分开与肩同宽；
2.慢慢的蹲下，直到你的屁股无限接近脚后跟；
3.为了保持平衡，你也可以把胳肢窝撑在膝盖上。
有了教程，外国朋友也没闲着，一位法国小哥（微博名：Real信誓蛋蛋）就在他的家乡找了不少路人，让他们试着做这
个动作。结果……他们不是脚跟没法完全着地，就是蹲不稳整个人摔倒。不少人分享出他们的感受：“这种蹲姿蹲起来
有点痛。”“真的不是瑜伽动作吗？”“我观察亚洲蹲姿好几年了。”“感觉蹲下去的时候，身体根本没法保持平衡
啊！”……更有中国网友表示，就连国外超级英雄的蹲姿，都别具一格。
看到这里，估计很多人也想知道“亚洲蹲” 为什么这么难。布莱恩·奥辛海勒是加州的一名理疗师，他在博客上撰写了
一系列关于深蹲的文章，他说：“深蹲是一种三重弯曲运动：胯、膝和脚踝都必须弯曲，也就是说你得把腿和脚全部折
叠起来。”这可是很复杂的运动。
不过，其中最关键的因素似乎还是脚踝的灵活性。日本2009年的一项研究显示，无法深蹲的男子脚踝都特别僵硬。奥辛
海勒指出，这也是儿童为什么能够轻易蹲下的一个原因：“我女儿出生才一天，我就测量了她的脚踝灵活性。她的踝关
节背屈达到了70度！要知道正常的西方人才30度。”
美国特拉华大学的生理学家马特哈德森说：“似乎没有人真正研究过各族人民深蹲的先天能力，可能很大程度上是实践
造就了不同。”也许在很大程度上，“亚洲蹲”能否做成功，与生活习惯有关。在亚洲，很多人使用蹲厕，从小就有很
多机会锻炼蹲姿，所以姿势就会更加标准。除了习惯，体型似乎也起到了作用，四肢短、脑袋大、躯干长的人更容易在
深蹲时保持平衡。
关于“亚洲蹲”，重要的不是天赋，而是练习与培训。（文图节选自果壳网，综合自网络）

百科小补丁
给花露水“灭火”
春夏之交，气温升高，对于小米这种爱招蚊子的人来说，使用花露水驱蚊是最好不过了。但近年来，关于花露水不慎被
点燃后伤人的事件屡见不鲜，这令不少人担心花露水的使用安全。有实验发现，花露水一旦遇到明火，就迅速燃烧，对
着明火喷射时还会出现火球。
青岛大学化工学院教授马兆利曾在受访时表示，花露水由酒精、水和各种香精成分，按不同浓度配制而成。不同品牌、
类型的花露水功效不同，酒精含量和各种香料的浓度也不同。为提升花露水香味，有的花露水当中还会加入麝香、冰
片、蛇胆等成分。添加的不同成分会改变花露水的挥发性，有的成分甚至还具有一定的助燃性。
据中国新闻网报道，一般日常生活中使用的花露水，一瓶中的乙醇浓度可达70%~75%，相当于一瓶75度的白酒。一般产品
中如含有70%到75%浓度的乙醇，遇到明火非常容易引起燃烧或爆炸。中国江苏网也指出，花露水燃点低，一般在24摄氏
度的情况下就能燃烧。
那么，要注意啦！为了避免在使用花露水时发生惨剧，涂抹完花露水后，应注意不要马上使用明火，比如点蚊香、烧饭
等。此外，使用花露水还有以下禁忌：
1.两个月以内的婴儿应避免使用花露水，两个月后的婴儿在使用前要将花露水稀释，最好用水稀释5倍后使用，以免浓度
太高刺激孩子娇嫩的皮肤。
2.如果被蚊子叮咬处已被挠破，不要在伤口处直接涂抹驱蚊花露水，避免驱蚊花露水中的避蚊胺、驱蚊酯等农药成分通
过伤口进入体内。
3.唇周、眼周、外阴周围的皮肤特别娇嫩，易因受到刺激而产生皮炎，因此这些部位最好不要使用花露水。
4.孕妇应避免使用花露水，花露水中的冰片、麝香可导致孕妇流产。
（文章选自科普中国网）    
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