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▲5月18日，巴西国家队主教练安切
洛蒂宣布内马尔入选美加墨世界杯巴
西国家队名单。 图据新华社客户端

◀大牌球星帕尔默落选英格兰队。
新华社发

世界杯大名单的争议

近期，美加墨世界杯各
队陆续公布参赛名单，各种
争议也随之而来。有人因

“状态不佳”落选，有人凭借
“领袖气质”搭上末班车，还
有让外人看似“难以理解”的
选择。一份26人的花名册，
考验着主教练的智慧。

从2022年世界杯开始，
各队球员数的上限从23扩
至26人，名额确实多了，但
是在带谁或者不带谁的问题
上，议论声并没有因此减
少。人们往往会基于客观数
据对名单评头论足，有的球
迷甚至只是出于个人主观情

感对主教练进行“声讨”。可
以明确的是，最具战斗力的
球队，从来都不只是球员纸
面个人能力的简单堆砌。除
了技战术层面，球员性格、更
衣室平衡或者一些不为大多
数人熟知的因素，都会影响
主教练最终的拍板。﹃
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内马尔入选
佩德罗落选

巴西队公布的参赛名单
中，备受瞩目的内马尔入
选。这个长时间围绕在主帅
安切洛蒂身边的问题，终于
有了答案。当然，有反对者
认为，内马尔在国家队已久
疏战阵，且自身状态与巅峰
时期相差甚远。

需要指出的是，在名单
人数扩至26人后，主教练有
了更多可以做出“非技术选
择”的弹性空间。卡塔尔世
界杯上的巴西队，时任主教
练蒂特就带上了已年满39
岁、远离主流视野的阿尔维
斯。蒂特当时也承认，更看
重阿尔维斯的“场下作用”。
这次日本队主教练森保一也
招入了年近不惑的长友佑
都，后者甚至在整个世预赛
亚洲区18强赛中没有出场
记录。

这支巴西队里，内马尔
的带头作用是一方面，何况
他近期在巴西国内联赛里状
态回暖，他的组织串联能力

也是其他
锋线球员

所 不 具 备
的，并非不能

一战。从内马尔
入选后巴西国内积极

的反响来看，这显然为巴西
队备战创造了一个较为轻
松的舆论环境，但最近内马
尔出现的伤情还是让人捏
了把汗。

围绕巴西大名单的另
一个问题是佩德罗的落
选。这位切尔西前锋本赛
季在英超联赛中发挥出色，
参与进球数超过绝大部分
竞争者。有媒体分析，从技
术特点来说，佩德罗在这支

“桑巴军团”并非绝对不可
替代，而且他在国家队8场
比赛0球0助攻的表现也着
实拉低了他在安切洛蒂心
中的顺位。即便如此解释，
很多人还是为状态正佳的
佩德罗落选感到遗憾。

竞技与团队之间
做出平衡与取舍

在大赛中经常引发话题
的英格兰队，在世界杯开始前
就出了大新闻：主教练图赫尔
弃用了福登、帕尔默、阿诺德
等大牌球星，外界普遍以状态
为由解读多名球星落选，可
出勤有限的斯通斯顺利入
选，进一步放大舆论质疑。

戏剧性的是，在图赫尔

公布名单前，英国媒体就已
经将名单透露得七七八八，
曼联后卫马奎尔也先一步通
过社交媒体发表“落选感
言”，其家人更是有过激言
论。有人指出，马奎尔的做
法打破了“名单正式公布前
保持沉默的不成文规定”，若
有球员因伤退出世界杯，马
奎尔此举也很可能会断送自
己递补的机会。

被外界拿着放大镜找问
题，几乎是所有强队要面对
的。比如葡萄牙队放弃了热
刺保级的关键功臣帕利尼
亚，皇马球员集体缺席西班
牙队大名单，法国队虽然没
有太大牌落选，但是被人吐
槽只有五人组成的中场过于
单薄……

赛场之外的个人心态与
团队适配度，同样成为左右名
单的变量。瑞典队的大名单，
并没有巴萨球员巴尔德吉的
名字。瑞典媒体很快透露，在
球队通过附加赛晋级世界杯
后，在关键比赛中没有出场的
巴尔德吉表达了愤怒，并有令
人难以接受的举止行为，这让
巴尔德吉被瑞典主教练波特
视为更衣室的不安因素，教练
团队最终决定放弃这位技术
出色的小将。

由此可见，诸多选择的
背后，是球队在竞技与团队
之间做出的平衡与取舍。

新华社记者 韦骅 王浩明
（据新华社北京6月2日电）

“五月不减肥，六月徒
伤悲。”气温回升，社交媒体
上的“比瘦”风潮如约而
至。“碳水脸”“躺瘦神针”等
话题轮番登上热搜，一条条

“7天瘦10斤”的对比图，牵
动着“以瘦为美”的心。

2024年6月，国家卫生
健康委等16部门联合启动

“体重管理年”三年行动，
“国家不让你胖”“国家喊
你来减肥”成为热梗。两
年以来，“体重管理年”行
动成效显著，但仍有不少
人将体重管理简单等同为

“减肥”，折射出当下一些
健康误区。

体重管理路上
你踩过几个坑？

目前，全国多地公立
综合医院已提供健康体
重管理门诊服务。多位
专家在接诊中发现，很多
患者对减重存在认知误
区。

——戒碳水瘦脸？
“断碳一周，脸肉眼

可见地紧致了”……近
期，不少网民声称告别主
食就能换来“上镜小脸”，
一度引发大量效仿。

但沈阳市第一人民
医院内分泌与代谢性疾
病科主任刘伟说，所谓

“碳水脸”通常是面部脂
肪堆积、水分滞留和肌肉
松弛的综合表现，单纯靠
戒碳水来瘦脸并不科学。

网上流行的做法，大
多走向生酮、液断饮食等
极端模式。刘伟表示，生
酮饮食的原理是通过极
低碳水化合物摄入，让身
体转向燃烧脂肪来供能，
但长期坚持会导致营养
素缺乏、电解质紊乱，加
重肝肾负担。

液断饮食则是一种
短期限制性饮食，通过摄
入液体或流质食物代替
固体食物，本质上是一种
过度节食，且减掉的多数
是水分和肌肉，易导致基
础代谢率受损，引起脱
发、月经紊乱等问题。此
外，长期节食会使身体进
入“节能模式”，后续易反
弹，变成“易胖体质”。

——打针能“躺瘦”？
司美格鲁肽，自2024

年成为我国首款获批的
长效周制剂注射减重药
品以来，便被不少人奉为

“躺瘦神针”。
公开临床数据显示，持

续使用约68周后，受试者平
均体重下降约17%，腰围平
均减少15.8厘米。不少人
认为打了“神针”便能一劳
永逸，却忽视了药物的使用
边界与健康风险。

刘伟说，这类药物原
理是模拟人体自身的饱
腹激素，通过延缓胃排
空、抑制食欲来达到减重
效果，在规范使用前提下
有一定减重作用，但只适

用于偏胖或轻度肥胖、且
体内激素水平无明显异
常的人群。

多位专家说，司美格
鲁肽是处方药，必须在医
生评估下使用，并有胰腺
炎病史者、18岁以下青少
年等明确禁用人群。

国家没让你瘦
国家喊你“存肌肉”

“国家是不让你胖，
但也没让你瘦啊。”刘伟
表示，体重管理管的不只
是“胖”，同样也包括不健
康的“瘦”和肌肉衰减带
来的风险。

体重管理，管的是什
么？国家卫生健康委发
布的《体重管理指导原
则（2024年版）》提到，成
人体重指数（BMI）宜控
制在18.5至24之间，高龄
老人适当放宽到22至
26.9。

对于肌肉发达人群，
BMI超标不能简单算作肥
胖，体脂率更为关键。刘
伟说，男性体脂率健康范
围为10%至20%，女性为
15%至25%，男性大于
25%、女性大于30%才视
为肥胖。

相比于全身性肥胖，
中心性肥胖与代谢紊乱、
心血管疾病的相关性更
强，危险程度更高。刘伟
提醒，成年男性腰围一般
控制在90厘米以内，女性
一般控制在85厘米以内。
腰臀比方面，男性0.85至
0.9、女性0.75至0.8一般为
正常范围。

可见，体重管理需要
综合评估各项指标。

贵州航天医院全科医
学科主任陈琪介绍，在接
诊的患者中，真正达到肥
胖标准的患者只占不到三
分之一，超重患者约占六
成，另外有近一成的患者
体重正常，但仍要求减重，
甚至希望通过药物强行降
低体重。“这类患者，我们
会明确拒绝。”

在“国家喊你减肥了”
引起热议之后，“国家喊你
存肌肉”近日又刷屏全
网。4月，国家卫生健康委
发布的2026年版《成人肌
少症食养指南》提到，人体
肌肉量30岁左右达到峰
值，之后随年龄增长肌肉
流失逐渐加速。因此，要
尽早“储蓄”肌肉。

体重管理怎么管？
陈琪认为，关键是管住这
四样——“管住嘴、迈开
腿、睡好觉、好心态”，尤
其要避免只节食不运
动。刘伟也表示，除控制
饮食，“运动、睡眠和压力
管理同样重要”。

多名专家表示，科学
管理体重的核心，是建立
可持续的健康生活方
式。体重管理需分类施
策，但运动在其中贯穿全
程、适配所有人群。
（据新华社北京6月2日电）


