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爱美的女性大都爱穿高跟鞋，虽然它可能会给健康
带来一些隐患。近日，美国《女性健康》杂志网站根据
脊椎相关专家的研究结果，盘点了女性在脱下高跟鞋后
会发生的5个变化，这些变化可能会让你永远不再想穿高
跟鞋了。

腿会慢慢变长 发表在《应用生理学杂志》的一项
研究显示：习惯于穿高跟鞋的人不仅走路步幅较短，而
且其小腿肌肉也较短。这是由于用脚尖走路时，脚后跟
会花更多的时间用于脚踝，小腿肌肉很少有时间自然伸
展到全部长度。伸展练习和穿支撑性较强的平底鞋等，
可帮助小腿肌肉恢复到原先的长度。

后背感到舒服 纽约市脊椎按摩师托德·西奈特认
为：穿高跟鞋会增加脊柱腰部区域的压力，同时造成肌
肉群紧张。有些穿高跟鞋的女性甚至会因此腰椎滑脱，
进而导致神经损伤和疼痛。脱下高跟鞋之后，脊椎会慢
慢回到其合适的位置，减轻背部压力，疼痛得以缓解。

脚跟疼痛逐渐好转 穿高跟鞋会导致跟腱缩短。美
国足踝外科医师协会的研究员克里斯塔·雅琪认为：当你
突然穿回平跟鞋后，脚的位置会恢复到直角，对之前过
于紧绷的肌腱施加压力。对足底筋膜炎患者来说，连接
脚跟与脚趾之间的厚韧带组织会发炎，加重足跟痛。但
恢复穿平跟鞋几周之后，肌腱就会恢复到正常长度，足
跟痛逐渐消退，双脚会感觉轻快很多。

髂胫束综合症（又称跑步者膝）的消失 穿高跟鞋
会导致重力中心向前偏移，给膝盖的韧带和肌腱带来额

外的压力，造成髂胫束综合症。不再穿高跟鞋后，跑步
者膝也会逐渐消失。

平衡能力得到改善 经常穿高跟鞋会导致你的身体
容易向前倾斜。2015年一项针对韩国航空公司正在接受
培训的人员的研究显示：仅仅穿了几年高跟鞋，就会造
成脚踝侧面、前方和后方的肌肉力量不平衡，引起踝关
节不稳定，身体可能会出现明显的失衡。当你穿回舒适
的平底鞋后，脚踝周围的肌肉会慢慢正常工作，恢复其
稳定性和平衡性。

脱掉高跟鞋 神奇五变化

不少年轻妈妈都会常常抱怨家里
的宝宝淘气，同时还担心宝宝身体被
碰伤。生活中，究竟有哪些威胁安全
的“暗器”藏在家中？又该如何让你
的宝宝避免受伤呢？

“暗器”一：磁铁
磁铁广泛应用于玩具、建筑材料

和珠宝中，当小孩误吞两块或者更多
的磁铁，或者一块磁铁和一块金属物
体被分别吞下后，它们都可能通过肠
内壁相互吸引然后滞留在人体内，搅
乱或者扭曲大肠，从而引起肠穿孔、
堵塞、感染，甚至引发死亡。

所以，尽量让孩子远离含磁铁产
品，并避免孩子误服。

“暗器”二：容易倒的物品
放在家具顶部的玩具、遥控器

等，常容易引起小孩攀爬的欲望，而
当孩子爬或者往下拉电视机、架子、
书柜等家具时，这些重物很可能翻倒
并砸伤儿童头部。

所以，一定要确认家具放得很稳
固，也可以把家具用钩子等固定在地

上或者墙壁上。
“暗器”三：

窗户和遮盖物
如果窗帘末端

的绳索形成环状，
可能会捆住孩子的
脖子引起窒息。

所以，最好用
无绳的窗帘或者让
小孩子够不到绳
子，并且尽量避免
绳子打环。此外，
记住永远不要把婴
儿床放在窗口边，
也不要完全相信窗
格子，窗格子是用
来阻拦外面的东西进来的，却不能阻
挡孩子爬出窗户。

“暗器”四：浴缸
浴缸灌满水时，如果排水塞松

落，浴缸排水管道的吸力可以强大到
把一个成年人吸在水下引起溺水，更
别说孩子了。

所以，每次使用浴缸时，检查并
确认下水道处的塞子完好无损，并且
塞住排水孔。

避免这些安全事故并不需要投入
什么资金，家人只要对这四大风险有
清楚的认识，许多殒命事故和重大伤
害其实都是可以避免的。

家中四种“暗器”会危害宝宝

长寿要从改善生活细节做起。美国
“维基百科”网站最新载文，总结出“长
寿十步法”。

第一步：避免致癌物
香烟含有多种致癌物，吸烟者应该尽

早设法戒烟，降低肺癌发病率和死亡率。
皮肤癌与过多接触阳光紫外线有关，出门
最好涂抹防晒指数至少为15的防晒霜。

第二步：正确清洁牙齿
口腔中的某些细菌容易导致血管发生

炎症及肿胀，进而增加心脏病风险。除了
每天仔细刷牙、饭后漱口，还要学会使用
牙线。

第三步：蹲式排便
研究发现，蹲式排便可大大降低结肠

癌和痔疮危险。
第四步：补充抗氧化剂
抗氧化剂可降低癌症危险。补充抗氧

化剂的具体方式包括：多喝茶（每天 5杯
绿茶或红茶）、每天吃1块黑巧克力、每天
喝 1 杯红葡萄酒以及每天保证吃 5 份新鲜
果蔬。

第五步：防止意外
平日生活及工作中注意安全是防止意

外事故的关键。比如，过马路前先看清左
右车辆，不闯红灯、遵守交通规则、开车
乘车注意系好安全带等安全措施，绝不酒
驾、高危工作严格执行安全操作程序等。
另外，定期体检也很重要。

第六步：经常步行
多项研究表明，每天步行 2英里，死

亡危险减一半。每天散步半小时，降低心
脏病危险的效果与高强度运动一样好。

第七步：多受教育
哈佛大学医学院研究发现，受过较好

教育的人更长寿。原因是，接受教育越
多，越注意健康饮食和积极锻炼，吸烟的
可能性也越小。

第八步：对现有生活感恩
经常保持感恩之心，压力更小，心情

更快乐。列出感恩清单，有助于更好地看
待自己，珍惜眼前生活。

第九步：睡眠别多也别少
睡眠是人体自我修复的关键。按时睡

觉，准时起床，每晚保证 7~8小时睡眠至关
重要。睡太多或太少都会有害身心健康。

第十步：学会用脑
研究发现，常看书学习，经常动脑的

人更少罹患认知障碍症。填字、脑筋急转
弯等智力游戏也有益活动大脑，提高决策
能力。

长寿十步法

拥有一双纤细修长的美腿是每个MM
的梦想，那么，怎样瘦腿呢？下面教你 3
个瘦腿方法，赶快看看吧。

工作时动一动 即使工作再繁忙也要
留出运动的时间，比如尽量步行，不要搭
电梯。升级方法：踮脚动作。

为了塑造纤细的小腿和脚腕，可以利
用工作之余的空闲时间做踮脚运动，方法
是双手扶墙壁，双脚分开与肩同宽，之后
身体挺直，脚尖踮起。

一周两次腿部按摩 一周进行两次腿
部按摩，可以做一次 SPA。升级方法：镇
静体露。

平时随身携带着可以起到镇静作用的
体露，并利用工作的休息时间放松双腿的
紧张感。

伸展运动 每晚睡前做一些简单的伸
展运动，可以缓解紧张的腿部肌肉，并且
一周进行两次普拉提运动，可以保持腿部
的完美线条。升级方法：足浴和半身浴。

腿部是很容易浮肿的部位，所以经常
进行足浴或半身浴，可以消除及预防浮
肿。可以在水中加入一些可以起到放松效
果的芳香浴液来消除疲劳。这些小妙招可
以帮你快速瘦腿，结合升级版的快速瘦腿
方法，能增强瘦腿的效果。

人们在冬季，外出活动减
少，尤其是一些老年朋友，冬季
常常足不出户。养生专家认为，
很多疾病都是由生活行为习惯引
起的。冬季，老年朋友要防范以
下三种习惯。

久视 中医认为，久视伤血。
进入到老年，如用眼过度，就会伤
血耗气，引起头晕目眩、视物模
糊。因此，老年人看书看电脑时，
每隔 40 分钟应该休息 1 次，休息

时按摩眉毛、眼眶、太阳穴等。
久坐 中医认为，久坐伤

肉。长时间坐着不活动，会导致
肌肉松弛，加速肌肉的衰退与萎
缩。因此，冬季在室内时，每隔
1小时应踱步10分钟。

久卧 中医认为，久卧伤
气。养生应顺应四时，冬季应早
睡晚起，一般保证 8 小时睡眠。
适当的睡眠可调养气血，但过多
卧床会损耗人体脏腑之气。

身体一旦缺水，就会慢慢
“罢工”，严重时甚至可导致肾功
能衰竭、脑水肿等。当你感到口
渴时再补水却是为时已晚。幸运
的是，身体会给你留下各种线
索，暗示你需要补水了。美国

“发现问题”网站为你总结了 6
个缺水的标志。

嘴唇干裂 缺水最开始就会
表现为嘴唇干裂、吞咽困难。

忽然疲劳 身体缺水时会感
到疲劳、反应迟钝，儿童则表现
得不如往常活泼，忽然变安静。
如果大量喝水后还口渴，可能是
肾上腺疲劳导致，这类人应该保
证每天摄入3.7升左右的水分。

8小时没上厕所 便秘和排
尿困难是两个常见的缺水症状，
如果成人 8 小时内、婴儿 3 小时
内没有上厕所，有时还伴有抽筋
等，就说明他们身体缺水。

易怒或抑郁 如果你发现自

己不明原因的情绪低落、总是对
身边的人发火，此时急需一杯水
来解救自己，同时还要配合适当
的休息，让身体及情绪慢慢接受
水分的调节。

皮肤水肿 按住或捏起皮
肤，松开后不能迅速恢复原状，
说明皮肤水肿，身体缺水，这也
是医生来验证病人是否缺水的方
法之一。

尿色深 观察尿液颜色是检
查身体是否缺水最准确的标准。
如果尿液呈暗黄色、较混浊，说
明你严重缺水。

需要提醒的是，缺水后补
水别操之过急，应小口慢慢
喝，以免引起身体的排斥。尤
其是婴儿，一次只能喂一茶
匙。一旦缺水发展为严重腹
泻，伴随呕吐、发烧、大便出
血等，单纯补水不能解决问
题，应及时就医。

身体缺水六信号

美国医师协会在《内科医学年鉴》上
发表了一份关于肿瘤筛查的报告，提醒患
癌风险处于平均水平的人，在筛查 5种常
见肿瘤时应更明智一些。美国克利夫兰诊
所肿瘤学家戴尔·谢泼德对此进行了解读。

乳腺癌 低风险的女性40岁时可以选
择是否做乳房X光造影检查，但 50岁后，
医生应当鼓励她们每两年做一次，直到75
岁；存在乳腺癌家族病史或其他风险的女
性需要从更年轻时规律接受乳房X光造影
检查。专家认为，乳腺癌风险低，且不存
在任何症状，年龄低于40岁的女性频繁做
筛查会导致假阳性诊断增加或对身体造成
伤害，同时增加医疗费用。

宫颈癌 年龄在21～29岁的女性，报
告建议她们每 3年接受一次宫颈刮片检查
以筛查宫颈癌。年龄在 30～65岁的女性，
可以选择每 3年做一次宫颈刮片检查，也
可以每 5年做一次刮片和人乳头状瘤病毒
（HPV）检测。专家认为，将筛查的频率
从每年一次减少到每 3年一次，能将它对
人体的危害程度降到最低。

肠癌 年龄在50～75岁之间，患癌风
险处于低平均水平的人群可以选择以下方
式筛查：大便隐血实验、每 5年做一次乙
状结肠镜检查。

卵巢癌 如果患癌风险较低，且不存
在任何症状，美国医师协会并不建议她们
过度筛查。

前列腺癌 即使患癌风险低的男性，
在50～69岁之间，也应该找医生了解前列
腺癌的筛查。专家建议，50岁后，应该每
2～4 年做一次前列腺特异性抗原血液测
试。

癌症筛查讲年龄

芝麻有黑白两种，从营养科学看，无
论黑芝麻、白芝麻都是营养丰富的食物，
若一定要分出高下，那么黑芝麻的营养价
值略高于白芝麻。所以，用于补益养生的
多为黑芝麻，而白芝麻因为色泽漂亮，则
更多地用在日常饮食中做点缀之用。

食疗作用：黑芝麻性味甘、平，具有
滋养肝肾、养血润燥的作用。除了大家熟
知的乌髮功效之外，黑芝麻还有很好的抗
氧化功能，因为它丰富的油脂和维生素
E，能滋润皮肤、补血通便，是养颜驻颜
的保养佳品。它还含有防止人体发胖的物
质蛋黄素、胆碱、肌糖，因此芝麻吃多了
也不会发胖。在节食减肥的同时，若配合
芝麻的食用，粗糙的皮肤可获得改善。此
外，黑芝麻还具有益脑填髓的功效，对于
一些肝肾不足所致头晕目眩、记忆力减退
的人来说，多吃一些黑芝麻会极有益处。

食用之法：我们平日里吃到的芝麻制
品多为芝麻酱和芝麻香油。吃整粒的芝麻
对于营养的吸收来说并不是最好的，因为
芝麻的外面有一层稍硬的膜，只有把它碾
碎，其中的营养素才能被吸收。所以，芝
麻最好碾碎了再吃。

储存有道：买来的芝麻要用密封性好
的容器来储存，并存放在阴凉干燥的地
方，避免阳光直射。如果将芝麻炒熟晾干
则更加利于存放。

一把芝麻胜补药

一项研究报告解释，睡眠不
足的人肌肤容易出现老化征兆，
一旦皮肤受紫外线伤害或出现伤
口，修复过程会慢许多，皮肤状
况自然也比较差。

研究人员对 60 名年龄介于
30～49岁的女性的肌肤状况进行
了评估，其中有一半女性睡眠质

量不好。结果显示，睡眠质量不
好的人较易出现细纹、肤色不
均、肌肤失去弹性等问题，睡眠
质量良好的人皮肤修复更有效
率。例如同样是晒伤，睡眠不足
的人晒伤 72 小时后皮肤可能还
会泛红、发炎，而睡眠充足的人
皮肤复原情况良好。

睡不好觉皮肤差


