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时尚健康

２０10年 11月 25日 星期四

卫生报

靴子无疑是冬季最重要的

配件之一， 靴筒的不同高度以

及多种物料的运用能搭配不同

的服装， 成为装扮的重要亮点。

女人味十足的高跟靴， 憨憨的

雪地靴、 风情的流苏靴、 帅气

的马丁靴， 各式各样的靴子成

了女孩子们“扮靓” 的必备武

器， 不过， 靴子虽然能给你添

靓， 但若选得不当， 则易使你

受到伤害。
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有统计显示，

1/3 的拇外翻患者

病与穿着跟过高的

鞋子有关。 所谓的

拇外翻， 是指足拇

趾向小趾方向偏

斜， 倾角超过 15

度， 这种足病俗称

“大脚骨”。 严重时甚至需要手术矫

正。 另外， 为了减轻脚的疲劳， 脚

掌外侧、 内侧和脚跟三点均匀受

力， 足弓充当减震器。 但是穿上高

跟鞋之后， 足跟太高、 足底承重点

发生了变化， 前脚掌受力加重， 足

弓自然塌陷， 容易形成扁平足。 还

有研究显示， 如果穿着 7 厘米的高

跟鞋走 2 小时， 脖颈僵硬度会上升

22%， 经常穿着过高的鞋子， 容易

引发腿部、 腰部、 背部的肌肉紧

张， 眼压也会有所增高。

【对策】 根据有关研究， 高跟

鞋的“健康标准” 应该在 7 厘米以

下， 如果对高度割舍不下， 在靴子

的前脚掌放个硅胶软鞋垫， 也可以

增加穿着时的舒适度。

相比高跟鞋， 流行了好一

阵子的 UGG 雪地靴（是指皮毛

一体的圆头靴子） 看起来是一

张健康的“安全牌”。

天气还未变冷， 大街

上已经开始出现了雪

地靴， 不过国外的研

究表明， 此鞋的山寨

品确是双足的“死敌”。 UGG 鞋材

质柔软， 内部空间较大， 穿上它后

每走一步， 脚在鞋内会出现滑动，

使重力沿着足部向周围散开， 脚弓

因此受到冲击， 进而对足部、 脚踝

造成伤害。 足部、 髋部等也需要调

动更多的关节来维持人体平衡， 也

容易造成对关节、 肌肉的“额外磨

损”。 英国医生指出， 即使是上千

元的正品 UGG， 在设计上有所考

虑也无法完全避免这种缺陷。 英国

科学家甚至为长时间穿 UGG 雪地

靴而造成走路脚高脚低、 内八字的

女性创造了一个新的词， 叫“UGG

足”。

【对策】 在经济条件允许的情

况下， 尽量选择正品。 另外 ，

UGG 虽然非常舒适， 但并不能和

运动鞋比， 尽量不要穿着它长时间

走路。

冬季靴子保暖是首要的条件，

但太保暖了， 也可能招来烦人的脚

癣。 脚癣主要是由于真菌、 霉菌引

起的， 当温度在 25-27℃时， 是病

菌最适宜生长繁殖的环境。 行走后

足部散发的汗气在皮靴内无法及时

消失， 尤其是汗脚者更甚， 这就给

厌氧菌、 霉菌等造成了良好的生长

和繁殖环境， 极易感染脚气等足部

疾病。

【对策】 靴子因为包覆的紧密，

因此透气是最先决的条件， 购买时

最好选择真皮的款式， 排汗吸湿效

果最优。 一双靴子也不建议每天穿

着， 需留时间让靴子透透气， 平时

穿完后， 可将原本所附的纸筒及棉

纸塞回去， 用于固定形状， 同时吸

收穿着后的水气。
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鞋子高跟， 牵动全身

山寨雪地靴易产生“UGG 足”

“超温暖” 靴子成真菌温床

长靴让小腿线条更加修长是女

性们爱上长靴的理由之一。 但是穿

着长靴有时还会遇到这样的尴尬。

早上穿的时候感觉正合适， 但是到

了下午双腿就有明显的束缚感， 晚

上回家脱鞋却变成了体力活。 出现

这种情况 ， 原因还是出在靴子

上———选择的长靴太紧了。 人的腿

脚经过一天的站立、 行走会产生不

同的浮肿， 如果靴筒过小， 就会对

双腿形成束缚。 除了靴筒之外， 皮

靴偏小、 靴子幅面偏低或者皮靴不

合脚， 也很可能引起小腿肿胀、 小

腿肚外侧疼痛、 足背处疼痛等症

状， 这种病医学上称为“腓浅神经

压迫症”。

【对策】 在选择长靴时， 注意

看靴筒边缘能不能容纳下自己的一

根手指的宽度， 给自己双腿留点空

间。 晚上临睡前用热水泡泡脚， 也

可有效消除足部疲劳。

兰花

“紧身”长靴影响双腿循环

许多朋友为了防止袜子

下滑， 喜欢穿袜口紧一些的

袜子， 甚至脚踝部都勒出了

红痕。 殊不知， 袜口过紧，

对健康非常不利。

脚踝是脚部血液循环的

重要关口， 如果袜口松紧合

适， 静脉血液就能顺利通过

脚踝流回心脏， 倘若袜口太

紧， 会导致本该流回心脏的

静脉血液淤滞在脚踝附近，

将使心脏负担加重， 长久下

去甚至引发高血压。 袜口太

紧， 由动脉血液不能及时到

达脚部， 会导致脚局部的新

陈代谢降低。 使人常感觉脚

部发凉。 袜口太紧， 还会导

致脚部皮肤角质层增厚， 变

得粗糙、 干燥， 日久会诱发

鸡眼、 脚垫等。

中老年人常存在不同程

度的高血脂、 动脉硬化， 袜

口对脚踝局部的压迫常常会

导致血压增高， 严重者甚至

诱发心脏病。 糖尿病患者的

下肢及足部常存在不同程度

的血液循环不良， 袜口过紧

无异于“雪上加霜”， 容易

诱发或加重糖尿病足。

可见， 选择袜子时除了

注意其质地、 大小外， 更应

看袜口的松紧是否合适。

王妍

袜口千万

别太紧

生活中， 很多人习惯一双鞋子穿到底， 不坏

不换鞋， 其实， 这对脚的伤害是很大的。

走路多， 足底运动最大， 一双鞋久穿不换，

哪怕当初买的时候再合脚， 由于鞋子长期在地上

挤压、 摩擦， 鞋子的某个部位会变形， 脚的某个

部位会因此长出茧子， 长期摩擦， 茧子越长越

厚， 加上其它外力的伤害， 足底、 趾间、 趾背和

小趾外侧等长期受摩擦和压迫的部位， 局部皮肤

角质层增生， 形成鸡眼。 鸡眼的主要症状是疼

痛， 特别在走路时更加明显。 尤其是一

双鞋穿到底， 有些人会因此长鸡眼。

张乾

常穿一双鞋

脚也会遭殃

“冷女人”脸上易长斑

冬季， 在城市的街头经常可见“美丽冻人”

的年轻女性， 为了显得苗条而穿得很薄。 这样的

打扮可能很时尚， 看上去也很漂亮， 但是却不利

于健康。 有医生指出， 这样穿衣只会让女士越变

越丑， 因为“冷女人” 脸上易长斑。

其实， 很多女性在冬季都比男人怕冷， 而不

是比男人更抗寒， 在同一温度下女性要比男性感

觉更冷一些， 这是因为女性肌肉组织的比例要比

男性少， 而脂肪组织比例要比男性多， 肌肉组织

的基础代谢率要比脂肪大， 因此女性的基础代谢

率要比男人低， 平时散发的热量也会比男性少，

因此比男性更感觉冷。 还有女性皮肤上对寒冷的

感受器要比男性敏感， 因此更易感觉到冷。 专家

指出， “冷女人” 的血行不畅， 不仅冬天会手脚

冰凉， 且面部容易长斑， 同时体内的能量不能润

泽皮肤， 皮肤就缺乏生气。 女人的容貌要想水润

通透， 体内气血就要通畅。 冷天里穿着太薄， 身

体受冷， 血液容易淤滞， 长期如此脸上就长斑

了， 脸色也不好。 再者， 女性的生殖系统是最怕

冷的， 下半身着凉会直接导致女性宫寒， 除了手

脚冰凉、 痛经外， 还会造成性欲淡薄， 缺乏欲

望。 宫寒造成的淤血， 会导致白带增多， 阴道内

卫生环境下降， 从而引发盆腔炎、 子宫内膜异位

症等。 中医常说“暖宫孕子”， 子宫、 盆腔气血

通了， 炎症消除， 自然就容易怀孕了。 可见下体

受凉对女性很不利， 很可能会引起宫寒症， 出现

月经紊乱、 经血异常、 加重经期不适， 甚至还有

可能导致不孕。 因此， 还是奉劝爱美的女士， 不

要只要风度而失了温度。
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