
1.�需要快节奏走路的人
穿 “人字拖鞋” 走路走快了，
容易发生意外。 因此， 工作、
外出、 跑步的时候， 是不适合
穿的。

2.�需要长时间走路的人
由于 “人字拖鞋 ” 主要是两
个脚趾着力， 长时间的走路，
容易造成脚趾的疲劳 ， 而引
发意外。

3.�孕妇、 肥胖者 这类人
群的体重较重， 身体的灵活性较
差， 穿 “人字拖鞋” 容易发生跌
倒意外。 同时， 过重的体重也加
重了 “人字拖鞋” 的危害。

4.�老年人 老年人由于身
体的协调性和反应能力较差，
正常的行走都可能发生意外，
而 “人字拖鞋” 更会增加这些
意外发生的风险。

■靓丽坊
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有些人想偶尔穿穿 “人字
拖鞋”， 该如何选择呢？

1.�选择材质好的 在 “人
字拖鞋” 的挑选上， 要注意鞋
带和鞋底的选择， 鞋带应选择
有弹性、 细软的材料， 鞋底不
要选择海绵的， 以降低 “人字
拖鞋” 的危害。

2.�选择有弧度的 一双带
有足跟， 拥有一定弧度的 “人
字拖鞋”， 可以减少对足弓的

影响。
3.�选择脚跟有凹凸设计

的 脚跟拥有凹凸设计的 “人
字拖鞋 ” 可以让人行走更自
然， 并可减少脚趾紧张， 有助
于减少 “人字拖鞋” 的危害。

4.�选择带宽的 要选择带
宽的 “人字拖鞋”， 它可以让
足背承担更多的力量， 从而减
少脚趾的负担。
武钢二医院主任医师 纪光伟

看外包装 要仔细查看一次
性纸杯的包装标志上是否标注
了产品名称、 生产者厂名 、 厂
址、 产品执行标准、 生产日期、
保质期、 卫生许可证等国家规
定必须标注的内容， 如果标志
内容标注不全或者不规范 ， 最
好不要购买。

看颜色 有些纸杯的内里看
起来很白， 很干净 ， 其实是添
加了大量荧光增白剂 。 在选纸
杯时 ， 最好能用荧光灯照一下
杯壁， 如果出现了蓝色 ， 则证
明它的荧光剂超标。

看杯身 杯身应干净， 厚薄
均匀， 无杂质、 气泡、 水纹等现
象。 质量好的纸杯杯身图案的色
泽应均匀、 轮廓清晰， 上蜡杯蜡
层厚薄均匀， 涂层杯涂层均匀。

闻气味 有些纸杯由于材质
和油墨质量不好 ， 会发出刺鼻
的气味。 应尽量选择那些气味柔
和无异味的纸杯。

胡佑志

从一个人的面部皮肤可以看到其
精神面貌和身体的营养状况， 如果不
注意面部皮肤的防护和合理地摄取营
养， 皮肤就会渐渐失去光泽， 早生皱
纹。 在此介绍几种行之有效的面部皮
肤保护方法， 供女士们参考。

1.�注意日常肌肤的清洁 洗脸
要用清洁的温水 ， 水过热易使皮肤
松弛和生皱纹， 过冷易使皮肤干燥
和脱屑， 最好是温水和冷水交替洗
脸最后以温水结束。 一般情况下不
要使用肥皂水洗脸。

2.�选用合适的护肤用品 一般
可选用含脂肪物较多的膏类护肤品，
以减少皮肤表面水分的蒸发， 也可
选用一些含有人参精、 维生素 E、 氨
基酸之类的护肤品， 调节皮内水分，
使皮肤保持滋润和柔软。

3.�进行持之以恒的按摩 对面
部进行按摩能增强皮肤和有关组织
中的血液循环， 按摩前最好能在脸
上擦一层护肤蜜或护肤膏， 每次按
摩到面部发热为宜， 长期坚持必有
成效。

4.�保证充足合理的饮食 一般
要想拥有健康的皮肤， 要多吃新鲜
的蔬菜、 水果和含维生素多的食物，
不挑食不偏食。

5.�保持充足的睡眠 充足的睡
眠是颜面皮肤青春常驻的重要保证，
而且睡前一定要卸妆。

周国珍

“三看一闻”
选购纸杯

当心潜在健康隐患

最近， 网上有人
说长期穿“人字拖鞋”
会对脚趾有危害， 并且
并不是所有的人都适合
穿“人字拖鞋”。 那么，
“人字拖鞋” 真的有健
康隐患吗？ 今天我们就
来一探究竟！

“人字拖鞋”存在哪些问题？

哪些人不宜穿“人字拖鞋”？

如何选择“人字拖鞋”？

如何健康地和筷子“打交道”？
筷子是我们日常生活中

不可或缺的 “好朋友”， 如何
健康地和筷子 “打交道” 呢？

首先， 我们应该选择本色
的竹筷， 它无毒无害， 而且非
常环保。 不要使用涂彩漆的筷
子， 因为涂料中的重金属铅以
及有机溶剂苯等物质具有致
癌性， 会严重危害人的健康。

塑料筷子质感较脆， 受
热后容易变形、 融化， 产生
对人体有害的物质。 骨筷质
感好， 但容易变色， 价格也
比较昂贵。 银质、 不锈钢等
金属筷子太重 ， 手感不好 ，
而且导热性强， 进食过热的
食物时， 容易烫伤手。

一双筷子用久了之后 ，
表面就不再光滑， 而且经常
搓洗也容易使筷子变粗糙 ，
上面细小的凹槽里会残留许
多细菌和清洁剂。 为此， 筷
子最好存放在通风干燥的地
方， 要定期消毒， 以防霉菌
污染， 放筷子的盒子也要定
时清洗、 消毒。 建议家中筷
子最好半年换一次。

泽川

“人字拖鞋” 的着力点在第一和第
二脚趾之间， 只有一根从鞋底发出的带
子在脚面分成为两根跨越脚趾， 在行走
时又不能通过足背带动拖鞋， 只能靠脚
趾 “拖” 鞋底的力量来带动鞋子。 美国
奥本大学研究人员研究发现， 平底 “人
字拖鞋” 几乎不能给足部提供任何支
撑， 穿着它会渐渐地改变一个人的走路
方式、 步幅， 最终使足跟、 足底和踝关
节出现健康问题。

1.�造成小腿和足部的慢性损伤 穿
“人字拖鞋” 时， 脚趾要用力抓紧鞋的
内部， 会增加脚趾的受力， 身体的重心
会自然向前倾， 增加足背和踝关节所承
受的压力， 容易导致足部、 小腿肌肉损
伤和足底筋膜炎， 也可能造成髋关节和
腰部的疼痛。

2.�引起“内八字” 穿 “人字拖
鞋” 走路的时候， 由于拖鞋行走时足部
不够稳定， 人们常会下意识地改变自己
的步态， 如： 步子变小， 频率加快， 踝
关节向内侧扭转来 “拖” 住鞋子。 时间
长了， 就会出现走路时足尖相对， 足底
朝外的 “内八字”， 甚至会引起膝关节
和腰椎的疼痛。

3.�足背容易受伤 “人字拖鞋” 由
于足背是暴露在外的， 对足背没有保护
作用， 在行走过程中， 遇到尖锐的物品
时， 容易发生足背的切割伤、 刺伤和擦
伤。 走路碰撞到台阶或石块的时候， 容
易发生脚趾和趾甲的损伤。

4.�容易发生跌倒 如果穿的是软底
的 “人字拖鞋”， 在行走的过程中， 如
果遇到不平的路面， 它的前端就有可能
发生折叠引起摔跤， 造成身体损伤。

5.�破坏足弓的正常结构 正常人的
足底都有一定的弧度， 医学上称为足
弓， 它能帮助我们缓冲走路时的震动。
大部分 “人字拖鞋” 的鞋底设计是完全
平坦的， 而且非常薄， 穿着这样的鞋子
走路时， 足底会过度向下陷， 长期穿这
样的鞋子就可能会破坏正常足弓的结构。


