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今日烟台

美尚

44——1144岁岁孩孩子子易易患患扁扁平平足足
日前，一位11岁的小男孩，在

夏令营中，突然脚就肿了。在去医
院检查后，得知，原来他是扁平足，
可能是前一天的训练量过大，他的
脚就出现了一系列“反应”。可能平
时孩子得了近视，家长多数都会高
度重视，但孩子的脚出了问题呢?

恐怕很多家长都未必会留意。据了
解，4—14岁是儿童足部健康最容
易出问题的阶段，“鸭屎蹄”、后足
外翻、X形脚，这些足以对孩子一
生造成影响的足部健康问题其实
多数都是在这时形成的，而且多数
与孩子走路姿势、坐姿和穿错鞋有
关。为此，专家提醒家长应多观察
孩子的鞋底磨损状况和走路姿势，
及时发现孩子成长期的足部问题。

穿鞋不当可致扁平足

“走路啪嗒啪嗒的像只鸭子。”
这是很多人对扁平足人士的形容。
数字表明，我国约有1/3的人患有
不同程度的扁平足。专家指出，扁
平足与足底筋膜、韧带过度松弛，
肌肉发育较差等因素有关，其中先
天及家族遗传会让小孩子较易患
上扁平足。例如：父母有扁平足，小
孩子患扁平足的机会便会大大增
加。同时，穿着不合适的鞋、不良姿
势等后天因素也会让足患情况加

剧恶化。例如，现在很多学生穿着
布鞋做剧烈运动，就会因为布鞋缺
乏良好的吸震和稳定性，容易引起
足痛及增加受伤的机会。此外，如
果孩子经常喜欢跪坐，也会增加入
字脚机会， 容易跌倒。

4—14岁孩子最易得足患

专家认为，后天形成的足患与
孩子在1—4岁的时候穿鞋不当有
很大关系。

“举例说，如果让孩子穿一双
欠缺足弓承托的鞋，就会增加患扁
平足的机会。不仅如此，如果鞋后
跟杯太软，也容易失去足踝保健，
使足部更容易受伤。”专家介绍，由
于脚有肥有瘦，鞋子的脚掌部位需
要不同的围度，以不挤压脚趾为
宜。更重要的是鞋底应该用一个定
形中底来稳定鞋形，穿着时才能达
到固定形态的效果。

专家告诉我们，4—14岁是儿
童成长期间出现各类足部问题的
高峰。因为4岁后，孩子的足弓慢慢
成形，但足部发展尚未成熟，所以
孩子很容易出现扁平足、后跟外翻
及X形腿等阶段性现象。

足弓的作用：

足弓可以使重力从踝关节经

距骨向前分散到跖骨小头，向后传
向跟骨，以保证直立时足底支撑的
稳固性。当身体跳跃或从高处落下
着地时，足弓弹性起着重要地缓冲
震荡的作用。在行走，尤其是长途
跋涉时，足弓的弹性对身体重力下
传和地面反弹力间的节奏有着缓
冲作用，同时还有保持足底的血管
和神经免受压迫等作用。足弓的维
持一是楔形骨保证了拱形的砌合，
二是韧带的弹性和肌肉收缩，使肌
腱紧张，后者是维持足弓的能动因
素。如韧带或肌肉(腱)损伤，先天性
软组织发育不良或足骨等，均可导
致足弓的塌陷及形成。

专家指出，孩子出现足患的初
期，影响的可能仅限于外观，或者
较易疲劳及跌倒，还不算太严重。
但孩子的骨骼是不断生长的，有些
足部现象出现了较难复原，例如拇
指外翻。如足患较深时，会有发炎、
骨刺及关节耗损等症状，痛症可延
伸至膝部或腰部等位置。而严重拇
指外翻，除了影响外观，更可能会
压迫第二脚趾，令其屈曲而引起鸡
眼。“这些后遗症一旦到了青春期
甚至成人期，就很难纠正了。”专家
说。

孩子成长阶段常见足部现象：

扁平足：当步行或站立时，足
弓下陷，腿部容易疲倦及疼痛，长
期会导致其他后遗症。

后足外翻：后足外翻会影响脚
部形态，重心偏向内侧，影响步行
姿态。

入字脚：步行时，双脚呈入字
形状，这也是孩童绊倒的主要原
因。

X形脚：双脚合拢时，膝部出
现重叠和互相碰撞情况，容易使孩
子绊倒，成长后易有膝痛。

买鞋小贴士

1—4岁的幼儿，足部非常细
嫩，而且足底有厚厚的脂肪遮盖足
弓，建议穿后跟有温和足弓垫的鞋
子。

4—14岁，孩子的足弓慢慢成
形，但足部发展尚未成熟，孩子的
足部会出现扁平、后跟外翻及X形
腿等阶段性现象。这时，就要按照
孩子足部不同的扁平程度，透过专
业的足部检查，选择合适的鞋垫或
者鞋。

健康养生

皮皮肤肤泡泡水水为为何何更更易易晒晒伤伤
炎热酷暑时节，人们喜欢泡

在水里消暑。是不是人体泡在水
中就能够免收紫外线的伤害了
呢？专家提示，由于水会反射阳
光，其照射的强度会增强，人在水
中会受到双倍的紫外线辐射。

专家分析，夏季阳光中的紫
外线比较强烈，人体在阳光下暴
晒时间过久，很容易出现急性日
晒伤。急性日晒伤在暴晒后并不
会立即表现出来，往往是暴晒后
6—12小时裸露皮肤才会出现大
片的红斑、脱皮，严重的会有水
泡、水肿、烧灼感，也有些人会出
现发烧、水泡溃烂的症状。

夏天，人们喜欢以游泳来消
暑度夏，却忽略了白天在江河或
游泳池泡上几个小时，皮肤更容
易晒伤。因为紫外线映照在水中，
可穿越一米以上的水深。而由于
水会反射阳光，其照射的强度会
增强，人在水中会受到双倍的紫
外线辐射。

专家提醒，玩之前要细心在
裸露部位的皮肤上涂抹防水型防
晒霜，儿童要选择儿童专用型防
晒霜。中午12点到下午2点阳光中

的紫外线最为强烈，应当避免在
这个时段在室外游泳。戏水半小
时或一个小时后，最好重新涂抹
一遍防晒霜。与成年人相比，儿童
皮肤比较薄、身体抵抗力差，更容
易被晒伤，因此戏水前的准备工
作更应注意。

当轻度晒伤时，当时皮肤就
会发红，严重时皮肤会有灼烧感、
疼痛感，好像烫伤一样，这是皮肤
遭受损伤刺激的急性反应。此时，
最好使用冰敷，可消除疼痛，然后
用炉甘石洗剂搽洗晒伤皮肤，起
到散热、收敛、消炎等作用，除了
减轻症状，同时也防止紫外线再
次进一步刺激皮肤。一般来说，当
皮肤被晒伤时，身体会加快新陈
代谢，尽快脱皮以恢复正常皮肤。

对于游泳时预防日光晒伤，
专家建议以下预防办法：

1、去水边游泳时，暴露部位
全部都要用防水的防晒霜，在一
定时间和一定程度上可以保护皮
肤免受紫外线伤害。

2、在潜水、冲浪、游泳之后，
上岸可按需要再次涂抹防晒霜。

3、紫外线有利有弊，适当晒

晒太阳不仅能促进身体内钙的吸
收，增强骨密度，还能让皮肤生成
一定数量的黑色素，增强皮肤对
紫外线的防御能力，因此专家说，
那种完全要隔离紫外线的想法比
较荒谬，适当晒太阳接受紫外线，
对身体健康是有好处的。

4、晒太阳时，避开日光强烈
的中午，可选择上午10点之前和
下午4点之后，早晚晒30分钟。

睡睡前前33个个小小动动作作年年轻轻1155岁岁
生活及工作压力迎面而来，皱纹、黑眼圈等这些烦人的问题也紧随而

至。在这里提醒各位，千万不要持续熬夜及过分烟酒。这样，无论你曾经身
体多好，皮肤多棒，青春也很快就会消耗殆尽。所以，每天晚上不要超过11
点半睡觉，每天喝足够的水、吃足够的蔬果，才能真正地把青春留住。

睡前常做这3个小动作让你年
轻15岁。

睡前动一动，帮你排除宿便
睡觉之前，可以躺在床上做一

些简单的小运动，放松一下你的身
体，对身心健康也是有好处的！

首先躺在床上，把腿抬起抬
起，进行由上往下地按摩。腿持续
抬着不要放下，或者L字形地贴墙
躺着，这个动作可以帮助减掉小腿
赘肉。

然后平躺，两腿分别悬在半空
90度的位置、45度的位置以及30度
的位置，每个角度大约停留30秒到
1分钟的时间，或者你可以坚持的
极限。这个动作可以塑造大腿的肌
肉。

你还可以趴在床上，两腿缩在
胸前，胸部贴着大腿根，双手伸直

夹在耳朵旁边，手肘以上到手掌贴
在床上。这个动作可以帮助排除宿
便。

热水泡脚，行气助血
脚是离人体心脏最远的部分，

不容易得到氧份与血液，天气冷的
话，就更容易刺激到血管，使血管
收缩，供血艰难。

但是，足部又是人体穴位的又
一集中区域，如果供血不足，会影
响到肝脏、肾脏等多个部分的正常
运作。所以，睡前用温热的水泡一
泡脚，对促进身体血液循环、加速
新陈代谢多有好处。

特别的是，可以在泡脚的水中
加入中草药，因为脚上筋脉穴道较
多，可以很好地吸收水中的药物成
分。如果你想通过泡脚达到减缓腰
腿冷痛，可以放入当归、川芎；若是

要减缓头晕目眩，则可放入菊花、
夏枯草；如果是要祛燥、去脚气，那
就放入艾草等。

五指成梳，留住秀发
我们知道，头部集中了人身上

好几个重要的大穴，通过梳理过程
中的刺激，可以起到按摩作用。

首先用梳子把头发梳通，从前
额开始，由上往下梳，力道适中。

再用手指，轻轻按摩着头皮，
用手指分别从耳根、颈部发根及前
额发根部位向头顶梳拢，再集中搓
揉头顶。如此反复30次以上，感到
头皮麻麻地为止。

这样的动作可以帮助疏通大
脑的血液，使脑部得到充足的氧
份。从而达到提高记忆力、保护发
根、巩固毛囊、消除大脑疲劳等功
效。

身体乏其实是脑子累

坠入爱情的人智力比较发达

据美国《福克斯新闻网》
报道，美国科罗拉多大学博
尔德分校的科学家发现，郊
外露营一周能使人体生理节
律与大自然同步，起到治疗
失眠、改善心情的作用。

研究者要求8名健康成年

人在郊外宿营，并检测受试
者的褪黑激素(一种与睡眠相
关的激素)水平、睡眠状况和
心情指数。结果发现，经过一
周的露营，受试者的作息规
律与自然节律完全同步，睡
眠更棒，心情也更好。

研究者认为，夜间暴露
在人造光线中，人的生物节
律难与自然界同步，会影响
褪黑激素分泌，破坏人体生
物钟，导致失眠，影响心情。
科学家建议，隔段时间去郊
外露营一晚，有助于调节睡
眠，改善心情。

近日，丹麦哥本哈根大学
的一项新研究发现，锻炼后出
现的肌肉疼痛、出汗、脸红等
表现并不是身体累了的标志，
而是大脑疲劳的迹象。

研究者通过试验发现，当
人们过于劳累时，神经递质5-

羟色胺会被释放出来，它能让
人体继续保持兴奋状态，但这
种递质分泌过剩会让人感到
疲劳。也就是说，5-羟色胺既
可以起到加速器的作用，又能
在压力过大时发挥刹车的作
用。科学家将这一机制称为

“中枢性疲劳”，它只能让大脑
感到疲劳，而不会影响肌肉的
状态。

发表于《美国国家科学院
院刊》上的这项研究指出，理解

“中枢性疲劳”的机制有助开发
治疗脑瘫等中枢神经疾病的新
药。此外，本研究还有助解释选
择性5-羟色胺再摄取抑制剂类
抗抑郁药在治疗中引发部分病
人疲劳感的原因。

研究表明，“真实的爱
情”能够提高大脑的认知能
力。

近日，美国雪城大学教
授史蒂分尼·奥提哥的研究
团队在美国化学论文网站

“EurekAlert！”上刊登的研究
论文称，通过功能磁共振成

像(FMRI)观察男女的大脑反
应，结果显示正处于恋爱阶
段的被测试者的大脑智力比
未恋爱者发达。

研究证实如果陷入爱
情，多巴胺、后叶催产素、肾
上腺素等使人感到幸福的物
质将被释放出来，对包括感
情表达和隐喻等在内的认知
能力产生影响。

研究称，母亲和子女之
间无条件的爱会激活包括中
脑在内的大脑多个领域机
能，男女之间热烈的爱情有
助于促进与大脑的补偿和认
知能力相关领域的活动。

郊外露营能治心病

健康新知
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