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齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 陈晓丽

高弓足和扁平足遗传比较明显

“我们可以从字面意思理解，足弓高
的就叫高弓足，足弓低平的就是扁平足。”
黄政介绍，“高弓足一般是神经系统疾病
所导致的肌力肌腱不平衡，机体为了维持足
部平衡，逐渐出现的代偿性畸形。”黄政解释
说，比如遗传性运动神经源病、脊髓灰质炎
后遗症、脑瘫后遗症、脊膜膨出、脊髓空洞、
脑膜炎、脑出血及神经系统肿瘤等，外伤也
可导致高弓足。

黄政介绍，和高弓足类似，扁平足也
可分为先天性和后天性。其中，先天因素
包括遗传、足骨及韧带发育异常、跗骨联
合、副舟骨、先天性垂直距骨等。后天因素
则包括胫后肌腱功能不全、外伤、神经系
统疾病继发、类风湿关节炎、肥胖等。

“高弓足和扁平足的遗传倾向比较明
显。”黄政表示，门诊中经常见到一家三代
都存在高弓足或扁平足的情况。

中重度畸形需及时干预治疗

黄政提醒：“这两种畸形都说明我们
的脚有问题。高弓足会伴随很多其他症
状，包括跟腱挛缩，下蹲时需要把脚后跟
抬起或者两腿分得很开才能蹲下，走路时
足后跟不能着地，走路多了很累，脚趾呈

现爪形，足内翻，脚底疼痛等。”
随着症状持续和加重，脚的畸形还会

逐渐影响膝关节、髋关节，导致踝关节内
翻、膝关节外(内)翻、髋关节骨盆倾斜、脊
柱侧弯等，为治疗带来困难。

对于扁平足而言，脚容易出现外翻，
进而导致踝关节关节炎，“扁平足的人群，
走路活动时脚内侧会感觉疼痛，平时跳不
高、跑不快，足外翻，走路姿势会有些外
八，鞋底一般内侧磨损重。”黄政表示，平
时家长可以让孩子在家里脱鞋光脚走路
检查，看是否存在以上异常。

“如果只是轻度高弓足或者扁平足，
没有伴随其他畸形，对生活没什么影响，

不需要特别处理。”黄政说，其实很多运动
员也是扁平足，并不影响正常运动。

如果畸形加重，或影响到肢体功能，
就必须治疗，否则只会不断加重。“早期可
进行功能锻炼，现在定制的矫形鞋垫、矫
正支具等，也可矫正足弓畸形。如果矫形
鞋垫和支具都没效果，或者疼痛严重，就
需要手术治疗，微创手术就能解决。中重
度的可能需要截骨矫形功能重建手术，恢
复比较慢。”黄政提醒，中重度的高弓足和
扁平足都应避免剧烈活动，扁平足可选择
足弓高一点的鞋，使用足弓垫维持足弓。

保守治疗 外翻贵在长期坚持

外翻俗称大脚骨，在生活中也很常
见。“爱穿高跟鞋,尤其是尖头高跟鞋的女
性，患 外翻概率要大一些。”黄政表示，
家族史也是很重要的因素，经常碰到一家
好几个人一起来医院做手术的情况。此
外，高弓足、扁平足、类风湿性关节炎、外
伤等都会继发出现 外翻。

黄政介绍，很多患者都是因为脚底疼
痛、无法行走到医院就诊，其实原因就在
于 外翻。“这种情况下，我们需要通过手
术矫正 外翻，同时恢复脚部正常的负重
结构，疼痛就能缓解。”

很多患者想通过保守治疗矫正 外翻，
黄政表示，最重要的是长期坚持，“平时可以
穿五指袜，穿分趾凉鞋，还可以做足趾锻炼，
包括足趾拉伸，睡觉时佩戴矫形支具。”

足弓是天然减震器 有异常快点治

◎癌Ai不孤单

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 韩虹丽

剩饭剩菜
亚硝酸盐含量更高

饭菜难免有吃不完的
时候，尤其是晚饭，节俭的人
往往留到第二天再吃。而隔
了一夜的饭菜由于长时间放
置会产生大量亚硝酸盐，长
期食用有致癌风险。

“因为亚硝胺属于I级
致癌物，而亚硝胺恰恰是
由亚硝酸盐转变而来的。”
山东大学第二医院肿瘤防
治中心主任医师张在云
说，“尤其是绿叶类蔬菜，
硝酸盐含量本身就比其他
食物高，长时间放置后，会
在细菌作用下转变为亚硝
酸盐，亚硝酸盐的生成量
与食物放置时间以及温度
都有关系。”

隔夜菜在存放过程中
会变质，食物和空气接触
更容易发生氧化反应，产
生的亚硝酸盐会增加。不
过，致癌物质要在人体内
达到一定量才会致癌，偶
尔吃“隔夜饭”显然是达不
到致癌剂量的。

“不过，经常吃长时间
放置的食物确实有损健
康，因为隔夜菜更容易产
生微生物，导致食物霉变，
所以吃了这些食物可能会
引发肠胃不适，比如说腹
胀、腹泻等症状。”张在云
表示，偶尔吃一次隔夜饭
不用担心致癌，但最好不
要经常进食。

特别是植物类食物亚硝酸盐含量远远
高于肉类，张在云介绍，“并不是说制作后的
饭菜才会产生亚硝酸盐，而是蔬菜类本身就
含有亚硝酸盐，所以即使蔬菜没有下锅烹
饪，长时间放置，亚硝酸盐含量也会增加，对
健康不利。”张在云提醒，最健康的方式还是
应该现买现做，现做现吃。

带饭的上班族
要少带绿叶菜

张在云表示，并不是说放置一段时
间的饭菜就一口都碰不得了，如何存放
也有讲究。首先，低温存放会减少亚硝酸
盐的产生，其次是尽量避免细菌污染，如
保持容器洁净，存放食物尽量找带盖子
的容器，或包好保鲜膜，如果饭菜做多
了，最好在食用之前就将其分盛出来。

“长时间放置的饭菜吃之前最好还
是加热一下，因为加热可以消除一定的细
菌，不过加热不会消除已产生的亚硝酸盐。”
张在云说，“长时间放置的食物营养成分也
会破坏，所以还是建议吃新鲜食物。”

常常带饭的上班族，往往是头天晚
上做好，第二天中午才加热食用。对此，
张在云建议，上班族要少带些绿叶类食
物，多带些瓜类食物，如胡萝卜、西葫芦、
黄瓜、萝卜、南瓜以及肉类等，这些食物
的亚硝酸盐含量要比绿叶蔬菜少很多。

此外，熏制食品如熏鱼、熏肉，腌制
食品如咸菜、咸鸭蛋、咸鱼等都会产生亚
硝酸盐。烤鱼、烤肉及烧焦的食物含有致
癌物苯并芘；还有吃起来变苦的坚果、发
霉的食物也含黄曲霉素这一致癌物质。

张在云提醒，癌症的发生是多种因
素长期、共同作用的结果，将癌症简单地甩
锅给某个单一的因素并不科学，因此养成良
好的饮食方式，也是健康的第一步。

一些老年人“过度节俭”，经常吃剩
菜剩饭，这往往令儿女很着急：剩菜剩
饭不仅营养流失，听说还有致癌风险。
那么，吃隔夜菜真的容易致癌吗?
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想好孕？千万别过度减肥
遭遇不孕不育，请收好这份排查清单

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 陈晓丽

遇不孕问题，夫妇应同时就诊

“一对配偶未避孕、有正常性生活至
少12个月而未获临床妊娠，女方称为不孕
症，男方称为不育症。”宋晓翠介绍，不孕不
育是一组由多种病因导致的生育障碍，是继
肿瘤和心脑血管病之后的第三大疾病。

谈到不孕不育高发的原因，宋晓翠表
示，生育年龄整体推迟是重要的影响因
素。“随年龄增加，生育力会显著下降，20-
24岁不孕症发病率为6%，30-34岁为15%，
35-39岁为30%，40-45岁则为64%。”

根据病因，不孕症可分为原发性不孕
和继发性不孕，其中，原发性不孕是指既
往从未有过妊娠史，未避孕而从未妊娠
者，继发性不孕是指既往有过妊娠史，而
后未避孕连续12个月不孕者。

“有不孕问题的夫妇应同时就诊。”宋
晓翠表示，从不孕不育原因看，女性因素
不孕症占40%-50%，男性因素不孕症占
30%-40%，双方因素10%，还有10%的不孕
症原因不明。

剧烈运动、快速减肥可致不孕

“在女方因素的不孕症中，排卵障碍
占40%，盆腔因素占50%。”宋晓翠分析，导
致排卵障碍的原因包括中枢性排卵障碍、
卵巢病变和其他内分泌疾病。

宋晓翠提醒：“过于剧烈的运动、快速
减肥、厌食症等都会引起功能性排卵障
碍，女性一定要适度减肥，不要追求快速
和极度瘦身。”

盆腔因素包括生殖道病变(约占40%)
和子宫内膜异位症(约占10%)，占全部不
孕症病因的35%，也是继发性不孕的主要
原因。常见病因包括输卵管异常、急慢性
炎症、手术史、结构和功能改变等。男性不
育症的原因包括精液异常、男性性功能障
碍、外生殖器发育不良、免疫因素等。

宋晓翠介绍，对不明原因的不孕症，
男女双方因素均不能排除，占不孕症人群
的10%-20%，现有的医疗技术还不能查出
原因。“可能是受隐性输卵管因素、潜在的
卵母细胞异常、受精障碍、胚胎着床失败、
胚胎发育迟滞、免疫性因素、未知的遗传
缺陷等因素的影响。”

通过测体温推荐排卵不可靠

不孕不育症患者到医院就诊时，无论
男女，问病史都是首要步骤，女性主要包括
月经史、婚育史、家族史等。“医生会对患者
的病史保密，大家一定不要向医生隐瞒病
史，避免影响对疾病的诊断。”宋晓翠提醒。
在询问病史的同时，体格发育及营养状况
(身高、体重、体脂分布特征、嗅觉、第二性征、
甲状腺情况、雄激素过多体征、黑棘皮症)、妇
科检查等都属于必要的基础检查。

卵巢储备是不孕治疗的限速因素，需要
通过年龄、体征、彩超、性激素等检查综合判
断卵巢情况，从而决定治疗的整体节奏。同
时，通过盆腔超声(推荐经阴超声)观察卵巢
的基础状态和子宫内膜情况、血清基础内分
泌激素测定等，可了解排卵是否正常。

“月经规则的女性，有排卵的可能性
大。”宋晓翠解释说，基础体温测定容易造
成精神过度紧张焦虑，造成不必要的压
力，不推荐选用。但对工作忙或偏远地区
没有就医条件的女性可以作为一种选择。

与放射性下的造影相比，时下更受欢
迎的是超声下的子宫输卵管造影，可360°
旋转观察输卵管走行，且无放射线辐射、
次月即可受孕等优势，只是对设备和人员
技术要求更高。

有了好心态，才能有好孕

对于男性检查来说，病史、体格发育
及营养状况的检查必不可少，同时，还要
进行生殖系统检查和精液分析。

生殖系统中的异常可通过超声检查
排查，包括前列腺、精囊腺等。“精液分析
是不孕最初评估的一部分。”宋晓翠说，一
般需要进行2-3次精液分析，从而获取基
线数据。因为精子的生成周期是三个月，
确诊复查最好在初次检查3个月后进行。
必要时，还可能进行生殖激素测定、精浆
抗精子抗体测定、遗传学筛查(严重少精
症和无精症：染色体核型分析和Y染色体
微缺失)、下丘脑-垂体区域的影像学、诊
断性睾丸活检等方面的检查。

“对于不明原因的不孕不育诊断，主
要依靠排除性诊断办法。”宋晓翠表示，精
液常规、排卵监测、盆腔和输卵管通畅性
检查未发现异常 ,可诊断为不明原因不
孕，可以根据情况进行免疫指标、结核菌
素试验、染色体核型分析、(CT/MRI)影
像学等检查。

宋晓翠提醒，除了以上原因，好心态
对孕育至关重要，“备孕期间心平气和，锻
炼身体、养成健康的生活方式,对于好孕
成真会起到事半功倍的作用。”

孩子对家庭的重
要性不言而喻，然而，
受种种因素影响，目前
全球范围内都出现了
生育能力的下降。全球
约10%-15%的育龄夫
妇不孕不育，流产率高
达10%-25%，中国每年
新增出生缺陷儿100万
例。山东大学第二医院
生殖医学科主任宋晓
翠做客本期《壹点问
医》，为大家梳理了种
种不孕不育检查手段
的意义和必要性。

一项针对6-14岁儿童的调查发现，19%
左右的儿童患有扁平足、高弓足，不仅影响
美观，还可能影响身体健康。山东大学第二
医院手足外科医师黄政做客本期《壹点问
医》，来跟大家一起聊聊我们的足弓问题。
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