
BEIBEI
BAO

2024 年 4 月 12 日 星期五
责编 黄 虹
组版 王 婕

4版

本报地址：北碚区南京路6号 邮编：400700 发行投诉：89865970 综合部：89865827（传真） 承印：重庆重报印务有限公司 地址：重庆市江北区鱼嘴镇康泰路99号

大家都知道高跟鞋伤脚，所以不少人
成为了平底鞋的忠实粉丝。可很多人不
知道，平底鞋选错了，一样伤脚。

这3种鞋最好别穿

1.鞋底太软的鞋
近些年，有“踩屎感”的鞋十分流行。

这种鞋鞋底柔软，踩上一脚，仿佛走在棉
花里。

虽然脚感舒适，但鞋底过软会导致脚
底板缺乏支撑，出现足弓塌陷。久而久
之，很可能引起软组织损伤，造成足部疼
痛，甚至向上影响到踝关节及膝关节的
健康。

2.鞋底太平的鞋
天气转暖后，不少人会换上单薄透气

的平底单鞋。
虽然这类鞋很轻便，但太平的鞋底，

同样会让足弓没有支撑。
如果鞋底做得很薄，没有专门的缓冲

层，减震功能也会很差。
长期穿这种鞋走路、站立时，脚容易

受力过大，可能会诱发韧带炎症及足底
筋膜炎。

3.鞋底太厚的鞋
厚底鞋有增高的效果，还能提高鞋子

的减震能力，是不少人的最爱。但松糕鞋
的前底后跟都又厚又平，就像是踩着高
跷走路，感知不到地面的坑洼，容易扭伤
脚踝。

而且，松糕鞋垫高了脚部，会让身体
重心前移，改变人体的正常线条，导致膝
关节过伸，会增加骨关节炎、髌骨软化的
患病风险。

选鞋注意这几点

很多人认为，买鞋只要防滑就好，其
实，走路舒适的运动鞋通常有以下几个
特点——

1.三分之一处弯折
选鞋的时候将鞋尖和鞋跟对折，如果

折弯点在鞋底前 1/3，对足弓会起到非常
好的支撑作用，穿着最为舒适。

如果鞋的折弯点在正中间，对足弓的
支撑力差，容易出现崴脚的问题。

如果鞋底特别硬，不能折弯，这种鞋
穿起来会特别累。

2.鞋底要“硬”
这指的是鞋底的支撑性。
一款支撑性能好、有一定足弓支撑作

用的鞋可以缓解关节退变，缓解疼痛。
测试支撑性时，可以扭一扭鞋子，看

中部会不会扭曲。硬度适中的鞋子，中部
具有较好的抗扭曲性。

当然，鞋底的硬度主要指外部。
为了舒适，鞋底的内部一定要柔软有

弹性，这样可以预防或缓解足跟痛、筋膜
炎等病症。

3.鞋帮要“挺”
鞋面软一些，不容易挤压脚面、脚

趾，还能透气防潮。
鞋帮子硬一些，则能帮助我们维持踝

关节和足跟的稳定，让我们走路时有良
好的步态。

测试方法也很简单，按压一下鞋帮
子，不塌陷的为合格。

4.鞋头要圆
鞋子除了要跟脚、不松垮，还要保证

有空间、不挤脚。
一般来说，圆头要比尖头的空间大，

对脚趾和足底压力更小。
在实际购买时，大家选购符合自己脚

趾走向的鞋会更舒服。
5.大小合适
大小合适就是最长的脚趾尖和鞋尖

内侧边缘间有 1 厘米的间隙，也就是脚趾
与鞋尖应留有一横指的距离。

来源：人民网科普

伤脚又伤膝

五十岁后少穿这三种鞋俗话说“民以食为天”，食物对人体而言，既是
能量的供给，也是维持生理功能的关键要素。有研
究显示，若在40岁之后，能将不健康饮食模式转变
为长寿饮食模式，预期寿命有望延长10年之久。

长寿饮食包含这些

2023年《自然》子刊《自然食物》上发表的一项
研究显示，在40岁时，从不健康饮食模式转变为长
寿饮食模式，与男性和女性的预期寿命分别延长
10.8年和10.4年相关。

即使在70岁时，从不健康饮食模式转变为长
寿饮食模式，与男性和女性的预期寿命分别增加
5.4年和5.0年相关。

研究中提到的长寿饮食包括：
适量的全谷物、水果、鱼、白肉；
大量的牛奶和奶制品、蔬菜、坚果和豆类；
较少的鸡蛋、红肉、含糖饮料；
少量的精制谷物、加工肉类。
研究发现，死亡率最高、最不健康的饮食是不

吃或摄入少量的全谷物、蔬菜、水果、坚果、豆类、
鱼、牛奶和乳制品以及白肉，并且大量摄入加工肉
类、鸡蛋、精制谷物和含糖饮料。

其中：
1.与死亡率增加相关性最强的是含糖饮料和

加工肉类；
2.与死亡率减少相关性最强的是全谷物和坚

果。

长寿饮食记住“两增两减”

1.增加一些全谷物
《中国成年居民粗杂粮摄入状况》显示，我国

超过80%的成年居民全谷物摄入不足。
谷类是膳食中B族维生素的重要来源，也有着

丰富的膳食纤维。一项美国哥伦比亚大学学者进
行的研究表明，较高水平纤维摄入量，特别是谷物
纤维，与老年人炎症水平较低、心血管病风险降低
有关。

《中国居民膳食指南》提倡成年人每日摄入谷
类200～300克，包括全谷物和杂豆50～150克；薯
类50～100克。这个标准大致相当于主食的1/3到
1/2。

吃全谷物其实非常简单，比如，不再光吃白米

饭，而是在蒸米饭时加点全谷物（如糙米、小米、玉
米碎、燕麦、薏米等）。

2.增加一点坚果
注册营养师薛庆鑫介绍，大多数坚果都富含

蛋白质、膳食纤维、钾、镁、锌、硒、B族维生素、维生
素E、不饱和脂肪酸等营养。

常吃坚果能帮我们抗氧化抗炎、有助于控血
压、维持血糖平稳、预防心血管疾病等。

《中国居民膳食指南》建议成年人每周摄入
50～70克坚果，平均下来每天约10克，这相当于：
约12个榛子；7～8个腰果/巴旦木/开心果/原味杏
仁；2～3个山核桃；2个巴西果/碧根果；2个矿泉水
瓶盖的黑芝麻/奇亚籽/亚麻籽；1小把带壳松子；1
小捧葵花籽仁。

3.减少加工肉类
薛庆鑫介绍，加工肉类属于促炎食物。
肉类食品在加工生产过程中，会产生包括N-

亚硝基化合物、多环芳烃类和杂环胺类在内的大
量有害物质，过量食用会提高人体的氧化应激水
平，产生炎症反应，比如烟熏肉、火腿、香肠、培根
等。

4.少喝含糖饮料
2023 年，四川大学华西医院研究团队研究发

现：高糖饮料摄入与45种疾病风险增加相关。包括
肥胖、痛风、糖尿病等内分泌及代谢疾病，冠心病、
中风、高血压等心血管疾病，肝癌、胰腺癌、乳腺癌
等多种癌症。

养成健康饮食习惯记住这3点

1.吃得“花”一些
每天吃够 12 种食物，每周吃够 25 种食物。据

《中国居民膳食指南》推荐，日常饮食中，不同食物
的食用量应满足以下推荐标准：

全谷物：推荐每天食用全谷物和杂豆类 50~
150克，如小麦、燕麦、大麦等。

蔬菜：推荐每天食用300~500克，深色蔬菜占
一半。

水果：推荐每天食用新鲜水
果 200~350 克，果汁不能代替水
果。

豆类及其制品：推荐每天食
用 30~50 克大豆，或相应的豆制
品。

坚果：推荐每周食用50~70克。
奶类及乳制品：推荐每天1杯奶，相当于300克

液态奶或相当的乳制品。
鱼肉：推荐每周吃鱼2次，或300~500克。
水：推荐成年人每日饮水1500~1700毫升。
畜禽肉：建议每周食用畜禽肉300~500克，优

先食用禽肉。
加工肉类：尽量减少食用，能不吃就不吃。
盐：建议成年人每天食盐摄入不超过5克。
酒：能不喝酒尽量不喝酒，尤其是儿童、孕妇

和哺乳期女性。
添加糖和含糖饮料：控制添加糖的摄入量，每

天摄入不超过50克，最好控制在25克以下；提倡饮
用白开水，不喝或少喝含糖饮料。

油脂：建议成年人每天烹调油摄入量为25~30
克，少吃肥肉、油炸食品。

2.第一口吃什么很重要
《临床营养学》上的一篇研究指出，“蔬菜—蛋

白质—碳水化合物”的吃饭顺序，对于控制餐后血
糖的效果非常好；如果无法接受单吃主食的做法，
那么先吃蔬菜，然后再一口肉一口饭地吃。

3.吃饭速度也决定健康
一项来自意大利的研究提示，吃饭的速度和

代谢异常有着密切联系，尤其是肥胖人群，吃饭速
度快，会显著增加血脂代谢异常的发生风险。

来源：健康时报

转变饮食模式

这样吃可延长10年寿命
百科知识

晚霞·服务

餐具，作为日常生活中不可或
缺的用品，其安全性与美观性一直
是消费者关注的重点。

在众多的餐具中，陶瓷餐具以
其独特的艺术魅力和实用性，受到
广大消费者的喜爱。

在陶瓷餐具中，釉上彩与釉下
彩是两种常见的装饰工艺。那么，
釉上彩餐具安全吗？釉下彩好还是
釉上彩好呢？一起了解一下。

釉上彩与釉下彩的区别

釉下彩工艺始于东汉时期，它
将彩料直接绘制在素坯之上，加以
釉料封层，经高温烧制而成，色彩柔
和且安全卫生。釉上彩起源于南北
朝，其彩料绘制于瓷器表面，再罩上
透明釉烧制，色彩鲜艳且多样。

釉下彩是在坯胎制成后，在泥
胎上用色料绘画，再施透明釉或浅
色釉，以 1200~1400℃高温烧制；
釉上彩是在已烧成的白釉或色胎
瓷器上，再用色料进行彩绘，然后
经过600~900℃的二次烧制。

两者在装饰效果和工艺上各
有特点，在安全性方面存在一定差

异。
釉上彩餐具色彩鲜艳，图案多

样，具有很高的装饰性。然而，由于
彩料直接暴露在餐具表面，如果彩
料质量不佳或烧制工艺不当，可能
会导致重金属析出，从而对人体健
康造成潜在威胁。

特别是一些不良商家为了降
低成本，可能会使用劣质颜料或涂
料，这些颜料和涂料中可能含有
铅、汞等重金属元素。长时间使用
这样的餐具，可能会使这些重金属
元素在人体内积累，对人体健康造
成影响。

相比之下，釉下彩餐具的安全
性更高。由于彩料被釉料封层包
裹，不与食物直接接触，因此，即使
彩料中含有重金属元素，也不会轻
易析出。而且，由于釉下彩餐具在
生产过程中需要经过高温烧制，这
也使得其表面更为光滑，不易滋生
细菌，更加符合卫生要求。

随着科技的发展，现在的釉上
彩工艺已经越来越成熟，彩料的质
量也得到很大的提升。一些大品
牌、大厂家的釉上彩餐具，其安全
性已经得到了很好的保障。

选择瓷器餐具这样做

1.观察瓷器的质地
好的瓷器餐具，其质地应该细

腻、均匀，无明显的杂质或气泡。在
选择时，可以轻轻敲击瓷器，听其
声音是否清脆悦耳，这通常意味着
瓷器的质地较为紧密。同时，也可
以用手触摸瓷器的表面，感受其光
滑度和质感，优质的瓷器触感通常
比较细腻。

2.注意瓷器的工艺
瓷器的工艺也是衡量其质量

的重要因素。优质的瓷器餐具，其
图案、色彩应该清晰、鲜艳，且线条

流畅。此外，还要注意观察瓷器的
口沿、底部等细节部位，看是否规
整、平滑，无明显的瑕疵或变形。

3.考虑瓷器的安全性
在购买时，应尽量选择正规品

牌、标有“食品级”的产品。同时，还
可以通过观察瓷器的颜色，来初步
判断其安全性，一般来说，颜色过
于鲜艳或过于深沉的瓷器，可能含
有过多的重金属元素，应尽量避免
购买。此外，新购买的瓷器餐具在
使用前最好进行清洗和消毒，以确
保其卫生安全。

来源：数字北京科学中心

美观与安全并重

正确挑选瓷器餐具注意这几点

教你一招

如今，市面上的保温杯种类
繁多，如何才能选出安全性高的
保温杯？保温杯不宜装哪些液体？
让我们听听专家怎么说。

“制作保温杯的材料有不锈

钢、玻璃、陶瓷等。不锈钢材质的
保温杯相对安全，因为它们一般
经过除锈、钝化等多道工序，可以
避免产生有害物质。不锈钢材料
主要有 201、304 和 316 这三种。”
中国石油大学理学院副教授周广
刚介绍。

201不锈钢的主要成分是铬、
锰、镍，耐腐蚀性相对较差。这种
不锈钢即使经过抛光，颜色也偏
黑，被广泛应用于对材质要求不
高的装饰领域。

304不锈钢的主要成分是铬、
镍，有良好的耐腐蚀性和耐热性。

这种不锈钢一般用于制作餐具、
家具、医疗器材等。

316不锈钢在304不锈钢的基
础上添加了金属钼，抗腐蚀性更
强。它主要被应用于食品工业、钟
表饰品、制药行业、航天、医疗器
材等领域。

304和316不锈钢都属于食品
级不锈钢，可以作为制造保温杯
的材料。周广刚建议，在选购保温
杯时，选择标注 304、316 或“食品
接触用不锈钢”字样的杯子，这类
杯子的安全性更有保障。

那么，保温杯不宜装哪些液

体呢？
一是酸性饮料。橙汁、可乐等

酸性饮料容易与不锈钢发生化学
反应，导致有害物质析出。这或许
会对保温杯的内壁造成损伤，也
可能导致保温杯的密封性能下
降，影响保温效果。

二是茶水。茶水在高温和恒
温的条件下容易发酵，进而导致
水体中有害物质增多。

三是中药汤。中药汤成分复
杂，容易与保温杯发生化学反应，
影响药效，甚至产生有害物质。

来源：科技日报

购买保温杯 材质要选对

有时候晚上犯懒不想洗头，但头发又出油
了，想拖到第二天一早洗，但又有早上洗头伤身
的说法。洗头时间真的有讲究吗？下面这份科学
洗头攻略一起了解一下。

为什么早晨不宜洗头

其实，“早不洗头”是有一定科学依据的。
北京中医药大学东直门医院皮肤科主任医

师黄青解释，我国传统医学认为，清晨阳气升
发，水为阴性，此时洗头，阴气会阻碍阳气的升
发，久而久之就会导致阴阳失和，产生脱发。

晚上洗头，不但可以把白天所吸附的灰尘
病菌洗掉，而且，洗头时使用的护法产品，在夜
里睡觉的时候，正好可以被头发吸收。

航空总医院中医科主治医师吴昕妍表示，
早晨刚起床时，人体各个器官处于刚刚苏醒的
状态，血液运行缓慢，此时洗头会刺激头部血液
运行加快，造成血压波动，容易引起头晕、头痛
等不适。尤其是高血压、心脏病患者及年老体弱
者，最好不要在早上洗头。

这3个时段也不宜洗头

除了早上，下面这些时段洗头，对身体健康
也有影响。

1.刚吃饱饭
饭后，大量血液会集中到消化道来消化食

物，此时洗头会促使血液回流到头部，易引起消
化不良。建议餐后半小时左右洗头为宜。

2.饥饿时
饥饿状态下，人体血糖水平降低，此时洗头

会增加体内能量的消耗，容易引起头晕、心慌、
恶心等低血糖症状。因此，有糖尿病、高血压、心
脑血管疾病等基础疾病的患者，不宜在饥饿时
洗头。

3.疲劳时
无论体力劳动还是脑力劳动，都应适当休

息后再洗头，否则极易引起心脑血管供血不足，
从而导致晕倒。

洗头时这些细节要注意

陆军军医大学第一附属医院皮肤科教授杨
希川提醒，在头发的日常清洁上，有些细节不能
忽略。

◎姿势
洗头时，头别往后仰。老年人仰躺着洗头，

会对头部椎动脉造成一定压力，影响脑部供血，

导致晕眩、脑部缺氧，甚至中风。另外，老年高血
压患者也不适合低着头洗头，因此，直立淋浴洗
头的姿势较为合适。

◎频率
平时如果不使用造型用品，完全没有必要

天天洗头，一周洗2~3次即可。如果使用造型产
品，可以一天洗一次。

◎水温
水太热不仅会损伤头皮，还会伤害毛干，洗

发的水温最好略高于体温，建议控制在40℃左
右。

◎手法
不要用指甲用力挠抓头皮，正确的洗头方

式应该是用指腹以划圈方式清洁头皮，有时间
还能按摩一会儿。另外，洗头时最好不要边洗边
梳，以免头发打结或断裂。

◎洗发产品的使用
不要直接往头皮上倒洗发水，这样不好控

制量，很容易造成浪费，而且集中倒头上的洗发
水浓度过高，可能会对头皮造成刺激。建议把洗
发水倒在手上，再抹到头发上。

用需要冲洗的护发素时，最好擦干头发至
不滴水时再抹上，不然护发素很快会被稀释掉，
效果大打折扣。涂抹后最好维持 3 分钟左右再
冲洗，涂抹护发素时尽量别沾头皮，这样容易加
重头皮负担。

◎洗后护理
不要用毛巾搓头发，这样容易造成发质损

伤。先用毛巾由上往下按干水分，再自然风干或
用吹风机吹干。

吹风机要和头皮保持15厘米左右的距离，
并时不时晃动吹风机转换部位；

买吹风机时注意热风温度，最好不要高于
50℃；

用热风吹到七成干时，转为冷风模式，也可
以自然风干。

来源：生命时报

哪些时段不宜洗头，洗头时有哪些注意事项

这份洗头攻略快收好


