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●健康直通车

对于“网红”洞洞鞋，不少人有这样的体验：
先是质疑它的美观性，随着身边人穿得越多，逐
渐理解它的舒适性，最后发现自己脚上也踩了
一双。近日，有网友却发帖称：“长期穿洞洞鞋，
腿变弯了，小腿外翻变严重了。”不少网友表示
经常穿还容易崴脚、加重扁平足。不过也有人质
疑，这些问题和鞋子关系不大，主要和走路姿势
和发力有关。那么问题来了，长期穿洞洞鞋真的
会让腿变弯吗？

据专家介绍，长期穿还是有可能的。因为洞
洞鞋比较软，它本身垂直方向的承托力量是不
够的；另外，从水平方向看，它的抗扭转性也比
较差。包括长期穿着拖鞋、夹拖这类鞋子，我们
在走路或者运动时，脚、小腿肌肉就需要承担额
外的负担，长此以往，就可能会导致足弓越来越
松弛，足弓塌陷或进而使小腿旋转。如果有人本
身有一些基础性的问题，比如腿部外翻，就可能
在鞋子长期慢性作用下，放大自身的问题。

临床上，膝关节需要置换的病人，有相当比
例的人是平脚板。人们可能只是脚上一个非常
小但长期的坏习惯，让问题不断地往上蔓延。
专家介绍，错误的发力方式，不合适的鞋如洞
洞鞋、夹拖等支撑性较弱的鞋，这些因素都可
能加速足弓的塌陷，即使天生不是扁平足的
人，也可能在 365 天长期走路的作用下，加快
加重问题的出现，比如拇指外翻。而当整个脚
外形出现变化，足弓出现松弛塌陷，肌腱的方向
受力也会发生改变，那么腱鞘炎发生的概率也
会大大增加。 据中经网

长期穿洞洞鞋
会让腿变弯吗？

一日忙碌过后，谁不想拥有一个自在
治愈的梳洗时刻，缓解一下身心的疲惫呢？
拥有一个美好的卫浴空间，让琐碎的家居
日常生活富有满满的仪式感、精致感。如何
在琳琅满目的卫浴品牌中选择产品？为此
我们采访了“融媒保”推荐品牌——浙江洺
欧卫浴事业部经理田婷。

问：卫浴空间除了解决生活必要问题，
还是“柔软的腹地”，它承载了我们太多的
情绪，选购卫浴产品时价位怎么把握？

“融媒保”推荐品牌——浙江洺欧卫
浴事业部经理田婷：其实卫浴产品和其他
用品一样，每款价位的产品都有其存在的

意义，根据自己的实际情况选择，物有所
值就行。

问：据了解，市场上花洒的价格从几
十元到上万元不等，有关花洒该如何挑
选呢？

“融媒保”推荐品牌——浙江洺欧卫浴
事业部经理田婷：选花洒可以从水流效果、
材料质量、外观效果、安装方式、品牌价格
等方面考虑，结合自身实际情况选择。不同
花洒的喷头和水流强度可以带来不同的淋
浴体验。比如汉斯格雅的境雨，由德国凤凰
设计工作室设计，一直是汉斯格雅的“王
牌”产品，无论白色搭配熔岩灰，还是镀铬
色，看上去都很简约高级。花洒盘每一个出
水孔里都包含了4个小孔，喷出来的水如
同春雨般细密而又润物无声。

问：现在越来越多的家庭宁愿其他
空间缩小点，也要装上浴缸，可以推荐一
下吗？

“融媒保”推荐品牌——浙江洺欧卫浴
事业部经理田婷：随着生活品质的提升，很
多人越来越懂得享受生活。我们有款五星
级酒店同款的KA浴缸，哑光质感，触感细
腻，十年质保。其打造符合人体工学设计的
内部弧度及恰到好处的浸浴深度，舒适圆

润的空间设计，两端不同的宽度可同时满
足家庭成员的不同需求，后背与弧度完美
贴合，让躺浴更舒适。

问：在选择马桶方面有什么建议？
“融媒保”推荐品牌——浙江洺欧卫浴

事业部经理田婷：这里推荐壁挂式马桶，比
如杜拉维特的壁挂式马桶，造型小巧、美观

大方，布局不受限制，下方悬空设计，拖把
也能轻松扫过，没有卫生死角；占地面积
小，非常适用于小户型，让整个空间变得更
宽敞；水箱一体成型，水位高，冲力大；设计
符合人体工学，有舒适的坐感，时间久了也
不会腿麻。

全媒体记者 林温和 文/图

“融媒保”家装小课堂——卫浴怎么选

田婷

“垃圾睡眠”影响大脑“排废”

大家都知道，人体中的每一个器官都
需要休息，而大脑是人体中工作最辛勤的
器官，其他器官都有清除身体垃圾的淋巴
系统，而大脑却没有。有研究表明，睡觉时
大脑会将废物沿着脑脊间的血管清出，只
有在睡觉时大脑才会清理。白天大脑内代
谢产物不断积聚，睡眠时大脑可高效清除
代谢产物，从而恢复活力。而“垃圾睡眠”
则会影响到大脑的“排废”。

“垃圾睡眠”特指睡眠时间不足、睡
眠质量低的问题。除了习惯性脱发、突然
冒出的啤酒肚、做事情总是丢三落四、呼
噜打得震天响……“垃圾睡眠”对我们身
体健康所产生的危害，比我们想象的更
严重。

大部分睡眠障碍患者，如失眠障碍、
梦魇障碍、阻塞性睡眠呼吸暂停低通气
综合征、不安腿综合征、物质或药物所致
的睡眠障碍等，都有睡眠质量下降等问
题，毋庸置疑，“垃圾睡眠”会很大程度地
影响我们的身心健康，以及日常生活与
工作能力。

以下这些睡眠方式，都可以看作“垃
圾睡眠”：

（1）看着电视、听着音乐或者玩着电玩
的时候睡着；

（2）强迫自己按“时间点”上床睡觉、早上
起床，而且这“时间点”总在调整；

（3）自然醒来后，想着再“赖一下床”，
强迫延长睡眠时间；

（4）晚上不睡，白天补觉，双休日补觉；
（5）工作压力大，晚上需加班，在高强

度的工作结束后马上入睡等。

每晚睡上7小时 人更容易长寿

睡眠时间并不是越长越好，要适度。根
据美国国立卫生研究院报告指出，每晚拥
有8小时睡眠的人反应最好。有日本研究调
查显示，每天睡7小时的人可以更长寿。

而如果连续两星期每晚只有6小时睡
眠，那么就等于被迫两晚“开通宵”。研究的
惊人之处在于，每晚6小时睡眠者以为自己
已拥有足够的睡眠，其实他们的身体功能
及认知在不自觉中每况愈下。虽然他们没
有感觉困倦，但其实功能反应会越来越差。

睡太少不益于健康，睡太多也不可以。研
究结果显示，睡得愈多死亡率就愈高，如果每
天要睡9个小时以上的人可能身体有毛病。

贪睡不仅会变笨 还可能折寿

大量实验研究表明，过长的睡眠时间
往往会增加患病的几率，尤其老年人应该
注意这一点。睡眠过多会有哪些危害？

睡眠过多诱发糖尿病 正常的睡眠时
间是 6~8 小时，超过 9 小时就成为睡眠时
间过长，有研究发现睡眠过长容易诱发糖
尿病。相关调查显示：如果睡眠时间超过8
小时，患糖尿病的风险则会增加3倍多。

睡眠过长人会变笨 睡眠时间太长，人
就会变得很懒，同时因为睡觉的时间长，大
脑休息的时间过长，会导致大脑的细胞活
性下降，因为睡觉的时间太长，神经细胞抑
制的时间就长，久而久之，就会影响智力，
导致记忆力下降，导致人越来越笨。

容易死亡 相关的数据显示，每天睡眠7
小时的人死亡率是最低的，少于6小时会增加
死亡的几率，同样多于9小时，也会增加死亡
的几率。而且这个统计的结果不分男女。所以
对于睡眠不是越多越好，任何事情都是物极
必反，少了有损健康，多了同样会危及生命。

体重增加 有研究人员研究了在 6 年
时间里，魁北克省成年人体重和脂肪的增
加情况。他们发现，每晚睡眠时间过短和过

长的人，比睡七八个小时的人的体重增加
更多。在研究期间，即使控制食物摄入和加
强身体活动，每晚睡9至10小时的人，体重
增加 5 公斤的可能性增加 25%。研究人员
在研究报告中写道，有必要在体重增加和
肥胖时，考虑睡眠时间这个因素。

偶尔睡眠质量差 也别太紧张

偶尔的失眠或者睡眠质量差，并不意
味着睡眠出现了问题。

我们遇到偶尔失眠、睡觉不好的话，一
定不要太在意，通过自己生活习惯的调整，
或者是情绪方面的调整，可能会得到改善。
尤其是不要给自己太大的压力。有的朋友
可能一两次睡不着觉就会比较担心，一到
晚上就想“我能不能睡得着”，这样往往会
造成入睡困难。

没有睡意的话，就不要急着上床，尤其
现在人都比较爱玩手机，上床的时候，不是
在睡觉而是在看手机。这样往往会增加失
眠的概率。此外，在睡眠前三个小时，不要
做剧烈的运动。如果我们躺在床上持久睡
不着的话，你可以尝试立即下床干一些你
觉得比较枯燥的事情，这样慢慢有睡意了
再上床睡觉。 据人民网（图片来自网络）

“垃圾睡眠”远不止是睡了个寂寞
俗话说“春困秋乏夏打盹”，每天早上

起来，你觉得自己睡够了吗？有的人碰到枕

头就睡着，但醒来后却感觉昏昏沉沉、浑身

无力……科学家认为这些“睡了等于没睡”

的“垃圾睡眠”，其危害跟失眠有一拼。

近期，多家知名餐饮品牌旗下火锅店、麻辣
烫店被曝出“羊肉卷里掺鸭肉”的问题。日常生
活中消费者如何辨别自家购买或在饭店食用的
羊肉卷是否掺了鸭肉呢？专家认为，大多数情况
下，普通消费者很难用肉眼从颜色、纹理等方面
辨别真假，但价格过于便宜的羊肉卷，肯定都是
掺假的。同时，以下两点可以作为消费者购买时
的参考。

一是看肥瘦分布。羊肉和牛肉区别于其他
肉类的最大特点是瘦肉中带着脂肪，分布自然
均匀，而掺杂了鸭肉等其他肉类的羊肉卷，解冻
后用手轻轻一捏，白色的脂肪和红色的瘦肉很
容易分开，白是白，红是红。真羊肉肉质自然，化
冻后即使用手去撕，白肉和红肉也是粘连的。

二是下锅煮。真羊肉卷放到水中稍微一煮，
马上就会变成白肉色，肉质也变得更加紧实，吃
起来口感柔软鲜嫩，而鸭肉等其他肉与羊肉“混
搭”的羊肉卷，下水一煮很容易就散开了。特别
是用鸭肉加羊肉或羊油制成的羊肉卷，下锅后
还能看到肉表面有很多的小圆孔。

消费者应尽量到大型超市和品牌店购买
或食用羊肉卷，购买预包装的羊肉卷应认真查
看配料表上标注的肉类成分。混合肉卷从理论
上来讲对人体并没有伤害，所以目前在我国
并没有明令禁止产销，但这并不意味着某些
经营者可以肆意“挂羊头”卖鸭肉。如果销售
的是混合肉卷，厂家应依法标注，而商家则必
须明确告知。 据中国消费者报

如何辨别羊肉卷
掺没掺鸭肉？

●生活百科

1.“生物钟”很重要。规律作息，避免熬
夜，建立正常的生物钟，是改善睡眠质量的
第一步。

2.“兴奋剂”要不得。睡前避免使用让
大脑兴奋的物质，比如浓茶、咖啡、烟草等。

3.“病”一定要治。如果是某种疾病影
响睡眠，一定要积极治疗原发病，尤其是干

扰生物钟的重大疾病。
4.睡前适当运动。适当锻炼身体，如练气

功、打太极拳、练瑜伽等，避免睡前剧烈运动。
5.良好的生活习惯。睡前泡脚或洗个

热水澡，能使身心都得到放松。
6.“白日兴奋”。白天尽量忙起来，适当

午休，时间不要太长。

良睡小贴士


