
世界卫生组织研究指出，人一生大约会走40万2
千公里的路，等于绕地球10周，其中70%多的下肢疼痛
是由于穿鞋不当导致的。为了走更长的路，更好地去
走路，人人都需要有一双好的鞋子，本期聊聊最常穿的
鞋子舒适度对比，夏季如何选对鞋子？

夏季如何选对鞋子？
挑选鞋子的 点建议5

人字拖

人字拖鞋的主要部位是人脚的大脚趾和第二脚趾中间有一个
夹角段。穿人字拖行走时，前脚部因为缺少力的支撑，脚趾自然而
然地要在进行中夹住鞋，慢慢蜷缩成爪形。同时身体重心也会倾
斜到前脚掌，足弓关节就会过度受力，从而导致脚部疼痛并发炎，
严重者则会形成拇指外翻。

十厘米的高跟鞋

穿上超过五厘米的高跟鞋，人的机体就会不适应。因为脚跟
往上抬，重心落在前脚掌上，使得踝关节稳定性变差，有脚踝扭伤
的危险。不仅如此，由于重心线落于膝盖前方，膝盖容易过度伸
直，会加速关节磨损和退化。

女性在穿高跟鞋的时候，身体重心会向前，此时人体的腰部受
力就会被无形的加大，腰腹部的肌肉力量减弱，在穿高跟鞋时，使
原本减弱的腰部肌肉耗用更多的力量来支撑腰椎，腰椎的受力就
逐渐加大，严重者，会出现椎间盘突出，产生不适感和疼痛感。

洞洞鞋

洞洞鞋的构造及材质使它容易积水，且水分不易挥发和被吸
收，自带的鞋洞也只能帮助鞋面透气，而最需要透气和干爽的脚
底，却得不到保护。

有些人会在下雨天穿洞洞鞋，这样会使原本潮湿的脚在行走
时更容易打滑，脚部不同的地方就会出现水泡，同时，夏天人们的
脚更容易出汗，随着汗液的蒸发，洞洞鞋会倒贴在脚面上，常穿会
导致脚部潮湿温度升高，这为真菌提供繁殖温床，非常容易导致脚
气、脚癣等皮肤病。

绑腿高跟凉鞋

穿绑带凉鞋时，为了不让带子下滑，很多人会将小腿紧紧绑
住。在行走时，小腿的主要肌肉是帮助血液回流到心脏，如果小腿
被鞋带捆绑的很紧，则会阻碍血液的流动，有时还会发现被绑得很
紧的部位出现肿胀淤青现象。另外，鞋子的后跟是有高度的，紧绑
的鞋带就会限制关节活动范围，当脚踝关节、膝关节在进行其他姿
势或是在紧急情况下，身体需要有一个本能保护反应时，会造成更
大的损伤。

超薄平底鞋

平底鞋鞋底过薄，人体在行走时脚跟着地的冲击力可以沿着
下肢、脊柱，直达头部。鞋跟过低时，脚着地的瞬间全身体重多达
60%的重量都压在后跟上，路走多了，鞋底过薄，地面对人体的反
冲力就会上传，此时上传的冲力就会引起足踝、膝、髋关节和腰等
部位的疼痛。尤其是当人体的体重加大的时候，穿薄底的鞋子会
加大脚部的受力，久而久之会出现足弓塌陷、脚底板撕裂疼痛等现
象，同时也会加速足底韧带和骨组织退化，引起足跟痛，或是足底
肌膜炎。

挑选鞋子的5点建议

合脚性
鞋子大小要合适，鞋前最好留一横指的空间；选购的鞋子应该

尽可能适合前足的形状，能让所有脚趾平放并略微活动（但不宜过
宽），这样可以在一定程度上避免拇外翻的发生；下午足部尺寸最
大，此时去试穿鞋子比较合适。

弯折性
鞋子的弯折部位要与走路时足部的弯折部位一致，符合人体

走路时足部的解剖学特点与生物力学特征。

稳固性
（1）鞋后跟的两侧材质结构应该坚挺，以满足运动的需要而

不易翻转扭伤。（2）保持足弓位置的稳固性（鞋中部位置），避免行
走时造成足弓塌陷和防止前后足不正常的扭转。

流畅性
（1)鞋头应略微上翘，便于足部充分蹬伸。（2）鞋后跟要向后翘

起，便于脚在着地时有个过渡，缓解胫骨前肌的过度疲劳，也可减
少足底筋膜炎和足底疼痛的发生。

透气性
透气性较好的鞋有利于走路时足部的汗液及时排出，预防和

减少脚汗、脚气等脚部顽疾。
不同的鞋子有不同的用途，不同的鞋子也会对身体产生不同

的影响。尽量不要一双鞋子穿很久，不同功能的鞋可以替换着穿，
比如穿着运动休闲鞋上班，到公司楼下再换一双皮鞋。

选择适合自己的鞋子，多关注自己的身体，就会爱上走路，走
出健康。 （据工人日报）

高考后心理“过山车”，家长需重点关注

袁勇贵教授指出，高考结束后，考生的情绪
容易走向两个极端。一部分考生因多年压力瞬间
释放，开启无节制的放纵模式：熬夜玩游戏、追
剧到天明，日夜颠倒作息混乱；暴饮暴食、频繁
参加聚会，导致生物钟失调、身心疲惫不堪。而
另一部分考生，则因对考试成绩的担忧，陷入情
绪低谷。他们拒绝与人交流，整日焦虑不安，脑
海中不断出现强迫思维，夜晚更是失眠多梦。部
分考生甚至出现心慌、胸闷、腹痛腹泻等躯体症

状，这些都可能是心理压力在身体上的投射。尤
其是那些在考场上发挥失常的考生，更容易陷入
抑郁自责的情绪漩涡，不断反思考试中的失误，
自我认同感急剧下降。

在成绩公布前的这段“等待期”，不确定性让
许多考生陷入持续性焦虑。他们反复回想考试细
节，坐立不安，变得敏感易怒。部分家长因为孩子
成绩未达预期，产生自责、愧疚情绪，这些负面情
绪会进一步影响家庭氛围，形成恶性循环。

高考已落幕，不少考生原以为能彻底卸
下重担、尽情放松，却不料陷入新的心理困
境，身体也随之出现一系列应激反应。对
此，国家健康科普库专家、中华医学会心身
医学分会主任委员、东南大学附属中大医院
心身医学科主任袁勇贵教授特别提醒，高考
生和家长需以客观理性的态度看待高考，用
平常心态积极调整考后的生活与心理状态。
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考生如何自我调节：三句话“心理处方”

那么，考生该如何有效调节高考后的心理
状态呢？首先，要学会接纳自己的情绪。无论
是焦虑、失落还是兴奋，这些都是面对重大事
件后的正常反应，不必压抑或逃避。可以尝试
通过写日记的方式，将内心的想法和情绪一一
记录下来，在书写过程中梳理思绪、排解压
力。其次，深呼吸、冥想、渐进性肌肉松弛等
放松技巧也十分有效。当焦虑感袭来时，不妨
静下心来，慢慢地吸气，感受空气充满胸腔，
再缓缓呼气，将注意力完全集中在呼吸上，让
身心逐渐放松。

袁勇贵教授分享了三句缓解压力的“心理处
方”：第一句“算了”，面对无法改变的事实，坦
然接受是最好的选择；第二句“不要紧”，无论

遇到多大的困难，都要用积极乐观的态度告诉自
己，一切都能解决；第三句“会过去的”，就像
阴雨过后必有天晴，无论考试结果如何，都要相
信未来充满希望。

生活习惯的调整同样重要。高考结束不意
味着作息规律的终结，每天尽量早睡早起，保
证充足睡眠，让身体得到充分恢复。饮食上，
注重营养均衡，多摄入奶类、蛋类、鱼类等富
含优质蛋白的食物，增加蔬菜水果的比重。百
合莲子汤、绿豆汤等具有清热镇静功效的食
品，也有助于稳定情绪。适度运动更是调节心
情的“良药”，跑步、打球、游泳等运动，不仅
能释放压力，还能促使大脑分泌内啡肽，带来
愉悦感，改善情绪状态。

家长助力妙招：营造温暖港湾

家长在孩子高考后的心理调节过程中，是不
可或缺的重要角色。在成绩公布前，家长要避免
反复追问考试情况，为孩子营造宽松、和谐的家庭
氛围，减少不必要的心理压力。当孩子主动分享
考试感受时，耐心倾听、给予理解，避免急于评
判。若孩子考试成绩不理想，切勿指责埋怨，而是
要用温暖的安慰和鼓励，帮助孩子重拾信心。

在填报志愿阶段，家长要充分尊重孩子的意

愿，以孩子的兴趣爱好和特长为出发点，共同探
讨、提供建议，切不可越俎代庖。此外，还可以鼓
励孩子参与健康有益的活动，如组织家庭短途旅
行，在旅途中放松身心；一起进行户外运动，增进
亲子关系，转移对考试结果的过度关注。遵医嘱
服药，保持适度运动，这些共同构成了高血压管理
的完整图景。

（据扬子晚报）


