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健 康

近年来，健身运动成
为共识。运动自然少不了
选择装备，其中鞋是重中
之重。选双合适的鞋，应
从几方面入手：

始于颜值。运动鞋的
“眼缘”很重要，勉强买的
十有八九会被“压箱底”。
一双心仪的运动鞋，能激
发运动的欲望。

合于专项。术业有专
攻，装备也是如此。不同
的运动项目对于鞋的功能
需求差异较大，有助于提
高运动表现和减少运动损
伤发生。跑步鞋强调缓冲
和减震，如在球类运动中
转向跑步，侧向稳定支撑
性能相对不足，就容易崴
脚；篮球鞋底纹路注重防
滑，鞋帮较高，有利于保护
脚踝，气垫能有效缓冲，但
用于跑步就显得笨重；力
量训练鞋讲究稳定，鞋底
偏硬，避免跑步或打球对
关节冲击过大。对于运动
需求不高的普通人，选择
鞋底纹路最复杂的多功能
综合训练鞋，可适用于走、
跑、跳、投、球类、操舞等多
种运动。

久于功能。运动鞋强
调的功能很多，如支撑、稳
定、控制、缓冲、减震、回
弹、防滑、排汗、透气、抗
菌、防臭、耐磨、平衡、轻
便、抓地、纠正等。通常会根据运动专项需
求，强调适合运动特点和运动者需求的性
能，以提升运动表现，减少受伤。

终于舒适。运动鞋强调的功能各有所
长，让人挑花眼，但最终还是以运动时感觉
舒适为主，即是我们常说的“鞋好不好，脚最
清楚”。

选鞋穿鞋时，还需要关注的几个要点
有：

1、足型。足底沾水后在干燥地面上踩个
足印，根据形状可分为正常足、高足弓和扁平
足。正常足从运动力学上讲是最理想的，可
以选择稳定、减震类鞋；高足弓者缓冲能力稍
弱，应选择强调减震功能的鞋；平足者由于足
弓低，长时间较高强度运动中易压迫足底血
管和神经，引起疼痛，需要支撑功能较强的
鞋。高足弓或扁平足症状严重者，最好做足
底压力测试，定制矫形鞋垫来矫正足形。

2、鞋号。购买运动鞋时，应穿着运动袜
试穿，留出足够的空间，运动时才能松紧合
适。根据足的宽窄，选择正常或宽楦的鞋
型。

3、鞋后帮要够硬。这使足跟两侧牢靠，
防止运动时晃动；中前部的鞋底不能太软；
鞋中底有较好的抗旋转功能；鞋面要有一定
保温功能。

4、注意使用寿命。不推荐一双运动鞋
“一穿到底”，连续使用鞋更容易损坏，也存
在很大的健康隐患。如果运动鞋出现变形
以及保护、支撑、防滑等功能明显下降时，建
议及时更换。

近 日 ，美 国 心 脏 协 会 期 刊
《循环》杂志刊发一篇科学声明
称，美国有近 60%的青少年心肺
功能不佳，他们的心肺适应能力

（CRF）指 标 低 ，未 来 健 康 风 险
大。研究人员呼吁美国社会，尤
其是中小学要重视这一问题，采
取措施改善现状。

《声明》撰写委员会主席、美
国密苏里大学儿科教授、心脏病
专家吉萨·拉格胡弗博士表示，
CRF（身体在运动期间向肌肉提
供氧气能力的指标）对于儿童及
其成年后的身心健康至关重要，
是能够显示儿童心肺和血液循
环状况的一个指标，比体重、血
压、胆固醇和血糖水平等指标更
能反映整体健康状况。有研究
表明，CRF 指标较低的孩子，罹
患早发性心脏病、2 型糖尿病和
高血压的风险较高，成年后因心
脏病和中风而过早死亡的风险
也较高；CRF 指标高的孩子，不
仅身体健康，思路也清晰，心理
更健康。同时，《声明》还指出，
儿童久坐时间长与其心肺功能
降低存在明显关联。

“60%的数字确实很震撼，
这些美国孩子今后的健康水平
令人堪忧。”首都儿科研究所心
血管内科副主任、主任医师李晓
惠表示，我国目前没有儿童青少
年心肺功能的相关统计数据，孩
子入学体检中，只把血压纳入了
检测指标，心肺功能检查并没有
普及。所以，我国孩子的心肺功
能状况如何，不好妄下结论。不
过，我国有些地区学校体育课时
间得不到保证，一定程度上导致
了 儿 童 青 少 年 肺 活 量 水 平 下
降。临床发现，超重和肥胖孩子
的比例有增高趋势。

李 晓 惠 说 ，从 孩 子 的 角 度
讲，心肺功能受先天和后天两方
面因素影响。先天因素是遗传
性疾病导致，后天因素与久坐、
肥胖以及运动量不足有关。现
在的孩子，尤其是生活在都市的
孩子，与同龄伙伴一起游戏的时
间不多，加上智能电子产品普
及，他们的娱乐时间几乎被手
机、电脑占据，导致久坐时间增
加。同时，繁重的学业占用了大
量时间，户外锻炼时间被严重挤

压。而这些带来的后果就是肥
胖率上升，由此带来的健康风险
加大。世界卫生组织报告说，儿
童肥胖是当今最严重的公共卫
生挑战之一，全球 5 岁以下儿童
超重人数超过 4100万。

“随着营养状况改善，如今
的孩子身高明显超过过去，但活
动量不足可能导致心肺功能受
限，体质变差，健康风险也随之
而来。”李晓惠呼吁，必须让孩子
们动起来，并通过改善生活方式
来提高心肺功能。

第一，多让孩子做喜欢的运
动。对孩子而言，最好的运动就
是他们自己喜欢的，只有这样才
能做到“可持续发展”。通常，锻
炼心肺功能推荐适量进行有氧
运动，打篮球、踢足球、跑步、游
泳都可以。对于运动兴趣不高
的孩子，家长可借周末时间，多
带孩子去户外爬爬山、骑自行
车，呼吸新鲜空气，这对改善心
肺功能同样有好处。

第 二 ，使 用 电 子 产 品 有 节
制。电子产品会增加孩子的久
坐时间，但由于智能化时代，很

多学校上网课、完成作业必须用
到电脑或手机，完全不用也不可
能。因此，对于自觉性较差的孩
子，家长要限制其上网时间，做
好监督工作。同时，告知孩子长
时间使用电子产品会对健康造
成危害。

第三，熬夜要不得。长时间
晚睡的孩子不仅难长高，还可能
导致肥胖。因为，睡眠不足会影
响体内激素分泌。有研究显示，
经常熬夜的孩子大多不喜欢运
动，如果平时又爱吃油炸食品，
很容易变胖。所以，处于生长发
育阶段的孩子尤其不能熬夜。

第四，学会排解学习压力。
提到压力，大家通常想到的是成
人，其实孩子压力也不小，唯恐
学习落后。有研究显示，过高的
精神压力会促使吸烟、酗酒、饮
食不规律、缺乏体育锻炼等不良
行为的发生。因此，教孩子如何
学会排解学习压力，是捍卫其身
体健康的重要一环。建议家长
多关心学龄期孩子的心理状况，
经常谈谈心，多交流，帮孩子缓
解压力，别总以成绩衡量优劣。

得了心脏病后，不少人觉
得静养才有助身体恢复。但
事实恰恰相反，美国俄亥俄州
立大学韦克斯纳医学中心的
心血管病研究员韦斯利·米尔
克斯认为，运动是促进心脏康
复的关键部分，患者应在医生
指导下合理安排运动。

适合心脏病患者康复期
间的运动包括：

散步

在平坦的路面上以合适
的速度行走，对心脏病患者来
说是最安全、和缓的。建议以
呼吸频率略微上升，但仍能与
别人交谈为度，若呼吸急促，
无法对话，就要放慢速度。运
动要循序渐进，逐渐增加散步
时间，从每天 10分钟开始，在
4~6周内增加到 30分钟。

椭圆机

椭圆机是最常见的心肺
适能运动训练工具，能充分锻
炼患者的脚和手臂，这种有氧
运动对关节的冲击力低，适合
心脏病患者康复期间练习。

划船机

划船机不属于负重锻炼器
械，而且冲击力低，关节有问题
和体重较大的人能较为轻松地
用它来锻炼，既能提高心率，也
包含力量训练的部分。

随着病情逐渐恢复，患者
可适当增加力量训练。如果
锻炼过程中出现以下不适症
状，很可能是心脏病再次发
作，要立即停止，并尽快就医，
比如胸痛、呼吸急促、心悸、头
晕或昏厥，疼痛向左臂、肩膀
或背部放射，出冷汗，喉咙或
下巴疼，恶心、烧心、消化不良
或胃痛。

生命在于运动，锻炼不仅健体，还能
明目。近日，美国一项新研究发现，运动
可以延缓黄斑变性的发生、进展，并可能
预防青光眼和糖尿病视网膜病变等一些
常见致盲眼病。

血管过度生长并相互纠缠是导致黄
斑变性和其他几种眼病的关键因素，美国
弗吉尼亚大学医学院团队就此开展了两
次小鼠实验。初步对比活跃好动和安静
不动的小鼠发现，运动可以使小鼠眼部有
害血管的过度生长减少 45%。之后，研究
人员对第一次实验结果做了进一步验证，
最终证实运动减少了 32%的眼部血管问
题。

弗吉尼亚大学高级视觉科学中心研
究员布拉德利·盖尔芬德博士指出，运动
明目可能是身体活动促进了眼部血液流
量增加等多种因素作用的结果。事实上，
运动不仅有益延缓中老年人因年龄增长
所致的视力衰退，户外活动还有助预防青
少年近视。早前的一项研究显示，儿童只
需多出门跑跑跳跳，每周在自然光线下玩
耍 14小时，就能降低近视风险。

心肺功能，孩子健康关键指键指标
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