
科技生活 百科
2021年1月12日 星期二

主编：何军林 编辑：邓熙越 实习编辑：张涵韵 美编：况中银
投稿邮箱：cqkejibao@sina.com14

来自中国疾病监测系统的数据显
示，在我国65岁以上的老年人中跌倒
成为因伤致死的首位原因，而市面上
的鞋基本都以年轻人脚型设计，对于
脚部变形的老年人来说，如果鞋子选
不对，甚至会影响他们的健康生活。
所以，为老年人选择一双适合他们的
鞋就显得尤为重要。那么接下来就一
起看看如何挑选吧！

老年人要用“老年鞋”

与年轻人相比，老年人的各项器
官及功能都在退化，而脚甚至比其
他部位老化得更快，因此，一定要穿
符合他们足部特点的鞋才能有效防
止跌倒、扭伤。央视新闻《每周质量
报告》节目曾在 2019 年对“老人鞋”
进行过质量调查，结果显示，在80批
次样品中，近一半的“老人鞋”不达
标。所以，要想买到真正适合老年
人的专属鞋子，还要放大双眼，认真
鉴别挑选。

鞋底要“前软后硬”

在挑选鞋子时，拿手扭转，鞋底能
够“扭成麻花”或者很容易对折的鞋不

能选，应选择前三分之一足够柔软，后
三分之二的硬度逐渐增加的鞋底。

因为老年人足弓塌陷、脚跟脂肪
垫变薄，走路时主要靠前足活动。过
于柔软的鞋底远远达不到老年人需求
的支撑力度。如果整个鞋底都十分柔
软，那么在久穿之后的结果很可能是
脚不疼，但关节疼。并且过度追求柔
软会让足部感觉像踏进烂泥里，晃来
晃去，甚至会导致膝关节和踝关节受
到损伤。

鞋面要“前松后紧”

鞋子前部要保持宽松，并尽量选
择网面鞋头增加透气性；后部要紧，选
择能把内踝及外踝全包住的鞋帮。

因为老年人的脚趾容易产生变形
发炎，并伴随走路外八、磨脚、挤脚、老
茧等问题，鞋头宽一些可以为脚趾留
足够的空间，也更加透气。选择有透
气网孔设计的鞋子，能够有利于鞋内
外空气的对流，不仅舒适透气，而且不
容易出汗产生脚气滋生细菌，即使长
时间的走路也能够保证双脚的干爽，
不会出现闷热捂脚的情况。而鞋跟部
紧，鞋子就不容易掉，走路也不容易绊
倒，能防止扭伤脚踝。

鞋码要“大一点”

选择鞋子时应当要长1~1.5厘米。
因为老年人新陈代谢变慢，下肢

血液循环也随之变得缓慢，这会给其
带来各种水肿现象，并且随着年龄退
化，足弓会逐渐扁平塌陷，柔韧性也渐
渐消失，连带脚后跟的肌肉也会松弛
下来，这些因素都会导致老年人的脚
变宽、变长，所以鞋子也会比年轻时要
大1~2码，选择大一号的鞋子才会不挤
脚、不磨脚。

鞋底防滑不要“过”

不选择鞋底过于平面的鞋，应选
择带防滑纹鞋底的鞋。橡胶底相较其
他材质防滑性更好，软底比硬底防滑
性更好，但防滑到走路都困难的鞋不
建议买。

现在有许多厂家都针对老年人
容易摔倒的特点，将鞋底防滑作为重
中之重，然而特别防滑并不代表不会
跌倒。对于防滑来说，跌倒的其他因
素还有磨脚、挤脚等，不止滑倒一项，
过于防滑抓地的鞋反而可能会因为
摩擦力太大，不易行走，更容易摔跤
跌倒。

选择运动鞋

在选择运动鞋的同时，也应选择
有魔术贴或者弹力带设计的鞋，方便
穿脱。

华盛顿州的一家健康机构对1371
名65岁以上的跌倒病例和他们跌倒原
因进行对照，结果发现运动鞋才是最
安全的鞋，相对于运动鞋，其他鞋类的
摔倒风险增加了1.3倍。加上老年人这
个群体的特殊性，系带鞋不仅穿脱不
方便，而且遇到鞋带掉落情况，若没及
时发现，很容易被鞋带绊倒。魔术贴
或者弹力带设计的鞋子能够让老年人
自行调节鞋子的松紧，防范鞋内打滑、
过度压力的风险。

实体店试穿

鞋子在穿上后的大小和舒适度是
最重要的。并且尽量选择在下午4—6
点去买鞋，因为此时是一天之中老人
脚部最浮肿的时间，也是最适合的试
穿时机。试穿时间要久一点，多走动
几分钟再做决定，以保证软硬合适、不
磨脚、不打滑，真正合适的鞋应该留足
脚趾空间，同时在鞋后跟和脚后跟之
间留有余量。

新鲜的好茶，要使茶叶在贮存期
间保持其固有的颜色、香味、外形，必
须让茶叶处于完美干燥的状态下，绝
对不能与带有异味的物品接触，并防
止与空气接触和受光线照射；要留意
茶叶不受到挤压、撞击，以保持茶叶的
原形、本色和真味。但有很多人在拆
封绿茶后，却不知道怎样保存，而造成
茶叶潮湿变质或者变味。

对于已经拆封的绿茶，可用有双
层盖子的罐子贮存，以纸罐为佳，其
次锡罐、马口铁罐等，罐内需摆一层
棉纸或牛皮纸，装罐时尽量装满，减
少贮存空间内的空气，并严禁反复开
合，防止一再接触空气；没有罐子也
可以使用干燥箱贮存，只需在底部放

置双层棉纸，罐口放置二层棉布后再
压上盖子；有条件的可以预备一台专
门贮存茶叶的小型冰箱，设定温度在-
5℃以下。

同时，在储存绿茶的过程中也
需要注意忌潮湿、高温、阳光、氧气
和异味。

绿茶的吸湿性，在相对湿度超
过 70%时就会因吸潮而产生霉斑，
进而酸化变质；温度过高会使茶叶
的质量、香气、滋味有所下降；在受
日光照射后，绿茶汤色将会变红、变
深，使营养价值大大降低；由于绿茶
能够广吸异味，因此，茶叶与有异味
的物品混放贮存时，就会吸收异味
而且无法去除。

流言：对于很多出生在上世纪
70 年代的人来说，猪油拌饭可能是
他们童年时代的一道美味佳肴。而
随着人们生活水平的提高，使用猪
油进行烹饪的家庭越来越少，其在
美食界的地位也日渐走低。可是最
近有自媒体发视频称，猪油性甘、
微寒、无毒、能抗癌，此外，多吃猪
油还对人体心血管有好处，具有保
健功效。

真相：客观来说，猪油的确具有
一定的营养价值。猪油能提供人体
必需脂肪酸。必需脂肪酸属于不饱
和脂肪酸，它能够调节人体生理功
能，但人体无法自我合成，只能从膳

食中摄入，但每天摄入的肉、蛋、奶、
坚果、饼干、植物油等食物中都含有
饱和脂肪，并非只有猪油一种。

猪油中很大一部分都是饱和脂
肪，对于人体健康并没有特殊的作
用，也不能治病，更不可能抗癌。此
外，猪油能量过高，多吃不利于健
康。要知道，每天脂肪为人体提供的
能量，最好不超过身体所需全部能量
的25%。如果脂肪的供能占比超过
30%，就容易罹患多种慢性病，最常见
的就是心血管疾病。大量科学研究
发现，脂肪（尤其是饱和脂肪）摄入过
多、能量摄入过高，会增加患心血管
疾病的风险。

挑选老年鞋需要大一码
■ 黄 盛

辟科学科学 谣谣

猪油有保健功效吗？
■ 阮光锋

教你一招

绿茶拆封后的保存方法
■ 长 石

生活厨房 山药红糖蔓越莓饼
■ 红 宏

材料：山药1节、面粉200克、蔓越
莓干25克、鸡蛋2个、红糖40克、发酵
粉适量。

做法：
1. 山药用清水洗干净，去皮切成

薄片，上锅蒸20分钟。

2.蔓越莓干洗干净切成小丁状，
准备鸡蛋、红糖和发酵粉。

3. 红糖放进蒸熟的山药里焖 2
分钟。

4.将山药捣成山药泥再将蔓越莓
干放进去搅拌均匀。

5.打入两个鸡蛋搅拌均匀，再加
适量发酵粉、适量面粉揉成光滑的
面团饧发至两倍大。

6.发好的面呈蜂窝状，将其揉成
光滑的小团后，擀成厚一点的片，再
用杯子压成小饼状。

7.电饼铛预热2分钟，将做好的
山药小饼放进去，煎成两面金黄后即
可盛盘食用。


