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多是因为双膝的受力情况
不均导致，最典型的症状就是双
腿长短不一。当人一只脚受伤
后，会有意避免受伤一侧用力，
这样会形成保护性跛足，也可能

使双腿用力不均匀，导致双脚鞋
底磨损情况明显不同。有些人
在出现运动损伤之后，走路时担
心受伤部位再被拉上，于是拖着
腿走路，也会造成腰椎变形。

从鞋底磨损辨疾病辨疾病
磨损左右对称就不必太在意

你知道吗？鞋底的磨损状况反映了身体的疾病状况。鞋底

内侧磨损较多，可能是小腿向外弯曲，有形成X腿的危险。鞋跟

内侧磨损的人要警惕佝偻病、胫骨发育不全；而鞋底外侧磨损

较多，则表明小腿胫骨向内翻，有形成O形腿或“内八字”的风

险。医生的这一说法引发3万名网友们竞相“晒”鞋底。骨科医

生表示，如果左右脚磨损程度对称，也不必太在意。

家住南京的张女士因为大
腿内侧疼和脚趾疼到南京市鼓
楼医院就诊。她向医生反映了
一个细节，自己穿鞋子一直很
费，一双皮鞋穿 3个月，底就被
磨歪了，要打鞋掌。

“估计是髋关节出了问题。”
CT扫描的结果证实了骨科主任
林华医生的判断，张女士患有髋
关节发育不良，长期拖着腿走
路，所以鞋子一侧磨损特别严
重。林华表示，如果这位女士早
些发现自己鞋子磨损得如此严
重，早来就诊，就不会发展到这

么严重。
林华介绍，正常人步行，

呈轻度外八字形，鞋跟都会有
或多或少的磨损，磨损位置集
中于后跟外侧，且对称。通常
情况下，如果新买的鞋子，半
年磨掉 20%以内，一般视为正
常的。如果 3个月内就磨损掉
20%—30%，就不是走路姿势
的问题了，基本上可以判断是
身体出了问题。常见的原因，
有髋关节疾病，像先天性髋关
节半脱位，髋关节发育不良，脊
柱侧弯等。

中山二院骨科黄医生认为，
腰椎骨的变形未必能从走路姿
势中看出来。有些人，腰椎骨本
身没问题，可能踝骨和脚跟骨本
身长歪了，这些都会在鞋底磨损
上有所体现。

他分析说，鞋底磨损反映的
常见病是内八字和外八字。内
八字走路容易使更多的压力积
聚在脚外侧，增大了关节的压
力，时间久了会形成O形腿。

外八字走路，久而久之膝盖

也会外移，双腿变成X型。这些
人上了岁数就会出现关节痛疼，
加速关节老化。

林华表示，有很少的一部分
人，鞋跟内侧磨得厉害，通常这
些人走路姿势呈内八字形，需要
到骨科矫正。

因为内八字背后还藏着一
些疾病。临床上，一些佝偻病、
胫骨发育有问题的患者走路常
常是内八字，除了“O形腿”，还
可表现为“X形腿”。

中山一院骨科主任李佛保
主任表示，一般人走路时身体都
不是绝对平衡的，所以鞋子有磨
损很正常。只要左右磨损是对
称的，磨损不是特别夸张，就不
必太在意。

他认为，鞋跟磨损要区分
一下哪些是走路习惯导致
的 ， 哪些是病理原因导致

的 。 如果一双鞋子穿了很
久，走了很远很远的路，那
磨偏在所难免。像这种轻微
的鞋跟儿磨偏或者长期磨损
导致的，多数都是走路习惯
问题。如果是每双鞋子都在
短时间里磨损很严重，那就要
考虑是不是身体的关节出了什
么问题了。

半年磨掉20%以内一般视为正常

鞋底磨损常见病是内八字外八字

磨损左右对称就不必太在意

中山一院骨科主任李佛保
表示，大多数人的鞋跟儿都会磨
偏，但并不是说这些人都有骨骼
肌肉方面的问题，多数人只是因
为走路习惯不太好，并不会导致

多么严重的后果。
但是对于少部分人，确实是

病理原因导致了走路姿势不正
确，那磨偏的鞋跟就是骨骼疾病
的征兆。

可能是因为两腿的膝关节
向内收，导致小腿向外弯曲。这
种走路方式容易导致关节扭伤
和损伤，长期受力不均也会导致

膝盖外软骨磨损，引发关节炎。
这种走路方式也会给髋骨施压，
导致坐立时骨骼的长久疼痛，并
形成俗称的X形腿。

可能是两腿的膝关节向外
分离，导致小腿胫骨向内翻转一
定角度。严重的话会形成O形
腿或“内八字”。

如果迈着外八字脚步，说明

脚趾向外的角度过大，时间久
了，会让膝盖外移，双腿变形。
随着年龄增长，可导致膝关节疼
痛以及加速关节退化，甚至引起
腰椎不适。

不拍片，不号脉——请亮鞋底

鞋底外侧磨损较多

鞋底内侧磨损较多

双脚鞋底不对称磨损

羊年难免不说羊，羊不仅象征着吉祥，
而且与人们的生活密切相关。就在人们津
津乐道于作为衣物之用的羊毛、羊皮时，可
千万别忽视了那营养丰富、药食兼优的入
口之品——“羊三宝”。

羊肉▶▶
在中华民族肉类消费史上，羊曾在先

秦时独领风骚，占据着首位。尽管猪肉后
来居上，但就其营养而论，至今还未能超
过羊肉。羊肉蛋白质含量明显高于猪肉，
同时还含有丰富的维生素A、B1、B2以
及铁、锌等矿物质，其微量元素硒的含量
是猪肉的 2倍。据测算，每 100克羊肉食
用后，可产生306千卡热量，故羊肉自古
就是益气补虚、温中暖下的滋补佳品。羊
肉入膳有很好的食疗功效，如《本草纲
目》所载的将羊肉密盖煮烂，食汤及肉，
可治五劳七伤虚冷，以及中医主治产后血
虚、腹痛与腹中寒疝、虚劳不足的名方
——当归生姜羊肉汤，均为其经典之作。
我国民间认为，蜂采百花，羊食百草，将羊
肉与蜂蜜同煮食用，补而不燥，是不可多得
的食养佳品。

羊奶▶▶
为一种优良的完全性蛋白质食品，与

牛奶相比，它有着更高的营养和医用价
值，民间广为流传的羊奶治肺痨的故事即
是例证。羊奶的蛋白质比牛奶高15%，其
中的钙、磷、铁等营养成分均高于牛奶与
人奶，糖分则较牛奶略少。每天只要摄入
1000毫升的羊奶，即可基本满足一个成
人一天所必需的氨基酸。而且，羊奶中的
乳蛋白比酪蛋白高，其蛋白凝块细而软，
比牛奶更易为人体消化吸收。因此，对于
生长发育的婴幼儿和妊娠、哺乳的妇女以
及老弱病残者，羊奶是比牛奶更为适宜的
营养品。

羊肝▶▶
内含极其丰富的维生素A，为猪肝的4

倍、鸡肝的7倍、鸭肝的20倍，亦高于牛肝，
故有很好益视功效。根据中医“脏器还补”
学说，羊肝能补肝、益血、明目。作为食疗，
除适宜于虚劳、萎黄、羸瘦病人外，对于夜
盲症、角膜云翳、白内障、视神经萎缩以及
视物模糊、目赤肿痛等目疾患者，亦有较好
疗效。

“无论减肥还是调理胃肠，
千万不能乱来！”沙卫红指出，
节食甚至饿瘦，对本已不适的
胃肠无疑是雪上加霜。她指
出，节日期间的大吃大喝，胃已
经扩张开来，突然节食或不食，
胃酸浓度增大，分泌量增加，将
加重消化性溃疡等症状；严重
者可引起低血糖症发作；肠道
因无材料而不再蠕动，便秘加
重。

实际上，没有基础病的节
后胃肠不适患者，只要适当调
理饮食，配合针对性增加消化
酶、利胆、通便等，就可解决
问题。“千万别吃减肥药、泻
药等。”沙卫红指出，市面上
打着消脂、清肠名义的减肥保

健品，往往含有番 泻 叶 成
分，这一成分在医疗上仅
作为重症治疗或做肠镜前
的清便洗肠之用，假如长
期使用，容易导致肠道色
素沉着，形成斑纹肠，有文
献指出，黑变斑纹肠，10—20
年可能进展为癌变。

沙卫红建议，节后调理胃
肠消化系统功能，应分五步走：

首先，扔掉节日期间吃得
过多、过油、过杂的饮食，改为
定时、定量进食，千万不要一下
减量太多，维持七八分饱就可
以了。

第二步，摆脱饮食不规律
甚至“早午餐”的状况，严格实
行一日三餐，其中尤以早餐最

重要。
第三步，饮食品种方面，从

大鱼大肉转变为清淡饮食，降
低高脂高蛋白食物比例，合理
搭配谷物类、瓜果等高纤维食
物。不过，不能完全只进食所
谓的“刮油”食物，因其膳食纤
维中也含有相当数量的不可溶
性粗纤维，过度食用会延缓胃
排空，导致腹胀、早饱、消化不
良、食欲降低等症状，甚至还可
能影响下一餐的进食。

第四步，有意识减慢进食
速度，细嚼慢咽。

第五步，将晚睡晚起的作
息调整至早睡早起的规律，恢
复生物钟，从而让胃肠顺应生
物钟运作。

节后刮油注意
均衡营养不伤身

一节胖3斤，节后节食减肥几乎成了城市人的主
要话题；此外，胃饱肠滞、便秘不适等问题也成为春
节狂欢后遗症。消化内科专家指出，节后饮食调理
应分五步走，切不可盲目素斋果腹，或贪快速减磅而
吃减肥药、喝清肠茶。

“短期内暴饮暴食，最常见的伤
害就是胃肠功能紊乱。”广东省人民
医院消化内科主任沙卫红指出，症
状主要包括饱胀、胃痛、腹痛、便秘，
过量饮酒则容易导致胃食管反流，
尤其是睡觉前的烧心、反酸。较严
重的后果是发作胆囊炎、胰腺炎、胃
肠炎，最严重的就是炎症急性发作，
引起发烧或重症转变，甚至消化道
出血。“这些是不需要累积的，马上

‘见功’。”
一些有糖尿病、高血压、肾病等

基础病的患者，大吃大喝还容易导
致血糖飙升、急性酸中毒或血脂、血
氨升高、肝性脑病发作。

肥胖，其实也是不当饮食的延
伸身体伤害。沙卫红指出，节日期
间，人们从平常的工作压力、生活压
力中短暂解放，不再定时定量饮食，
容易发胖。

由于吃得太多、大鱼大肉，撑起
了胃肠，人体于是调动血液支援消
化，造成大脑供血减少，节后胃肠恢
复缓慢，就容易出现人体感觉疲劳，
整日昏昏沉沉，甚至神经衰弱。

节后减肥需求迫切，多数人首
选节食，进而吃减肥药、喝消脂清肠
茶等，“手软”些的也改为素斋果腹。

调理胃肠五步走

过年期间大吃大喝，许多人纷纷出现
肠胃不适，对于原本脾胃就虚弱的人，更是
雪上加霜。建议不妨熟吃红枣，不但能健
脾胃、助消化，还能避免胃酸分泌过多，造
成胃痛。

红枣属于温热性食物，富含维生素
A、维生素 C，赖氨酸、精氨酸等氨基
酸，以及钙、铁等 36种微量元素，具有
补中益气、养血生津等作用。每 100 克
红 枣 中 维 生 素 C 的 含 量 高 达 243 毫
克。生吃红枣，可保留枣中更多的维
生素 C，具有改善毛细血管壁功能，
以及帮助消除皮肤上的淤斑的功效。
虽然熟吃红枣可能会导致维生素 C 等
不耐热的维生素流失，但铁、钾等矿物
质仍然会被保留，可达到补血作用。脾胃
虚弱者生吃红枣会分泌过多胃酸，导致胃
痛。因此，建议熟吃红枣。下面为大家推
荐两个熟吃红枣的食谱：

1.当归红枣粥。取当归15克、糙米50
克、红枣 5颗。首先，将当归浸泡在 200克
温水中片刻，过滤取汁液约 100克。再加
入糙米、红枣及300克的水，煮至米熟汤稠
即可。

2.黑木耳红枣补血汤。取红枣几颗、
黑木耳一把、冰糖适量。黑木耳泡发，洗
净，红枣用手捏开。将黑木耳与红枣一起
放入砂锅中，加入足量水，大火煮开后转小
火煮半小时以上。出锅前几分钟加冰糖即
可。

专家提醒，红枣虽然是进补佳品，但建
议适量食用，过量摄取会影响健康。枣皮
纤维含量很高，不易被消化，一次吃太多容
易胃胀。

(本报综合）

红枣配木耳健脾胃

营养丰富的“羊三宝”


