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专家指出，据美国足踝
外科协会研究发现，女性每
周5天穿高跟鞋与平底鞋相比
较，两年后跟腱变厚变硬，
小腿后侧肌肉短缩 13%。若
再穿平底鞋，肌肉与跟腱需

要重新拉伸来适应鞋子高
度，会引起小腿不适甚至疼
痛。

因此，专家建议高跟鞋(跟
高超过 2.5cm 的鞋)不宜长期
穿,应与平底鞋交替穿。

●味精是天然产物

美国食品技术协会高级会
员、科学松鼠会成员云无心解
释道,味精是谷氨酸钠。谷氨酸
是组成蛋白质的20种氨基酸之
一,游离的谷氨酸会呈现谷氨酸
盐的状态,而产生“鲜”味。

在含有水解蛋白的食物中
天然存在谷氨酸钠,比如酱油是
水解蛋白质得到的,其中的谷氨
酸钠含量在 1%左右,奶酪中还
要更高一些。一些蔬菜水果,也
含有谷氨酸钠,比如葡萄汁、番
茄酱、豌豆,都有百分之零点几

的谷氨酸钠。这样的浓度,比起
产生“鲜味”所需的最低浓度
要高多了。

最初的味精是水解蛋白
质然后纯化得到的 , 现代工
业生产采用某种擅长分泌谷
氨酸的细菌发酵得到。发酵
的原料可以用淀粉、甜菜、
甘蔗乃至于废糖蜜 , 使得生
产成本大为降低。这个过程
跟酒、醋、酱油的生产是类
似 的 , 并 不 使 用 “ 化 学 原
料”。如果把酒、醋和酱油
当作“天然产物”的话,味精也
应该是天然产物。

●味精不会增加钠摄入

谷氨酸钠含有钠离子,于是
许多人认为味精的使用会增加
钠的摄入。云无心解释说:“其
实不是这样的,盐的钠离子产生

‘咸味’,味精中的钠离子也同
样产生咸味。我们做菜时,如果
要放味精,则要减少盐的用量。
从这个意义上说,合理使用味
精,并不会增加钠离子的摄入
量。”

鸡精等其他香精又如何?
鸡精的主要成分还是味精。但
鸡精是一种复合调味料,除味精
外,还含有淀粉、增味核苷酸、
糖、其它香料。不管是哪种香
精,只要能产生“鲜味”,都含
有味精。经过各种配方,复合香

精产生鲜味的效率更高,并能满
足不同的需求。

●味精的安全性被认可

针对味精安全性的研究很
多,没有发现过它能产生危害。
联合国粮农组织和世卫组织的
食品添加剂联合专家组 (JEC⁃
FA)、欧盟委员会食品科学委
员会(EFSA)都进行过评估和审
查,均认为味精没有安全性方面
的担心,因此在食品中的使用

“没有限制”。
还有传说味精加热会变成

致癌物焦谷氨酸钠。这个反应
是成立的,但这个过程很慢,在
烹饪的时间内,转化率微乎其
微。而且,焦谷氨酸钠本身也没
有危害,只是不再具有鲜味。

高跟鞋再美
这些人都不宜穿

高跟鞋使很多女性展现出了体态美。穿

上高跟鞋,小腿更显修长;当鞋跟高10cm时,

足背与地面会呈45°的完美角度;为了维持

前后平衡,臀部肌群自然收缩并抬臀、小腹收

缩、胸部挺起,能使女人媚态百现。但是健康

专家指出,穿高跟鞋美丽的背后要付出健康

代价的,有些人更是万万不可穿高跟鞋的。

美国足踝外科协会调查研
究报告:42%的美国女性承认
穿高跟鞋不舒服但不会因此而
放弃穿高跟鞋;73%的美国女
性已经患有与高跟鞋有关的疾
病。

有关专家介绍,脚在窄而
尖的狭小空间内,脚与脚、前足
与鞋底之间摩擦和压力可导致
疼痛和血泡,时间一长就会出
现鸡眼或老茧;鞋跟越高,坡度
越大,身体重心前移,硬将大致
为方形饱满的前足挤进锥形窄

小的鞋尖内,前足底负重增大,
压力集中在脚趾,加上窄而尖
的鞋尖限制足趾的活动,使双
足备受折磨,容易诱发拇外翻
(大脚骨)、拇囊炎、锤状趾、跖
骨头缺血性坏死等疾患;鞋跟
抬高,小腿后侧肌肉收缩,导致
跟腱短缩;身体重心向前移,致
使骨盆前倾;臀部及背部肌群
收缩,腰椎小关节和关节囊长
期处于紧张状态,关节囊和腰
背肌劳损难以避免,进而引起
腰痛。

穿上高跟鞋，美丽有代价

专家表示,若足部本身有
以下问题,更不能穿高跟鞋,否
则会造成疾病加重和损伤出
现:

●有足部疾病如拇外翻和
扁平足。专家表明,穿高跟鞋
时,由于重力作用及鞋的坡度
增加,将脚趾挤入窄而小的鞋
尖内,远端脚趾偏离了内侧的
轴线而向外侧移位,会诱发形
成拇囊炎或大脚骨。穿上高跟
鞋,身体重心前移,小腿后侧肌
群为了克服重心而经常拉紧,
长期拉紧的后侧肌群松弛会出
现“胫后肌功能障碍”,导致
维持脚底拱桥位的肌腱松弛,
久而久之,拱桥位便失去支持
而塌下,形成扁平足。已出现
拇外翻或扁平足后,继续穿高
跟鞋,情况会加重。

●患膝关节炎或膝盖曾接
受过手术治疗。专家指出,正
常行走时足底着地,踝膝关节
垂直在同一轴线可以吸收分解
更多的震荡力。但穿了高跟鞋
后令身体重心前倾,膝关节承
受压力增加;再者,穿上高跟鞋
后总是脚前掌先着地,致使膝

关节、盆骨等部位吸收更多震
荡力。长时间的紧张和压力造
成髌股关节的过早劳损诱发膝
关节炎。

●习惯性踝扭伤者。足跟
抬高后,韧带相对处于松弛位
置,行走时踝关节稳定性差,容
易扭伤。

●16岁以下骨骼未发育
成熟者。专家提醒,16 岁以下
少女足部骨关节及韧带仍处于
相对松弛状态,足弓尚未完全
定形,长时间穿高跟鞋会危害
正常足弓而诱发扁平足。

●足底脂肪垫减震能力减
弱的年长者。女性过了 30 岁
后,足底的脂肪组织会逐渐萎
缩,脂肪垫会逐渐变薄,吸震能
力会减弱,会导致疼痛发生或
加剧。

●孕妇和肥胖人群。专家
表示,穿高跟鞋后,容易摔倒;重
心的改变骨盆会相应的向前倾
斜,不利于自然分娩的正常进
行。肥胖者因体重的增加,足
底韧带负荷过大而松弛,可能
会导致扁平足。

六类情况下，莫穿高跟鞋

高跟鞋不宜长期穿

■专家提醒

吃味精不健康?
这是偏见

很多人以“我家从来不用味精”作为健康的标
榜,一些加工食品也把“无味精”作为卖点,味精真的
对人体有害吗?

■生活提示

“选对色彩穿对衣”,这已经不是什么新
鲜的说法。但是,服饰心理专家指出,穿衣打
扮也能治病!

著名服饰心理实战专家、衣橱断舍离创
立者骆雪表示,服饰能在很大程度上展现你
的内心世界,你为自己衣橱挑选的每件衣物
都是自我情感的有意识或无意识的延伸。一
个人的衣橱,不仅可以了解到她的性格爱
好、生活态度及生活方式的信息,还可以诊
断出她潜在的内心问题,并帮助找出问题的
根源所在,然后教她如何在日常生活中,甚至
在工作中,利用衣橱克服重要的心理学问
题。同时,挖掘出自己每套穿衣打扮的内部
原因,这一过程将不仅能让你的衣橱简洁完
美,还能改变别人对你的看法,甚至你对自己
的看法。

正确妆扮的效果
治病

你知道吗？办公室里隐藏着许多不为人
知的健康风险。

日光灯。日光灯不但会让你的皮肤显得
蜡黄，还可能伤害皮肤。纽约州立大学石溪
分校调查发现，某些办公室使用的节能日光
灯，可能造成与紫外线一样的皮肤伤害。建
议最好避免近距离使用日光灯，或加装玻璃
罩，提高安全性。

手机、键盘、鼠标。有想过为什么会年年
感冒、生病吗？美国亚利桑那大学微生物学
教授格尔巴说，办公桌（特别是键盘、鼠标和
手机）的细菌数是马桶座的400倍，应定期给
手机、键盘及鼠标消消毒，预防感染。

同事。同事之间的竞争往往是一个重大
的压力来源。根据调查显示，83%的员工会
因工作压力而感到焦虑。这种压力甚至可能
成为健康杀手，压力大的员工患心脏病或中
风的几率要比一般人高出五成。建议，因同
事问题而感到心力交瘁的人，可试着与当事
人讨论造成压力的原因，并请教主管如何解
决问题。

椅子。大家都知道久坐办公椅可能伤害
背部，但即使选择其他坐姿也不一定好。调
查发现，坐健身球办公的人，患背痛的比例更
高。建议坐得时间过久时，可选择站着办公。

纺织印染过程中会用到大量的化学物
质，因此对于买回家的成衣需加倍小心。瑞
典斯德哥尔摩大学研究人员研究发现，日常
穿的衣物中存在大量化学物质残留，其中一
些有害物质可能成为健康的“隐形杀手”。

研究人员检测了 60件来自瑞典和国际
服装生产链的衣服。初步分析发现，这些衣
服中含有数以千计的化学物质，约有百种化
学物质成分被初步识别。其中，有些物质并
非来自于生产者，而可能是由运输过程导致
的化学物质残留。

斯德哥尔摩大学分析化学博士焦万娜·
卢翁戈说：“与这些化学物质的接触增大了患
过敏性皮炎的风险。此类化学物质还可能对
人类健康和自然环境带来更多危害，其中一
些物质已被怀疑或被证实是致癌物，另一些
则对水生物有毒害作用。”

根据这些化学物质的出现率、数量、毒性
以及渗入皮肤的难易程度，研究者选定了 4
组物质进一步分析。其中，涤纶类衣物中浓度
最高的两种物质分别是属于喹啉和芳香胺，
而棉质衣物中含量最高的化学物质是苯并噻
唑，就连有机的棉织品衣服中也有残留。其
中，喹啉具有中等毒性，会对皮肤产生刺激作
用。芳香胺因具有致癌性，是一种被禁用的
化学染料。苯并噻唑则具有急性毒性，会刺
激眼睛和皮肤。

研究者清洗了用于研究的衣物样本，并
测量了其中的化学物质残留水平。一些化学
物质被洗掉了，但又成为了污染水生环境“罪
魁祸首”，而另一些化学物质则仍在衣物中保
持高浓度残留。

警惕办公室藏着
“暗器”

小心你的衣服里
“有毒”

（本报综合）


