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新华社沈阳6月21日电“要不
是体检发现血糖高，我从来没考虑过
减重，没想到胖出病了。”近日，65 岁
的沈阳市民孙爱华被确诊为糖尿病，
身高1米63的孙爱华，体重已逼近80
公斤。

“年纪大了，胖点更健康”“‘老来
胖’福态”“能吃是福，老人就要多
吃”……很多人以为老年人胖点代表

“有福”，这其实是认识误区，老人体
重超标可能暗藏健康隐患。老年人
为什么需要体重管理、如何判断自己
是否超重、又该如何科学进行体重管
理？记者近日采访有关专家，对相关
问题进行了解答。

科学管理体重对老年人健康有
重要意义。“高血压、糖尿病、脂肪肝
等慢性病都与超重、肥胖密切相关，
老年人体重管理到位，可有效缓解疾
病进展。”沈阳市疾病预防控制中心
(沈阳市卫生监督所)慢性病防制部老
年健康管理室医师梁子越说，减轻身
体负担，还能更好保护老年人关节的
运动功能。

“老人体重过重会显著增加关节
负担，加重关节磨损，导致行走困难，
甚至影响独立生活能力。”梁子越说。

专家提示，老年人体重管理的重
点不是“瘦”，而是保持“合适的体脂
率”和“足够的肌肉量”。肌肉减少也
会导致基础代谢率下降，降低身体活
动能力。

老年人不宜过胖，同时也不宜过
瘦。如何判断老人需要增重还是减
重？梁子越提示，老年人可通过“看
腰围”来判断自己是否过重。“腹部肥
胖与老年人衰弱密切相关，一般来
说，男性腰围应小于90cm，女性应小
于85cm。”梁子越说。

专家介绍，老年人科学管理体重
可从饮食、运动、监测三方面入手。

“老年人要多吃优质蛋白，鱼、蛋、奶、
豆类等都是老年人补充蛋白质的关
键。”辽宁省老科协银领讲师团成员
孙邈介绍，老年人还可适度做些有氧
运动，防止肌肉流失，推荐每周至少
进行150分钟中等强度运动，如快走、
打太极拳、游泳等。

“老年人可以动态监测体重，每
月减重 0.5-1 公斤为宜，过快易导致
营养不良或肌肉流失。”孙邈说。

对于老年人群特殊的生理和营
养状态，应结合健康状况和相关危险
因素进行全面评估，制定相应营养和
运动方案。“慢性病患者应在医生指
导下控重，若老年人在无刻意节食情
况下突然瘦了很多，需及时就医排查
是否存在消化系统肿瘤、甲状腺问题
或其他基础病。”梁子越说。

新华社记者 于也童

专家提示

老人也需体重管理

碳板跑鞋是一种在鞋底嵌入碳
纤维板的专业跑鞋，其设计初衷是利
用碳板的刚性提供推力，产生类似“弹
簧”的推进效果，帮助精英运动员减少
能量损耗，进而提高比赛表现，其使用
场景被严格限定在平坦干燥路面的
高强度直线奔跑。

但记者调查发现，碳板跑鞋广受
中小学生欢迎。兰州一名小学高年
级男生说，班上每天都会有几名男生
穿碳板跑鞋，他们觉得碳板跑鞋“很
酷”“很帅”，尤其喜欢一些知名品牌的

碳板跑鞋。另一名小学六年级男生
则说，碳板跑鞋穿着很轻便、弹力足，
不管去哪，他都喜欢穿。

还有的中小学生告诉记者，碳板
跑鞋几乎是男生的必备品，“班里大多
数男生平时也会穿碳板跑鞋，这也是
男生之间的攀比对象和聊天谈资”。

“碳板跑鞋颜色靓丽，很受学生
喜欢，有的学生甚至天天穿。”贵州某
初中一名班主任说。

采访期间，一些长期穿碳板跑鞋
的小学生直言，他们知道长期穿碳板

跑鞋的危害，会得筋膜炎、对足部发育
不好，但因为觉得穿碳板跑鞋很酷，所
以每天都会穿，平时还喜欢讨论哪款
鞋好看、哪个品牌又出了新品。

在一些相关短视频的评论区，不
少家长也反映，小孩喜欢穿碳板跑
鞋。“我儿子读五年级，这段时间非要
我给他买碳板鞋，说他们班孩子穿着
好帅。”“我儿子一直说要买碳板跑鞋，
说他同学都这样穿，不买不行。”“因为
我不买碳板跑鞋，孩子还不高兴了好
久，说同学都在穿。”……

碳板跑鞋成了日常鞋

日常可穿？体考必备？
——“碳板跑鞋校园热”现象调查
□新华社记者 郑明鸿 白丽萍

运动损伤隐患 新华社 发 勾建山 作

一段时间以来，外观炫酷、科
技感十足的碳板跑鞋，正受到越来
越多中小学生青睐，一些中小学生
甚至将其作为日常鞋来穿。然而，
多名医学专家表示，碳板跑鞋会改
变或者限制青少年足部的生长发
育，中小学生足部骨骼尚未完全定
型，长期穿碳板跑鞋可能会导致足
弓塌陷、足底筋膜炎、肌肉萎缩及
跟腱炎等不良后果。

记者调查发现，本是专业运动装
备的碳板跑鞋，随着运动科技概念的
普及以及商家的强力营销，逐渐成了
中小学生群体的“宠儿”。一些商家将

“金榜题名”“中考必备”等广告贴在店
内的碳板跑鞋陈列区。电商平台上则
充斥着“中考专用鞋”“体考专用”，甚
至“老师推荐”“校长推荐”等宣传语。

一些销售人员或客服在推介碳
板跑鞋时说，中小学生都可以穿碳板
跑鞋。他们还重点介绍，穿碳板跑鞋
跑步时，不仅可以跑得更轻松，还可
以跑得更快。

在某电商平台一家跑鞋店可查
看到的23条评论中，有13名买家所购
碳板跑鞋的尺码为33码至35码。“孩
子穿上说轻飘飘的，回弹力十足，版型
也很好看。儿子是学校田径队的，老
师也推荐其他同学买了。”一名购买了
一双35码的碳板跑鞋的买家评论说。

一些家长和学生将碳板跑鞋看
作“万能鞋”。“为了让孩子在中考体
育测试中考得更好，我跟很多家长一
样，也给孩子买了碳板跑鞋。考试的
时候，无论考什么项目，孩子都穿着
碳板跑鞋。”兰州一名学生家长说。

成都某中学体育老师说，碳板跑
鞋可以一定程度上提升学生的跑步
速度，但现在很多学生为了迎合体育
考试或提高中考成绩，就连参加排球
和引体向上等项目考试时，都穿着碳
板跑鞋，属于使用场景的严重错配。

一些中小学生认为，因为外观炫
酷、科技感十足，穿碳板跑鞋已成为
他们展示个性的主要方式之一。此
外，他们还告诉记者，碳板鞋也有鄙
视链，普通运动鞋被视为“贫民装
备”，拥有一双高端碳板鞋则会成为
大家艳羡的对象。

碳板跑鞋成了“万能鞋”

贵州医科大学附属医院骨科
副主任医师许顺恩表示，中小学
生的日常活动与碳板跑鞋的专业
化设计存在冲突，长期穿有运动
损伤的隐患。一方面，中小学生骨
骼还未发育成熟，长期穿碳板鞋
会出现足底筋膜炎，导致足弓塌
陷，成为扁平足。同时，还会使跟
腱长期处于高负荷状态，发生跟
腱炎。

另一方面，碳板跑鞋的高回弹性

可以提高推进力，但也会弱化踝关节
和足部本身肌肉的力量，进而降低踝
关节的稳定性，更容易出现扭伤等情
况。“有一个小孩平时只穿碳板跑鞋，
去年扭伤了膝关节，今年仍然觉得膝
关节痛，并且有步态改变。”陆军军医
大学西南医院运动医学中心主治医
师穆米多说。

兰州一名学生家长说：“孩子要
求买，我没多想，就给他买了一双，销
售人员也没有跟我说碳板跑鞋的专

业性和危害性。孩子经常穿它上下
学，有一天突然跟我说，脚底疼到不
能走路，医生说这是长期穿碳板跑鞋
引起的足弓受损。”

医学专家还表示，平时长期穿碳
板鞋会打破身体的平衡，导致走路的
姿势异常，脚后跟很难正常着地，只
能靠前脚掌垫着走，身体为了维持平
衡，骨盆会不自主地侧倾或前倾，脊
柱和腰椎被迫过度前凸，长期可能会
诱发腰突和腰肌劳损。

不当穿着弊大于利

在穆米多看来，当运动装备的技
术属性超越使用者自身的能力时，技
术就从赋能者变成了致伤者，“我们
不愿看到这样的事情发生”。

短跑运动员袁琦琦曾专门拍摄
视频，科普中小学生长期穿碳板跑鞋
的危害，在她看来，青少年买普通的
鞋就可以了。许顺恩也认为，中小学
生在日常生活中，应选穿缓震适中、
稳定性佳的普通运动鞋。

兰州大学体育教研部副教授丁

督前说，针对“碳板跑鞋校园热”这
一现象，教育部门、学校可以开展专
项科普进校园活动，邀请相关专家
给家长、学生讲解长期穿碳板跑鞋
的多种危害，让他们清楚知道碳板
跑鞋的专业功能和适用场景。此
外，市场监管部门也要主动作为，要
求商家规范经营，对误导消费者等
行为予以严惩。

“当孩子要求买碳板跑鞋时，家
长要审慎对待，不能一味地满足，要

给孩子讲清楚危害，引导孩子摒弃攀
比等不良心态，合理穿鞋。”贵州某中
学教师说。

在丁督前看来，中考体测更多
是对日常锻炼成效的检验，将碳板
跑鞋视为体考“捷径”，而忽视日常
科学锻炼，属于典型的本末倒置。

“平时不运动、不锻炼，穿再好的鞋，
作用也不大，反而可能造成身体损
伤。”他说。

据新华社贵阳6月21日电

合理使用碳板跑鞋

专家提示 新华社 发 王威 作


