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科学解惑

脚虽然不大，其骨骼数量却占
人体骨骼总数的 1/4。每只脚有 33
个关节，1 0 0多条肌腱、韧带，数不
清的神经与血管和心脏、脊柱及大
脑相连接。因此，看“脚”可以快速
了解自己的健康状况。近日，美国
关心网、M S N网站等媒体归纳出
脚上14个不容忽视的健康信号。

脚指甲轻微下陷：贫血症状。
如果体内缺铁，脚指甲就会显得苍
白、易折断，出现不规则的凹形或
勺子状的压痕。补铁时最好同时服
用维生素C，加速铁元素吸收。

脚面和脚趾无毛：可能是血管
疾病。当动脉硬化使心脏不能把足
够的血液输送给脚时，脚上就会
“寸草不生”。供血不足还会让人感
觉不到脚的脉搏，站立时，脚面是
红色的，一旦抬起，立刻变白。

脚经常抽筋：缺钙、镁、钾等微
量元素。为了避免抽筋，睡觉前最
好伸展一下脚丫，然后喝杯热牛奶
补钙。抽筋后除了按摩，也可以敷
冷毛巾或擦酒精让肌肉放松。

脚伤总不见好：可能是糖尿
病。不断升高的血糖破坏脚部神
经，让人对脚伤没有太大反应。如
果不及时处理，最终会导致截肢。

脚寒：贫血或甲状腺问题。40多
岁的女性尤其容易出现。脚冷的同
时还会感到疲劳、抑郁、皮肤干燥。

脚指甲厚重、发黄：严重的真
菌感染。治疗不及时，指甲将变黑、
发出难闻气味。糖尿病、血液循环
不畅、免疫力下降者最易“中招”。

大脚趾突然增大：可能是痛
风。痛风通常由尿酸过多引起，而
尿酸多存在于体温较低的部位，尤
其是离心脏最远的大脚趾。

双脚麻木：糖尿病或过量饮
酒，导致双脚周围神经病变。这种
麻木有可能传染给胳膊和大腿，虽
然没有特别好的治疗方法，但可通
过镇痛剂和抗抑郁药缓解。

脚关节疼痛：风湿性关节炎。
它通常会先在脚关节或手关节出
现病变。疼痛的同时还会感到肿胀
和僵硬，常常是两只脚一起疼。

抬不起脚后跟：预示神经或肌
肉损伤。常伴随麻木和疼痛，并会
扩散到后小腿或脊背下部。

脚部皮肤干燥、脱落：真菌感
染。如果不是很严重，经常洗脚，让
其彻底干燥即可痊愈。严重的可吃
点口服抗真菌药物。

脚疼得迈不开步：一般为应力
性骨折，表现为脚侧或脚掌疼痛，
通常由骨质流失、营养不良，缺乏
维生素D、钙引起。

脚趾尖上翘：严重肺部疾病的
表现，包括肺纤维化或肺癌。心脏
疾病和胃肠疾病也和它有关。

脚后跟刺痛：有可能是足底筋
膜炎。老穿高跟鞋、常在坚硬的地
面走都容易诱发此病，最好换双舒
适的平底鞋。 （中新）

深层睡眠，亦称慢波睡眠
(slow-wave sleep)，对于身体的生长
和肌体恢复至关重要。而且在这
一阶段，人体分泌出身体生长所
需的荷尔蒙。快速眼动睡眠和深
层睡眠时间都会随着年龄的增长
而减少，而且对于从咖啡因、酒
精，到焦虑和一系列睡眠障碍的
干扰都非常敏感。出现梦境的快
速眼动睡眠期，对于加强记忆力、
学习能力、创造力、解决问题和平
衡情绪的能力非常关键。

长期睡眠不足容易患病

美国睡眠基金会负责人德
洛布尼奇说，睡眠不足正在严重
损害着人类的健康。长期的睡眠
不足会加大患心血管病、抑郁
症、糖尿病和肥胖的风险，损害
认知功能、记忆力和免疫系统。
睡眠不足还会改变身体的新陈
代谢节奏，导致食量增大、饮食
带来的满足感下降等问题。

没有得到足够的恢复性睡
眠的一个特征，就是早上起不
来，白天睡不醒。“人们会说，
‘哦，我没有睡眠问题。我随时随
地都能睡着’，不过这意味着你
非常困倦”，哈佛大学医学院睡
眠医学教授查尔斯·切斯勒说。

其他睡眠不足的症状表现，
包括情绪多变、难以集中注意
力、记忆力衰退和长期依赖咖啡
因，而这些表现又造成了依赖和
干扰的恶性循环。

真正的睡眠时间只有一点点

要想知道自己的睡眠状况，
人们通常需要在专业的睡眠实
验室呆上一晚上，身上接满各种

线路和监视器。一种名为“ Zeo
Personal Sleep Coach ”的新型家
庭睡眠监测仪，可以让人们在卧
室里跟踪自己夜晚的睡眠状况。

人们需要在睡觉的时候戴
上一条柔软的发带。发带上面装
有用来监测脑波的传感器，它能
将信号无线传递到一个看上去
像电子钟收音机的装置上去。该
装置能够实时显示你的睡眠状
态：比如你是醒着，处在浅睡、深
度睡眠，还是快速眼动睡眠状
态。

斯蒂芬·法布里加斯说，“如
果可以衡量睡眠，那么你就能够
控制睡眠。”他和另外一名同事
一道发明了Zeo。他们的初衷是
想找到一个解决熬夜之后早上
醒来时昏昏沉沉的办法。

我心里清楚自己躺在床上
的时间不够多，不过当我知道自
己每天真正花在睡眠上的时间
只有那么一点点，还是大吃一
惊。Zeo 显示，我夜里醒来过很多
次，而且在夜晚大段的时间里都
没有睡着，而这些我却完全不记
得———“时间感”在夜晚通常变
得不准确。

即便我每晚在床上的时间
有 6 至 7 个小时，真正的睡眠时
间平均下来也只有大约 4 个小
时，而快速眼动睡眠和深层睡眠
时间更是少之又少。与我有类似
情况的人有不少，难怪睡眠有时
会使人们感到疲倦!

“睡商”随年龄增加而下降

为了帮助人们跟踪自己的
睡眠情况，Zeo还会在每天早上
根据前一晚的睡眠时间和睡眠
质量，为你评出一个“睡商(ZQ)”
分数。一般来说，20多岁年轻人

的平均ZQ分是86分，40多岁的平
均分是74分，50多岁是67分，这
是因为睡眠质量会随着年龄的
增加而下降。

我的睡商分数在第一个星
期从40多分下降到令人沮丧的
15分。下午3点以后改喝不含咖
啡因的咖啡、尽量早点儿休息让
我在第二周将分数提高到 50 多
分。我还注意到，我晚上失眠时
间最长的时候，都在我的专栏文
章截稿日——— 或许这意味着我
在交稿很久以后，还在想着稿件
的事。

每个人的睡眠状况和影响
睡眠的因素都不一样。40岁的托
德·约翰逊是美国缅因州的边境
巡警，也是Zeo早期的测试者之
一。他发现，每晚睡觉前读书有
助于自己的睡眠，他的睡商分数
也因此从20多分提高到了60多
分。另一位早期测试者蒂姆·圭
尔在一个社区大学教书。他发
现，如果自己不在睡觉前锻炼，
并取消晚上那一大份夜宵的话，
就会得到更多恢复性的睡眠。

睡前“不插电”有助睡眠

Zeo 的其他建议还包括：减
少噪音、灯光和其他因素的干
扰，比如卧室中的宠物；在睡觉
前有一小时“不插电”的时间，也
就是不收发电子邮件、不上网、
不打手机；保持一个固定的睡眠
时间。如果你发现自己忧心忡
忡、睡不着觉，Zeo建议你起床，
并在“忧虑日记”里记下自己为
什么担心。

为了搞明白还有什么事情
影响睡眠，我到一家医院的睡眠
健康中心进行了一次睡眠测试。
多导睡眠监测能够像Zeo一样测

量脑波，此外还可以测试心率、
呼吸频率、氧饱和度、身体姿态
和动态情况。将所有监控仪和线
路连接好花了大约45分钟的时
间——— 我用了更长的时间才进
入梦乡。

“微觉醒”让睡眠很疲劳

测试发现，我有相当严重
的周期性肢体运动障碍，一种
在夜间反复发生的不自觉的肌
肉运动。大约10%的成年人患有
周期性肢体运动障碍，许多人
根本不知道自己有这个毛病。
不过，如果伴随有突然的觉醒，
那么周期性肢体运动障碍造成
的干扰就会大得多。我每小时
平均的觉醒次数是42 次。根据
另一位哈佛大学睡眠学家大
卫·怀特的看法，周期性肢体运
动障碍有可能是因为体内缺铁
或者是药物治疗的副作用所
致，这种症状还通常和“不宁腿
综合征”有关。“不宁腿综合征”
迫使肢体发生不自主的运动，
无论白天还是夜晚。

测试还显示，我有睡眠呼吸
暂停的症状，这是因为呼吸道受
到松弛肌肉的阻塞。患有睡眠呼
吸暂停的人呼吸会突然停止，直
到缺氧的信号传递到大脑，将你
唤醒。这些“微觉醒”每小时可能
出现70次之多，导致患者精疲力
竭，而且还有突发心脏病、中风
和患动脉硬化的风险。大约有4%
的男性和2% 的女性患有睡眠呼
吸暂停。
“改善睡眠的方式有很多”，

Zeo另一位创始人詹森·多纳赫
说，这首先需要你了解自己睡眠
问题的原因。
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为什么睡眠

有时让我们更疲惫

葛雷格利·保罗·强森是美国
爱荷华州“极小屋社团”的创始人。
他表示，如果 5 年前有人说“极小
屋”的想法会开始普及，会被视为
荒谬。“可是，现在确实有许多力量
在推动着。”他补充。“例如愈来愈
高的能源费用、信贷危机，我相信，
人们想住小一点的房子，屋价、保
养、暖气都比较便宜。”
《小星球上的小房子》一书的

作者谢伊·所罗门，是美国亚利桑
那州土桑市的环保建筑业者，他
说：“感觉美国历史上的一章似乎
正要结束了，称为‘愈大愈好’的那
一章。我已经一再听到相同的故
事：我们把大房子解决掉了，而现

在，我有时间和先生相处了。以前，
我们整个星期都忙于工作，周末的
时间却都花在房子上。”

极小屋的大商机

强森住在13平方米的房子里，
房子由加州的滚草小屋公司建造。
2008年7月时，他协同滚草公司的创
始人杰·夏弗，一起上路提倡自己对
于“极小屋”的展望。他们从加拿大
卑诗省的维多利亚一路开到圣地亚
哥，使用拖车拖着夏弗的房子。

他们沿路停留，开办工作室，
供人参观，有些活动吸引数百人
参加。“看来，大家都认为‘极小屋’

的想法非常具有吸引力，”夏弗
说，他在9年前创立了滚草公司，
“可是，有很长的一段时间，我所
推销的只是一个梦想。”

目前，他的生意规模不算大。
一开始，他一年只卖掉一幢房子；
过去一年，夏弗已经卖掉5幢房
子，以及50套平面图。他卖的房子
从6平方米到接近70平方米不等，
价格从2万美元到9万美元，房子
大都状似鸟屋：箱形、木制外壁、
高而尖的屋顶。

来自其他建筑业者的报告
也显示极小屋需求增加。布莱
德·基特是“德州极小屋”的老
板，他表示，2008年业绩已经开始
成长，且盖了10幢房子，而2007年
则只有4幢。

设计极品小屋

近年来，“极小屋”开始得到

高档设计师的青睐，从而使“极小
屋”吸引了更多人注意。伦敦的设
计师妮娜·托斯拉普盖了30多平方
米的“极小沙滩屋”，吸引了设计
师博客的注意；现代美术馆目前
“预制屋展览”的明星之一是“极
小经济屋”，由英国建筑师理查
德·何登所设计的六七平方米大
小的立方体建筑物。
“盖极小屋的时候，可以把

钱花在质量较好的材料上”，杰
瑞·弗普是来自佛蒙特州的网页
设计师，负责“极小屋风格”博
客。弗普表示，自己非常赞叹许
多最新的极小屋设计美学。自从
开始博客之后，他收到愈来愈多
的电子邮件，表示对极小屋有兴
趣，他将此潮流归因于经济不景
气：“冬天时，人们需要让280平
方米的房子保持温暖，费用将是
几年前的双倍。“
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身体有病

脚先知道

美国睡眠基金会建议成年人每天的睡眠时间
达到7到9个小时。然而，即使人们躺在床上的时间
足够多，也可能没有得到高质量的睡眠，不足以恢
复精力。有时，睡眠甚至让人们感到更疲倦。

人体之谜

“极小屋运动”兴起

“极小屋运动”的信念是把一个人所留下的足迹最小
化——— 结构上的足迹以及碳足迹——— 住在90多平方米以下
的空间，某些甚至小于10平方米。过去十几年来，“极小屋”
一直属于边缘性议题，然而，深信不疑的人相信，这个概念
发扬光大的时代终于来临了。


