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广告广告

日 前 ，“ 长 期 穿 碳 板 跑 鞋 的 受 害 者

出 现 了 ”这 一 话 题 冲 上 热 搜 ，引 发 广 泛

关注。

外 形 炫 酷 、科 技 感 十 足 的 碳 板 跑

鞋，正成为不少中小学生的“新宠”。从

体育考场到日常穿搭，这款原本为专业

马拉松竞速设计的装备，正在青少年群

体中掀起一股“碳板热”。

一边是商家铺天盖地炒作“成绩暴

涨”“体测神器”，一边是家长跟风购买、

孩子天天穿着。多地医院骨科、运动医

学 门 诊 已 接 诊 多 名 因 长 期 穿 碳 板 跑 鞋

而 出 现 足 弓 塌 陷 、足 底 筋 膜 炎 、下 肢 运

动 损 伤 的 青 少 年 患 者 。 网 红 鞋 为 何 会

变成“伤足利器”？来看看专家怎么说。

专业跑鞋
不适合日常通勤

碳 板 跑 鞋 是 一 种 在 鞋 底 嵌 入 碳 纤

维板的专业跑鞋。掀开鞋底气垫（或剖

开中底，中间有块黑色的高强度碳纤维

板材，那就是碳板，其具备重量轻、硬度

高、回弹性强的特点。

这块碳板有什么用？北京大学人民

医院创伤骨科主任医师、足踝外科中心

主任徐海林介绍，跑步时脚掌弯折挤压

碳板发生形变，板材瞬间回弹释放助推

力 ，减 少 小 腿 和 足 部 肌 肉 的 做 功 损 耗 。

换句话说，相当于在鞋底装了一根隐形

的“助力弹簧”，从而实现提速。

“ 碳 板 跑 鞋 属 于 专 项 装 备 ，设 计 之

初只服务于骨骼、下肢肌肉完全发育成

熟的成年专业跑者，适用场景也仅限于

马拉松、田径长短跑赛事及高强度短时

专项竞速训练。”徐海林说，碳板跑鞋的

设计逻辑主要针对短时间高速奔跑，并

不 适 合 长 时 间 行 走 、日 常 通 勤 、基 础 体

能训练等场景。

当“竞速工具”变成“全天候潮鞋”，

风险就由此产生。

青少年长期穿
会让足部“很受伤”

门诊接诊中，遇到不少备战体考的

初 、高 中 学 生 。 这 些 学 生 上 下 学 、日 常

训 练 全 程 穿 着 碳 板 跑 鞋 ，大 多 反 映 足

跟 、小 腿 反 复 疼 痛 ；部 分 学 生 经 检 查 发

现足弓高度下降、足部肌力减退。

“碳板跑鞋不适合青少年日常长期

穿 着 。”徐 海 林 说 ，青 少 年 足 骨 骨 骺 、足

弓 肌 群 、脚 踝 稳 定 肌 肉 尚 在 发 育 期 ，如

果把碳板跑鞋当作日常鞋履长时间穿，

肌肉得不到充分锻炼，碳板限制足部正

常活动，破坏足部发育环境。

徐海林介绍，碳板跑鞋前掌向上翘

起 的 结 构 ，会 持 续 牵 拉 足 底 筋 膜 ，使 之

长期保持紧张状态，久而久之容易诱发

足 底 筋 膜 炎 ，带 来 足 跟 刺 痛 。 同 时 ，过

硬 的 碳 板 使 足 部 肌 肉 长

期 无 需 自 主 发 力 ，肌 肉

缺 少 必 要 锻 炼 ，出 现 废

用 性 萎 缩 ，还 会 增 加 足

弓 塌 陷 、后 天 性 扁 平 足

的发生率。

“ 足 部 受 力 模 式 失

衡 ，脚踝稳定性下降 ，孩

子会频繁崴脚。”徐 海 林

介绍，对于骨骺尚未闭合的青少年来说，

不合适的鞋子还会潜移默化地改变孩子

的走姿、跑姿，膝关节、骨盆乃至脊柱被

迫代偿，诱发一连串下肢乃至躯干的不

适问题，严重情况下可能造成骨骺损伤。

正确使用
回归科学选鞋

一 些 孩 子 和 家 长 将 碳 板 跑 鞋 视 作

体考“提分神器”。徐海林表示，碳板跑

鞋能在短时竞速场景提供有限的增益，

真正决定体育考试成绩的，还是青少年

自身的耐力、核心力量与跑姿。倘若把

提分希望完全寄托在一双鞋上，孩子还

可能因为不适应碳板的刚性，增加运动

受伤的概率。

徐海林表示，家长为孩子挑选合适

的运动鞋，核心标准应该是适配青少年

足部发育。

——鞋底要具备适度柔韧性，前掌

部位能够轻松弯折，不要选购整体完全

僵 硬 的 鞋 子 ，保 证 足 部 跑 跳 、行 走 时 可

以正常屈伸。

——鞋后跟要稳固有支撑，能够稳

稳 环 抱 脚 踝 ，防 止 走 路 、运 动 时 脚 踝 外

翻内扣，稳定足弓。

——鞋身版型要宽松，鞋头留有充

足 空 间 ，避 免 脚 趾 受 挤 压 诱 发 拇 趾 外

翻。

——坚持分场景选配鞋子，日常上

学 和 普 通 体 育 课 优 先 选 择 稳 定 性 较 好

的 综 合 训 练 鞋 ，仅 在 体 考 、专 项 竞 速 时

使用碳板跑鞋。此外，一旦鞋底缓冲层

磨 损 ，鞋 子 就 要 及 时 换 新 ，避 免 减 震 失

效加重下肢关节压力。

徐 海 林 认 为 ，碳 板 跑 鞋 本 身 并 非

“ 问 题 装 备 ”，关 键 在 于 不 能 不 分 场 景 、

日复一日穿着。他建议，要告别盲目追

捧“ 竞 速 神 器 ”，立 足 孩 子 足 部 发 育 需

求 ，选 一 双 合 脚 护 足 的 运 动 鞋 ，让 每 一

步奔跑都安全踏实。

（据新华社微信公众号）

这种鞋别让孩子天天穿

最 新 科 学 研 究 称 ，一 次 正 确 的 午

睡，能让你的大脑“深度重启”，效率翻

倍，甚至延缓大脑的衰老。这也是很多

人午睡后感觉自己神清气爽、下午工作

效率翻倍的原因。但也有人午睡醒来

昏昏沉沉、越睡越累……关键在于“不

是午睡没用，而是你根本不会睡”。是

时候解锁午睡的正确方式了。

午睡是简单高效的
“大脑保养术”

午睡，最受益的器官可能就是我们

每 天 高 速 运 转 的“CPU”—— 大 脑 。 短

暂 午 睡 20 至 30 分 钟 ，堪 称 简 单 高 效 的

“大脑保养术”。

1. 将大脑一键“重启”

2026 年 1 月，一项发表在国际期刊

《神经影像学》的研究发现，一次科学的

午睡能显著降低大脑“突触连接强度”，

相当于帮你关闭所有无用程序、清理缓

存垃圾，让大脑“重启”。

2. 使脑容量更大

午 睡 ，是 真 的 在 给 大 脑“ 扩 容 ”。

2023 年 6 月，一项发表在国际期刊《睡眠

健康》的研究，分析了 37 万余名参与者的

健康信息后发现，有午睡习惯的人，脑容

量比不午睡的人大 15.8 立方厘米，相 当

于 大 脑 衰 老 进 程 放 缓 2.6 至 6.5 年 。午

睡有助于减缓大脑因年龄增长而出现的

萎缩速度，进而维持大脑的健康状态。

3. 有效预防阿尔茨海默病

2021 年刊发在国际期刊《综合精神

医学》的研究表明，规律午睡不仅能有

效预防阿尔茨海默病，还能提升思维敏

捷性。中午小睡一会儿，下午思路更清

晰，工作学习效率自然飙升。

记住这 3 条“午睡铁律”

1. 午睡黄金时长：20 至 30 分钟

2020 年 欧 洲 心 脏 病 学 会 年 会 公 布

的一项研究表明，每天不超过 1 小时的

短暂午休有助于保护心脏健康，但午睡

时间超过 1 小时，死亡风险增加 30%，心

血 管 患 病 风 险 增 加 35%。 2024 年 美 国

期刊《科学》上发表的一项研究给出了

午睡最佳时长：30 分钟的小睡（浅睡眠）

能够有效提升认知表现，让大脑进入最

佳状态。

建议：午睡时间 20 至 30 分钟，时间

不宜过长，以免影响夜间睡眠。这个时

长足以让大脑得到修复，又不会让你陷

入“醒不来”的困倦中。

2. 午睡最佳时间：午饭 20 分钟后

不 要 饭 后 立 即 倒 头 就 睡 。 刚 吃 完

午饭，血液集中供向胃肠道帮助消化，

大脑供血相对不足。此时立刻入睡，不

仅容易引起大脑缺氧、醒来头晕，还可

能导致烧心、反酸。

建议：午饭后先散步 20 分钟，待食

物初步消化后再躺下休息。尽量在下

午 2 点前结束午睡，避免影响夜间正常

睡眠节律。

3. 午睡姿势要对：能躺着别趴着

趴 在 桌 上 午 睡 ，身 体 无 法 舒 展 ，会

导致血液循环不畅，增大血管的压力。

趴在胳膊上睡觉，也会使身体多处神经

受到压迫。

建 议 ：条 件 允 许 时 ，尽 量 采 取 平 卧

位，让身体和大脑得到充分的放松。如

果条件所限只能趴着睡，可以使用 U 形

枕或软垫垫高额头，避免直接压迫眼球

和面部。

（据人民日报健康客户端）

有人午睡后感觉神清气爽 有人醒来却昏昏沉沉
睡错反伤身？记住3条“午睡铁律”

近 日 ，话 题“ 平 台 月 付 将 退 出 支 付

选 项 ”冲 上 热 搜 。 在 电 商 平 台 购 物 ，支

付页面前几项大多是消费贷，不小心就

要分期还款。很多消费者纳闷儿：付个

钱就这么难？

支付安全事关群众“钱袋子”，事关

金融秩序，是网络安全的重要一环。从

支付安全看健康网络环境的塑造，更能

读懂网络安全的大逻辑。

支付页面
别被信贷套路“抢 C 位”

很少有人会在结账的时候，盯着支

付页面上的小字逐字读半天，也不会为

了几块钱的优惠，停下来研究这是什么

支付产品。大家要的就是快，选好付完

就忙别的去了。

一些平台正是吃准了这份“习以为

常”，把信贷产品包装成“优惠支付”，用

高 亮 颜 色 、默 认 勾 选 等 方 式 ，将 其 挤 在

普 通 支 付 选 项 最 前 面 。 消 费 者 以 为 选

的是更省钱的付款方式，实际上是默认

签 了 贷 款 协 议 ，背 后 可 能 是 分 期 手 续

费 、利 息 成 本 。 等 反 应 过 来 想 取 消 ，要

走好几个流程，想投诉又拿不出“强迫”

的证据，最后大多不了了之。

从 外 卖 平 台 的“ 优 惠 支 付 ”到 话 费

充 值 的“ 立 减 分 期 ”，从 视 频 会 员 的“ 连

续 包 月 ”到 生 活 缴 费 的“ 信 贷 通 道 ”，这

类“ 混 淆 式 营 销 ”已 经 渗 透 到 了 各 类 支

付场景，让人防不胜防。

截至 2025 年 12 月，我国网民规模达

11.25 亿 人 ，互 联 网 普 及 率 突 破 80%，越

来越多人的吃喝住行、办事缴费搬到了

线上。支付页面看似只是方寸

之地，实则是数字民生的“出入口”。

几块钱的优惠事小，稀里糊涂背上

债务、影响个人征信事大。这种发生在

群众眼皮底下的“隐形套路”，是该好好

治治了。

新规划界
支付与信贷各归其位

今 年 4 月 ，中 国 人 民 银 行 会 同 工 业

和信息化部、市场监管总局等八部门联

合 发 布 的《金 融 产 品 网 络 营 销 管 理 办

法》将 于 9 月 30 日 起 正 式 实 施 ，其 核 心

逻辑之一是：支付工具与金融产品将迎

来强制区隔。

《金 融 产 品 网 络 营 销 管 理 办 法》第

十二条明确规定，非银行支付机构不得

将贷款、资产管理产品等金融产品列入

支付工具选项，也不得为上述产品提供

营销服务。

商 家 搞 满 减 、平 台 贴 钱 做 活 动 ，只

要是合法合规、不搞内卷，没什么问题。

消 费 借 贷 可 以 在 适 度 范 围 内 帮 助 群 众

平 滑 消 费 、纾 解 短 期 资 金 压 力 ，有 着 合

理的存在价值。新规真正要管的，是披

着优惠外衣的借贷。

支付工具的本分，就是做好资金划

转 的“ 通 道 ”，安 安 全 全 、清 清 楚 楚 把 钱

从 买 家 转 到 卖 家 ，完 成 交 易 。 贷 款 、理

财 这 些 金 融 产 品 ，有 相 关 的 风 险 ，有 专

门 的 监 管 要 求 ，就 该 在 专 门 的 渠 道 、专

门的场景里去推介，不能混在日常支付

里，靠用户的“不注意”来获客。

对 平 台 来 说 ，流 量 是 优 势 ，信 任 才

是根本。今天用户稀里糊涂点了支付，

明 天 反 应 过 来 ，只 会 对 平 台 多 一 分 戒

备 。 与 其 花 心 思 研 究 怎 么 把 按 钮 放 得

更 显 眼 、怎 么 把 提 示 藏 得 更 隐 蔽 ，不 如

把精力放在怎么让支付更安全、到账更

快、服务更好。

对监管者而言，互联网的套路变得

太快，今天把支付页面的贷款选项清理

了 ，明 天 它 就 可 能 换 成 弹 窗 、换 个 新 名

头 。 监 管 得 跟 着 场 景 变 ，盯 着 支 付 页

面、结算弹窗这些老百姓天天碰面的地

方 ，发 现 变 相 违 规 的 情 况 就 及 时 出 手 ，

让老百姓真真切切感受到变化。

支付归支付，理财归理财。风险与

便利各归其位，生意才能做长久。

精细治理
守护网络支付安全

没有网络安全就没有国家安全，就

没有经济社会稳定运行，广大人民群众

的 利 益 也 难 以 得 到 保 障 。 把 支 付 这 件

事放到网络安全这一更大的场景里看，

会更清楚。

2016 年，中央网信办等六部门联合

印发方案，明确国家网络安全宣传周于

每 年 9 月 第 三 周 在 全 国 范 围 内 统 一 举

行 。“ 网 络 安 全 为 人 民 ，网 络 安 全 靠 人

民”，成为十年来一以贯之的主题。

主 题 不 变 ，议 题 则 始 终 与 时 代 同

行 。 从 聚 焦 大 数 据 安 全 、个 人 信 息 保

护 ，到 关 注 下 一 代 互 联 网 、国 防 网 络 安

全 ，再 到 集 中 推 出《政 务 大 模 型

应 用 安 全 规 范》《人 工 智 能 安 全 治 理 框

架 3.0》等重磅成果，发展好、运用好、治

理 好 互 联 网 ，思 路 越 来 越 清 、路 径 越 来

越明。

治理越发细致入微，会不会束缚数

字经济的活力？答案恰恰相反。数字经

济要做强做优做大，底盘必须稳。就像

支付，作为数字经济的“毛细血管”，每天

亿万笔交易在这里流转，边界清晰、规则

透明，血管才畅通。有了安全兜底，消费

者敢消费、商家敢经营、平台敢创新，数

字经济才能真正迸发出持久活力。

网络生态治理是一项系统工程，不

是 出 事 了 才 管 ，而 是 有 隐 患 就 防 。 让

“付钱”回归“付钱”，亿万网民对数字生

活的信心会更充足，对网络安全的感知

也会更真切。 （据《河南商报》）

新 规 整 治 支 付 页 面

让“付钱”回归“付钱”
关注2026年爱知·名古屋亚运会

河南明镁镁业科技有限公司于

2026 年 10 月 6 日 9 时在公司会议室召

开股东会议，会议议题为表决公司办

理股东变更事项。自本公告发布之

日起 15 日内来参加本公司股东会议，

逾期未参加的，公司将按照有关法律

规定办理。请各位股东准时参加。

联系人：刘女士

联系电话：0392-3658365

河南明镁镁业科技有限公司

2026 年 9 月 22 日

公告

热点聚焦

碳板跑鞋对足部可能造成的危害示意图。

新华社发

据 新 华 社 日 本 名 古 屋 9 月 21 日

电 （记 者 季 嘉 东 岳 晨 星）等 待 成

绩的时间只有短短几秒，但很煎熬，张

博恒盯着屏幕，突然振臂一吼！面对两

名本土作战的奥运冠军，这位中国名将

“虎口拔牙”，成功卫冕。

21 日，在名古屋市综合体育馆，爱

知·名古屋亚运会体操项目开赛。在被

东道主寄予厚望的男子个人全能比赛

中，张博恒最终以 85.065 分的总成绩夺

得 金 牌 ，巴 黎 奥 运 会 冠 军 冈 慎 之 助 以

84.698 分获得银牌，东京奥运会冠军桥

本 大 辉 以 83.865 分 获 得 铜 牌 。 这 是 中

国队连续三届亚运会夺得该项目金牌。

本届亚运会，男子团体资格赛与个

人全能决赛合并进行，当天的结果也将

决定团体决赛资格，运动员的容错空间

被压缩到极致。

最 后 一 轮 ，中 国 队 轮 至 单 杠 ，日 本

队则比拼自由操。冈慎之助完成全部

六项后暂列第一。桥本大辉则出现失

误，退出了金牌争夺。

此时，张博恒五个单项后的累计总

分 与 冈 慎 之 助 相 差 13.666 分 。 这 意 味

着他如果能在单杠上超过这个分数，就

能完成卫冕。最终，他不负众望，单项

拿到 14.033 分，反超至第一。

张博恒透露，自己对单杠成套动作

的 预 设 难 度 是 6.2，在 冈 慎 之 助 的 总 分

出来之后将难度调低到了 5.8。

2024 年巴黎奥运会，张博恒随队获

得男团银牌，并摘得个人全能银牌。这

次在日本队主场战胜东道主两名奥运

冠军，当被问及是否为洛杉矶奥运会增

添了信心时，他表示，自己“在全能方面

的信心一直没有丢失过”。

击败两名日本奥运冠军
张博恒卫冕男子体操个人全能冠军


