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读者来信

我是跑步爱好者，每天都会跑步，已经坚持
了几年，但最近听说跑步伤膝盖，这到底是真是
假？怎样跑步不会伤膝盖？

读者李先生
李先生：

“跑步伤膝盖”是一个常见的认识误区。
适当跑步不会对膝盖造成过大影响。应根据
自身情况选择合适的运动量。如果跑步后，当
天晚上感觉膝关节疼痛严重，甚至出现肿胀，
第二天早上疼痛或肿胀没有明显缓解，说明运
动强度过大，建议适当休息，等到疼痛症状基
本缓解或完全消失后，再开启新一轮的运动。
需要提醒的是，在增加运动量时，一定要循序
渐进，一般采取“10%原则”，即本周增加的运动
量不要超过上一周运动量的10%。

另外，跑步姿势不正确也会对膝关节造成
损伤。在跑步时，头部应保持稳定，不要摇头
晃脑；摆臂幅度不要过大；腹肌收紧。保持这
样的姿势跑步，通常不会引起髋关节、膝关节、
脚踝等部位的损伤。

跑步会不会伤膝盖

■广告热线：0431-88600732 ■广告经营许可证编号:2200004000062

■承印单位：吉林日报社印刷厂 地址：长春市二道区河东南路470号开印：1：00印完：4：00■邮发单位：中国邮政集团公司吉林省报刊发行分公司

■出版日期：周二、周四、周六 全年订价：192元

■邮编：130015■地址：长春市高新区火炬路1518号 ■客服电话：11185

■出版单位：《吉林农村报》编辑部 ■本报常年法律顾问:吉林六鼎律师事务所夏冬

一般来说，“一看二听三摸”能挑
选出满意的西瓜。

一看外观，首先要看西瓜的脐部
和瓜蒂。如果都凹陷较深，大概率就
是好瓜，瓜蒂若是卷曲的，相对口感较
甜。脐部越小越好，反之，底部圈圈越
大、皮越厚，口感欠佳的可能性较大；
再看瓜皮，如果纹路整齐、皮色较深，
很可能就是好瓜。

二听声音，用手拍打西瓜，如果发
出“砰砰”的浑厚响声，基本就是熟瓜；
发出“当当”的清脆响声，多半是生瓜；
发出“噗噗”低沉响声，多是过熟的西
瓜。

三摸瓜皮，用手指摸瓜皮，瓜皮滑
而硬是好瓜，瓜皮黏或发软就是次瓜。

挑西瓜“三法”
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餐时吃点核桃 ，
就能调节身体褪黑

素代谢水平，从而改善
睡眠质量，达到助眠的效

果。
核桃富含色氨酸，色氨酸

是褪黑素的前体，能够促进褪
黑素的合成。此外，核桃中的植

物性褪黑素也有助于改善睡眠

质量。
核桃就像一个天然营养宝

库，含有很多有益于心血管健康
的成分。不饱和脂肪。核桃所
含脂肪成分中，以不饱和脂肪
酸为主，具有调节血脂、维护

血管弹性等作用，对心血
管健康有益。同时，核

桃仁磷脂对脑组织非
常有益，有“天然脑

黄 金 ”之 称 。
膳 食 纤

维
。促进胃肠
蠕动，防止便秘，
增加饱腹感。核桃
蛋白因含有 18 种氨基
酸，且 8 种必需氨基酸种
类齐全，其构成与人体氨基
酸模式近似，对生长发育有
益。维生素和矿物质。核桃中
富含的维生素 E，有助抗氧化、
抗衰老，还能帮助提高身体的抵

抗力。其中的锌元素是脑垂体的
关键组成成分，有助治疗高血压
和心血管疾病。活性成分。核
桃中富含酚类物质。多酚类物
质的摄入对降低大脑细胞炎
症反应、改善神经元之间的
传递等均有帮助，与记忆
力、认知灵活性、信息处
理速度以及整体的认
知功能改善有关，
有利于预防认
知退化。

晚餐吃点核桃 可能睡得更香

运 动 可 以 降 低 外 周 血 管 阻
力。运动时，身体需要更多的氧气
和营养物质，为了满足这一需求，
血管会自动扩张，从而降低了血液
流动时的阻力。研究表明，长期坚
持运动的人群，血管内皮细胞会分
泌更多的一氧化氮，这种物质能够
松弛血管平滑肌，使血管扩张，进
一步降低外周血管阻力。

运动有助于降低交感神经张
力。当它兴奋时，会促使心跳加
快 、血 管 收 缩 ，从 而 导 致 血 压 升
高。而规律的运动能够调节神经
系统的平衡，使交感神经的兴奋性
降低。比如，当我们进行慢跑、瑜
伽等有氧运动时，身体会分泌内啡
肽等神经递质，这些物质不仅能让
我们产生愉悦感，还能抑制交感神
经的过度兴奋，让身体处于一种放
松的状态，进而降低血压。

运 动 还 能 增 加 胰 岛 素 敏 感
性。胰岛素是调节血糖的重要激
素，但对于一些高血压患者来说，

他们可能存在胰岛素抵抗的问
题，即身体对胰岛素的反应不敏
感。运动可以改善这种情况，使
身体细胞对胰岛素更加敏感，更
好地摄取和利用葡萄糖。这不
仅有助于控制血糖，还能减轻血
管内皮细胞的损伤，降低血液黏
稠度，从而对血压的控制产生积
极影响。
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碘是人体必需的微量元素，也
是合成甲状腺激素的重要原料。
甲状腺激素是维持机体基础活动
的激素，可以促进人体生长发育、
参与脑发育、调节新陈代谢。因
此，充足的碘可以保障甲状腺激素
合成，维持机体健康。

碘不足会导致甲状腺激素合
成不足，无法维持人体正常生理功
能，甚至可能导致甲状腺功能减退
（甲减）。成人可能会出现记忆力
下降、便秘、体重增加、皮肤变干粗
糙等症状，还可能出现反应迟钝、
嗜睡等，情况严重者会影响正常生
活和工作。

碘缺乏病是因机体碘摄入不
足而产生的疾病，主要包括地方性
甲状腺肿和地方性克汀病。地方
性甲状腺肿俗称“大脖子”，严重情
况下会压迫人体气管和食管，导致
呼吸困难和吞咽困难。

缺碘对不同人群有不同影

响。儿童缺碘会造成甲状腺激素
缺乏，直接影响智力和体格发育，
甚至会造成生活不能自理。妊娠
期女性在孕早期时，对碘的需求量
非常大，缺碘会直接影响胎儿神经
系统发育。如果孕妇缺碘严重，可
能导致胎儿患地方性克汀病，严重
影响智力和生长发育，甚至还会导
致孕妇流产、早产等。所以对于妊
娠期女性而言，碘摄入量一般明显
高于正常成人。

根据我国地理环境特点，居民
应食用加碘食盐以满足每天的碘
摄入需求。对于妊娠期及哺乳期
女性，鼓励食用碘含量较高的孕妇
用盐，或者多摄入一些海产品，包
括海带、紫菜等。

对于母乳喂养的婴幼儿，要特
别关注母亲碘摄入量是否充足。
对于非母乳喂养的婴幼儿而言，家
长在购买配方奶粉时要考虑奶粉
产地。为了防治碘缺乏病，我国规

定在婴幼儿奶粉中必须加碘。家
长如果选用进口奶粉，要注意碘元
素的含量。

对于甲状腺功能亢进症（甲
亢）患者而言，需要严格控制碘的
摄入，目前推荐食用无碘盐。甲亢
期间通常是不提倡补碘的。

甲状腺结节的人群是否需要
补碘要看甲状腺结节的产生是否
与碘摄入量有关。例如，缺碘严重
引起甲状腺增生时，也会导致甲状
腺结节的产生，这种情况下补碘就
会有一定程度的好转，但严重时也
需要配合其他治疗方案。所以存
在甲状腺结节的人群需要前往医
院就医，具体分析结节与碘摄入的
关系。目前，并没有发现补碘与甲
状腺癌之间有直接关系。

甲状腺肿大并不代表一定缺
碘，有许多原因可以导致甲状
腺肿大。只是人体
缺 碘

较严重时，可能引起甲状腺肿大。
这种情况下，患者可以咨询内分泌
科医生，确定是否由于缺碘引起的
甲状腺肿大。有的甲状腺肿大可
能是外科问题，可以前往甲状腺外
科或者基本外科就诊。

碘缺乏病如果在初期就被发
现，人体及时补充碘，就无大碍。
碘缺乏病在补碘痊愈后，为避免复
发，要注意坚持补碘。

一般来说，通过检验尿碘就可
以判断碘摄入量是否充足，但对于
甲状腺功能正常、正常食用加碘盐
的人群，不建议检验尿碘。对于孕
妇而言，检验尿碘是必要的，孕妇
可以根据检验结果调整饮食。

科学补碘 维护健康 过敏性鼻炎，中医称之
为鼻鼽，是一种常见的鼻部
疾病。其发病与肺、脾、肾
三脏功能失调有关。

肺主气，司呼吸，开窍
于肺鼻。肺气虚弱，卫外不
固，就容易受到外邪的侵
袭，导致鼻塞、流涕、喷嚏等
症状。脾主运化，为气血生
化之脾源。脾气虚弱，运化
失常，就会导致水湿停聚，
形成痰浊，上犯鼻窍，加重
鼻塞、流涕等症状。肾主纳
气，为先天之本。肾阳不
足，温煦失职，就会导致鼻
窍失养，出现鼻痒、喷嚏等
症状。由此可见，过敏性鼻
炎虽然表现在鼻部，但其根
源在于肺、脾、肾三脏功能
的失调。

中医治疗过敏性鼻炎并非单纯针对
鼻部症状，而是注重整体调理，通过调理
肺、脾、肾三脏功能，从根本上改善体质，
增强机体抗病能力，从而达到标本兼治的
目的。中医治疗过敏性鼻炎讲究辨证论
治，根据患者的不同症状和体质，采取不
同的治疗方法。

肺气虚寒型。表现为鼻痒喷嚏，清涕
如水，畏寒怕冷，气短乏力。常用方剂有
玉屏风散、桂枝汤等。

脾气虚弱型。表现为鼻塞较重，鼻涕
黏白，食欲不振，腹胀便溏。常用方剂有
补中益气丸、参苓白术散等。

肾阳不足型。表现为鼻痒喷嚏，清涕
长流，腰膝酸软，夜尿频多。常用方剂有
金匮肾气丸、右归丸等。
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不少女性见到体检报告中有
“乳腺结节”的诊断时，心中难免会
有担忧。这个担忧主要来自两个
方面：害怕结节是癌，害怕结节将
来会变成癌。那么，乳腺结节究竟
是什么？它是乳腺癌的前兆么？
该如何正确认识和对待它呢？

乳腺结节是影像学描述而非
疾病诊断，乳腺结节可能是乳腺增
生引起的，也可能是类似纤维腺瘤
的良性肿瘤的表现，大部分乳腺结
节为良性，通常不会发展为乳腺
癌。如发现以下乳腺癌早期信号
要及时就医。

乳房肿块

乳房肿块是乳腺癌最常见的
临床症状，肿块多表现为单发无痛

结节，触感质地较硬，表面不光滑、
边界模糊不清，活动度差，当触摸
到有肿块时，要留意有无日益增大
的现象。

乳房皮肤有“酒窝征”“橘皮样
变”

酒窝征是指当肿瘤侵犯乳腺
韧带，使表面皮肤受到牵拉而形成
局部凹陷，形似酒窝，多为单侧出
现。橘皮样变是指癌细胞堵塞淋
巴管，导致局部淋巴回流障碍，皮
肤水肿，毛囊处出现点状凹陷，外
形类似橘皮。

乳头溢液

非哺乳期的女性，如发现单侧
乳头出现血性、浆液性溢液等非正
常液体溢出时，要及时就医。

乳头凹陷或偏向

乳头出现逐渐内陷，偏向一
侧，或两侧不对称，可能是肿瘤牵
拉所致。

腋窝淋巴结肿大

已排除炎症因素，可能出现同
侧腋窝淋巴结肿大，质地较硬、可
推动，随着病情发展可能融合固
定，可伴有锁骨上淋巴结肿大。

乳腺癌高危人群

乳腺癌高风险人群是指有乳
腺癌家族史的女性，一级亲属（母
亲、女儿以及姐妹）有乳腺癌或卵
巢癌史；初潮早于12岁，绝经晚于
55 岁；有乳腺活检史或乳腺良性

疾病手术史，
或病理证实的
乳腺（小叶或
导管）不典型
增生病史；使

用“雌孕激素联合”的激素替代治
疗不少于半年。

医生提醒，40 岁以上女性建
议每年进行一次乳腺钼靶和超声
等相关检查，高危人群可提前至
35 岁。此外，日常生活中也要保
持健康体重、减少高脂肪饮食、戒
烟限酒、坚持运动，做到早期发现、
早期诊断、早期治疗。

乳腺结节是乳腺癌的前兆吗


