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在运动中， 膝关节韧带损伤是一种常见

的运动伤害， 常常影响运动员的竞技表现和

身体健康。 为了帮助大家更好地了解膝关节

韧带损伤， 本文将为您揭示“膝关节的支撑

者”的角色，并阐述如何防范此类损伤。

一、膝关节韧带的重要性

膝关节是人体中结构最复杂的关节之一，

它需要承受巨大的压力和活动度。 膝关节韧带

是膝关节的重要结构之一， 它们为关节提供稳

定性，防止关节脱位和半月板损伤。 其中，前交

叉韧带和后交叉韧带是最为关键的韧带， 它们

共同维持着膝关节的稳定性和活动度。

二、膝关节韧带损伤的原因

1.

运动不当：在进行高强度、高对抗的运

动时，如足球、篮球、田径等，由于动作不规范

或使用错误的技术， 可能导致膝关节韧带撕

裂或断裂。

2.

身体疲劳：在长期高强度运动后，身体

疲劳无法维持正确的姿势和动作， 增加了韧

带损伤的风险。

3.

关节结构问题：膝关节结构异常或老

化可能导致韧带承受过大的负荷， 从而增加

损伤风险。

三、如何防范膝关节韧带损伤

1.

科学训练：定期进行体能和技巧训练，

掌握正确的运动姿势和技术。 避免在不合适

的场地和条件下进行高强度运动。

2.

热身和拉伸：在进行高强度运动前进

行充分的热身和肌肉拉伸， 以降低肌肉和韧

带的紧张度，减少运动损伤的风险。

3.

使用适当的装备：选择适合自己运动

项目的护具和装备，如运动鞋、护膝等，以增

强关节保护。

4.

寻求专业指导：在参与高风险运动项

目时，寻求专业教练的指导，了解正确的运动

技巧和防护措施。

5.

定期检查：定期进行身体检查，了解自

己的关节健康状况， 及早发现并处理潜在的

关节结构问题。

四、“膝关节的支撑者”

为了更好地理解膝关节韧带的重要性，

我们需要了解“膝关节的支撑者”。 这个概念

指的是膝关节周围的辅助结构，它们在维持关

节稳定性和保护关节方面发挥着重要作用。其

中，半月板、髌骨、关节囊等都是膝关节的支撑

者。 这些结构共同协作，确保膝关节在各种运

动中的稳定性和灵活性。

通过了解膝关节韧带的重要性、损伤原因

以及如何防范， 我们可以更好地保护膝关节，

避免因运动导致的韧带损伤。 同时，我们也要

意识到膝关节周围的辅助结构在维护关节健

康中的重要作用。保持良好的运动习惯和正确

的运动姿势，定期进行身体检查，是预防膝关

节韧带损伤的关键。让我们一起成为膝关节的

守护者！

（作者单位：河北省盐山县人民医院）

膝关节韧带损伤的原因与防范方法

□

刘英杰

呼吸疾病是影响呼吸系统的常见疾病，

包括感冒、咳嗽、哮喘、慢性阻塞性肺疾病等。

中医食疗和西医治疗是两种不同的治疗方

法， 对于呼吸疾病的调理和改善都有一定的

作用。

一、中医食疗调理

1.

风寒感冒：风寒感冒是感冒中最常见

的类型，表现为恶寒重、发热轻、无汗、头痛身

痛、鼻塞、流清涕、咳嗽吐稀白痰等症状。对于

风寒感冒，可以选用一些辛温解表、宣肺散寒

的食物进行治疗。

2.

风热感冒：风热感冒是风热之邪犯表、

肺气失和所致，表现为发热重、微恶风、头胀

痛、有汗、咽喉红肿疼痛、咳嗽痰黏或黄等症

状。 对于风热感冒，可以选用一些清热解毒、

辛凉解表的食物进行治疗。

3.

咳嗽：咳嗽是呼吸系统最常见的症

状之一，分为外感咳嗽和内伤咳嗽两种。对

于咳嗽， 可以选用一些具有止咳化痰作用

的食物进行治疗，如川贝冰糖蒸梨、萝卜蜂

蜜水等。

4.

哮喘：哮喘是一种慢性气道炎症性疾

病，表现为反复发作的喘息、气促、胸闷和咳

嗽等症状。对于哮喘，可以选用一些具有平喘

化痰的食物进行治疗，如白果炖鸡、核桃红枣

豆浆等。 此外， 中医认为哮喘与脾虚关系密

切， 可适当选用具有健脾化痰作用的食物进

行调理。

二、西医治疗

西医治疗呼吸疾病主要采用药物治疗和

手术治疗等方法。

1.

药物治疗：西医治疗呼吸疾病主要采

用抗生素、抗病毒药物、支气管舒张剂等西药

进行治疗。对于感冒和咳嗽患者，可根据病情

选用适当的抗生素或抗病毒药物进行治疗。

对于哮喘患者， 可根据病情选用支气管舒张

剂等药物来缓解症状。

2.

雾化治疗：雾化治疗是一种常用的西

医治疗方法，适用于呼吸道炎症性疾病，如哮

喘、支气管炎等。 通过将药物雾化成小分子，

直接作用于呼吸道部位，可以迅速缓解症状。

雾化治疗具有起效快、副作用小等优点，是治

疗呼吸疾病的有效方法之一。

3.

机械通气治疗：对于一些严重的呼吸疾

病，如严重的呼吸困难等，可能需要机械通气治

疗来维持呼吸功能。 机械通气治疗可以提供持

续的正压支持，帮助患者呼吸，减轻症状，提高

生存率。

总之， 中医食疗调理和西医治疗是两种不

同的治疗方法， 对于呼吸疾病的调理和改善都

有一定的作用。在选择治疗方法时，应根据患者

的具体病情和医生的建议进行选择。同时，良好

的生活习惯和饮食调理也是预防呼吸疾病的重

要措施之一， 如戒烟限酒、 保持规律的作息时

间、饮食均衡等。

（作者单位：河南省泌阳县铜山乡卫生院）

呼吸疾病的中医食疗调理与西医治疗方法

□

崔路萍

妊娠期是女性生命中至关重要的阶段，对

母体和胎儿的健康都具有深远影响。 科学的营

养补充是保障母婴健康的关键。然而，市场上的

营养产品琳琅满目，营养知识更是五花八门，让

许多准妈妈在选择和使用时倍感困惑。

1

、妊娠期营养的重要性

孕期营养对母婴健康有着长远影响。 研

究表明，孕期营养状况与婴儿出生体重、出生

后生长发育、 甚至成年后的慢性疾病风险都

有密切关联。例如，低出生体重的婴儿可能面

临生长发育迟缓、认知障碍等问题，而孕期营

养过剩则可能导致出生体重过高， 增加难产

和妊娠糖尿病的风险。

再者，孕期是女性一生中营养需求变化最

大的时期之一。在孕早期，孕妇需要开始补充叶

酸，以预防神经管缺陷。 随着孕期的推进，特别

是在孕中晚期，对钙、铁、碘等矿物质的需求量

增大，以支持胎儿骨骼发育、血液形成和甲状腺

功能。 此外，

DHA

对胎儿视网膜和大脑的发育

具有重要影响，孕妇应注重从食物中摄取，尤其

是富含

ω-3

脂肪酸的深海鱼类。

2

、科学的营养补充策略

在妊娠期间， 科学的营养补充策略对于

母婴健康至关重要。首先，孕妇需要确保摄入

足够的蛋白质， 以支持胎儿的生长和组织修

复，同时还要满足自身代谢需求。蛋白质的良

好来源包括豆类、鸡蛋、鱼、禽肉和奶制品。

矿物质如钙、铁、碘和锌的补充也必不可

少。钙质对于胎儿骨骼和牙齿的发育至关重要，

每天推荐摄入量为

1000

毫克， 可通过摄入牛

奶、酸奶、奶酪等奶制品，以及西蓝花、羽衣甘蓝

等蔬菜来获取。铁质则是预防贫血的关键，孕妇

每天需要

24-29

毫克铁，瘦肉、鸡鸭肉、鱼以及

铁强化的谷物都是铁的良好来源。 孕妇体内碘

的含量也需增加，每日推荐摄入量为

230

微克，

可以通过海带、紫菜等海产品来补充。锌的正常

值范围为

7.7-23.0μmol/L

，孕妇可通过牡蛎、瘦

肉、全谷物和豆类来补充。

维生素的摄入同样不可或缺。 维生素

D

参与钙磷代谢，维生素

C

促进铁的吸收，维生

素

B12

与叶酸一起参与

DNA

合成，有助于预

防胎儿早产。 孕妇每日推荐维生素

D

摄入量

为

10

微克，维生素

C

为

75-90

毫克，维生素

B12

为

2.4

微克。 阳光、鱼肝油和富含维

D

的

食品，以及新鲜水果和蔬菜，都能帮助孕妇获

取这些维生素。

DHA

，一种

ω-3

脂肪酸，对胎儿大脑和

视网膜发育至关重要。 孕妇应每周至少食用

两次富含

DHA

的深海鱼类，如三文鱼、鲭鱼，

但要注意避免汞含量高的鱼类。此外，孕妇可

以考虑服用

DHA

补充剂，但必须在医生指导

下进行，避免过量。

益生菌的摄入可能有助于改善母体的糖

代谢，减少妊娠糖尿病和妊娠高血压的风险。

含有益生菌的食物如酸奶和发酵食品， 可以

作为孕妇日常饮食的一部分。 卵磷脂对胎儿

的中枢神经系统发育有益， 可以通过食用动

物肝脏、蛋黄来摄入。

3

、妊娠期营养补充的常见误区与纠偏

误区一：过度补充

许多孕妇误以为营养补充越多越好，尤

其是针对某些被认为对胎儿有益的关键营养

素。 然而， 过量摄入某些营养素不仅没有必

要，还可能带来潜在风险。

纠正方法：遵循推荐摄入量

遵循孕期推荐的营养素摄入量， 不自行

增加剂量。同时，避免同时使用多种含有相同

营养素的补充剂，以免无意中摄入过量。

误区二：忽视膳食平衡

尽管补充剂是确保营养充足的重要途

径， 但许多孕妇过度依赖补充剂而忽视了均

衡饮食。 长期只依赖补充剂可能导致其他营

养素摄入不足，影响健康。

纠正方法：全面摄取食物

确保日常饮食中包含各种营养丰富的食

物，如新鲜蔬菜、水果、全谷物、高质量蛋白质

和健康脂肪，以获得全面而均衡的营养。

误区三：生食和食品污染

孕妇应避免食用生的或未煮熟的食物，如

生肉、生鱼、生蛋或未经巴氏消毒的乳制品，这

些食物可能携带病原体，增加感染风险。

纠正方法：确保食品安全

选择熟食，尽量避免生食，购买和储存食

物时注意卫生，避免交叉污染。

误区四：不适当的补充时机

有些孕妇认为只有孕中晚期才需要增加

某些营养素的摄入，如铁和钙，而忽视了孕早

期的叶酸补充。

纠正方法：适时补充

从计划怀孕或确认怀孕的早期开始，就要

补充叶酸，以预防神经管缺陷。随着孕期进展，

根据医生建议适时调整补充策略。

4

、结语

妊娠期的营养补充并非盲目跟风或随意

选择，而是需要结合个人体质、胎儿发育需求

以及医生建议，制定个性化的营养计划。 了解

其中的科学与误区，才能为母婴的健康打下坚

实的基础。

（作者单位：中国人民解放军联勤保障部

队第九二四医院）

妊娠期营养补充的策略与误区

□

唐海燕

儿童是社会的未来， 是家庭的希望。 然

而，一种名为儿童血液肿瘤的罕见疾病，却时

常威胁着这些幼小的生命。儿童血液肿瘤，是

一类起源于血液系统和淋巴系统的恶性肿

瘤，包括白血病、淋巴瘤和骨髓增生异常综合

征等多种类型。今天，我们就来科学认识这一

疾病，学习如何正确应对。

一、儿童血液肿瘤的科学认识

儿童血液肿瘤并非单一疾病， 而是一组

疾病的统称。 其中，白血病是最常见的类型，

约占所有儿童癌症的

30%

。 白血病主要起源

于骨髓中的造血干细胞， 导致白细胞异常增

生，影响正常造血功能。根据病变细胞类型的

不同，白血病分为急性和慢性两种类型，其中

急性淋巴细胞白血病（

ALL

）最为常见。

淋巴瘤是另一类常见的儿童血液肿瘤，

起源于淋巴系统中的恶性淋巴细胞。 它分为

霍奇金淋巴瘤和非霍奇金淋巴瘤两类， 其中

非霍奇金淋巴瘤在儿童中更为常见。 淋巴瘤

通常起源于淋巴结、脾脏和肝脏等淋巴组织。

此外，骨髓增生异常综合征也是一类儿童

血液肿瘤， 其特点是骨髓中某一种或多种细胞

系的异常增生，而其他细胞系则相对减少。

二、儿童血液肿瘤的症状与诊断

儿童血液肿瘤的症状多种多样， 包括发

热、贫血、出血倾向、淋巴结肿大、肝脾肿大

等。这些症状可能会持续数周或数月，但由于

儿童通常无法有效表达不适， 因此很容易被

忽视。

对于儿童血液肿瘤的诊断， 需要依靠详

细的病史询问、体格检查、实验室检查和影像

学检查等多种手段。 特别是血液学和骨髓学

检查，对于确诊儿童血液肿瘤具有重要意义。

三、儿童血液肿瘤的正确应对

面对儿童血液肿瘤这一严重疾病， 我们

需要保持冷静和理性。 首先，要尽早发现、尽

早诊断、尽早治疗。早期发现和治疗可以显著

提高患儿的治愈率和生存率。其次，要选择合

适的治疗方法。 儿童血液肿瘤的治疗方法包

括化疗、放疗、手术和骨髓移植等多种方法，需

要根据患儿的具体情况和病情选择最适合的

治疗方案。 最后，要给予患儿充分的支持和关

爱。儿童血液肿瘤的治疗过程可能会给患儿和

家庭带来沉重的心理负担和经济压力，因此我

们需要给予他们充分的心理支持和家庭支持，

帮助他们度过难关。

总之， 儿童血液肿瘤是一种严重的疾病，

但只要我们科学认识、正确应对，就能够为患

儿争取到更多的生存机会和更好的生活质量。

让我们一起为这些幼小的生命加油鼓劲，为他

们战胜疾病提供坚实的支持。

（作者单位：山东省临沂市妇幼保健院）

儿童血液肿瘤知多少

□

贾瑞云


