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郑则仕因为膝盖痛跑
步，真的可行吗？

郑则仕的跑步故事，在这几天
不仅成为了跑圈的热点话题。一个
月前，周润发陪着郑则仕用了大约
2个小时跑完了10公里，这对于74
岁的郑则仕来说，是一件曾经想都
不敢想的事情。

就在郑则仕参赛前的几个月，
“郑则仕去世”的假消息还在社交网
络上飞速传播。那则流言也让郑则
仕本人出来辟谣，“死的传闻是假
的，说我暴瘦是真的，我从270斤减
到现在200斤，是因为年纪大了，身
体承受不了，为了想自己健康、轻
松，所以必须要减肥。”

如今，郑则仕又回应了为何开
始跑步的一些细节，他提到了自己
曾经因为膝盖痛而无法正常走动，
医生建议其注射药物镇痛，但这种
方式只能缓解症状，每隔4到6个月
就需要重新注射药物。为了寻求更
长期的解决方案，郑则仕接受了周
润发的建议，开始跑步。

根据郑则仕自己的说法，在坚
持跑步的这几个月，他减重了大约
70斤，而且跑步能力稳步上升。甚
至在完成了今年的港马之后，郑则
仕还打趣地表示，“未来可能考虑再
跑得远一点。”

从膝盖痛到无法正常行动到跑
完10公里，跑步成了缓解膝盖疼的
一剂长期良方。这也引发了不少讨
论，难道跑步不是伤膝盖的运动吗？

浙江中医药大学附属第二医院
（浙江省新华医院）骨伤一科主任王
伟东主任医师在接受媒体采访时就
表示，根据其描述的“膝盖剧痛”及
医生建议的周期性关节内注射方
案，这符合膝关节退行性病变，即膝
骨关节炎的典型表现，“郑则仕的案
例非常特殊，不应被简单模仿。他
的膝盖疼痛在跑步前，可能主要源
于超重带来的机械性压力，关节结
构损伤或许尚未达到严重程度。”

在王伟东主任医师看来，郑则
仕通过跑步成功减重，不仅直接减
轻了膝关节的负荷，这一过程也增
强了下肢及膝关节周围的肌肉力
量，从而改善了关节的稳定性。“任
何运动疗法都必须在专业评估后，
根据个人关节的具体状况量身定
制。盲目进行高强度运动，不仅无
益，反而可能加速关节磨损，效果适
得其反。”

适量跑步不仅不伤膝
盖，且大有益处

就如王伟东所强调的，关于跑
步是不是伤膝盖，其实跟运动量很
有关系。盲目进行高强度运动，无
益健康，但如果能够适量跑步，掌握
循序渐进的原则，跑步其实不是伤
害膝盖的“凶手”。

几年前，时任上海中医药大学
附属曙光医院骨关节病科主任医师
郑昱新在其新书《膝关节骨关节炎
的自我保健》中提到了“适量跑步对
于保护膝关节大有益处”的观点。

郑昱新提到，骨关节炎的发病
率仅次于冠心病。世界范围内估计

40岁以下人群的发病率约为 5%，
而60至70岁人群的发病率可能高
于50%，75岁以上人群发病率更是
高达80%。

在国内，女性的骨关节炎发病
率更高。他称，一项国家攻关计划
课题研究表明，40岁以上人群原发
性骨关节患病率为 46.3%，其中男
性患病率为 41.6%，女性患病率为
50.4%；城市男性患病率低于农村男
性，城市女性患病率高于农村女
性。同时，60岁人群比40岁人群的
患病率高出1倍多。

郑昱新表示，国际上比较权威
的学术研究组织——国际骨关节炎
研究协会发布指南，强烈建议膝关
节骨关节炎患者应该坚持进行规律
性有氧锻炼，以及肌肉力量和关节
活动度锻炼。

郑昱新介绍，根据近年来的临
床经验，膝关节骨关节炎的现象持
续增加，与不科学的运动有关，而国
内外众多研究已证实，包括适量跑
步在内的一些锻炼，能有效治疗骨
关节炎，“科学的运动能够给膝关节
带来益处，是核心治疗方法。无论
年轻人，还是年长者，应该在制定运
动计划前，先去医院做身体评估，帮
助自己判断适合哪种运动类型，以
及运动量应当保持在什么范围，制
定科学的计划。此外，即便没有运
动，每天也应当作膝关节的伸屈活
动，因为在人们生活中，膝关节很容
易受到劳损。”

跑步对你的帮助可能
比想象中多

其实，很多人都是因为身体发
出了一些“需要改变”的信号，才开
始跑步的。而在跑步之后，他们才
发现，原来跑步能够带来的帮助远
远不止想象中的那么单一。适量跑
步给规律运动者带来的帮助有哪
些？

缓解偏头痛
跑步可以有效地调节神经系

统。如果一个偏头痛患者每周进行
3次长达40分钟的运动，特别是跑
步，那么三个月之后他的症状就会
明显减轻。

美国的神经内科学家也在行医
的过程中发现了这一点，在他的记
录中有 16个连药物也治不好的偏
头痛患者通过6个月到2年的慢跑
锻炼最终战胜了偏头痛，他们不仅
症状得到了缓解，还能摆脱药罐子
的束缚。

有助防癌
虽然癌症目前为止还是一个无

法攻克的医学难题，但多项研究已
经证明跑步就是防癌方法中相当有
效的一种。

芬兰学者对 2560 名中年男性
进行了长达17年的跟踪研究，发现
勤于运动的人们患上胃肠道以及肺
部的癌症的概率要小得多。专家称
慢跑时人体吸入了比平常多几倍甚
至是几十倍的氧气，使得全身的脏
器官都能更好地运作。

如果长期缺乏锻炼的话，在缺
氧状态下的癌细胞可能比平常活跃
得多。

此外，跑步还能帮助女性规避
因多余的脂肪所造成的乳腺癌、子
宫内膜癌的风险。美国癌症协会亚
特兰大分会科学家完成的研究显
示，与每周步行3个小时以下的女
性测试者相比，每周步行7小时以
上的女性测试者乳腺癌确诊率低
14%。

增强记忆力
来自英国剑桥大学的一份科学

研究报告向人们揭示了跑步和智力
之间的关系。根据研究的结果，一
周抽出几天时间来慢跑，能刺激大
脑、提高自身的思维能力。

数以万计的人都在跑步几天之
后在大脑记忆关联区域出现了新的
脑细胞，这无疑增强了跑者的记忆
能力，让他们学得更快也更有效
率。难怪许多科学家与各领域大咖
们都是跑步爱好者。

改善耳背
耳朵和双腿，这两样器官看上

去风马牛不相及，不过其中却暗藏
着玄机。经常跑步的人比平时不锻
炼的平均听力要好上6%，原因是每
当人们迈开双腿跑步时，体内的血
液循环系统可以得到改善，特别是
耳朵的血液循环，让耳朵能够更好
地吸收养分，从而保护听力。

郑则仕因膝盖痛开始跑步冲上热搜
膝盖痛能跑步吗？来看一组运动医学界的真实案例

一个月前的渣打香港马拉松，70岁的周润发带着74岁的郑则仕跑完10公里项目，就已经成为了那场比赛最有
话题也是最有温度的故事之一。彼时，郑则仕因为跑步而减重70斤的故事，就激励了不少人。一个月后，郑则仕的
跑步经历再次冲上了社交网络的热搜。近日，这位不少观众口中的“肥猫”在个人社交平台发布视频，回应为什么会
加入周润发跑团，他透露，自己一年前开始膝盖痛，已经无法做到轻松下楼梯，医生建议其注射药物镇痛但是无法根
治。彼时，周润发得知了这个情况就邀请郑则仕跟他一起跑步锻炼。于是乎，就有了今年港马的故事。郑则仕在分
享了自己的这段经历之后，网上也有不少质疑的声音。膝盖痛为什么还可以跑步？跑步难道不是伤膝盖的吗？运
动医学界其实早就给出过案例和数据，只要适量运动和训练，跑步不仅不伤膝关节且大有益处。

据澎湃新闻

“‘霉豆腐’，其实就是我们
常说的‘腐乳’。”浙江中医药大
学附属第三医院消化内科副主
任医师陈宏达解释，两者只差一
道“封缸”静置的工序，实际上可
以被视为一种东西。

霉豆腐表面的“白色绒毛”，
实际就是在豆腐上接种特定毛
霉菌种后长出的菌丝。发酵过
程中，特定毛霉菌在豆腐表面大
量繁殖，分泌蛋白酶、淀粉酶等
复杂酶系，将豆腐中的蛋白质逐
步分解为多肽和氨基酸，在严格
控制的发酵环境中，这个过程并
不产生有害物质，还会抑制杂菌
生长，因此可以食用。

“发酵的过程，可以被视为一
种‘预消化’。”陈宏达说，从营养
价值层面，发酵使得大豆蛋白更
易被人体吸收利用，并合成部分
B族维生素，如植物性食品中罕
见的维生素B12，这个过程不仅提
升了豆腐的鲜味，还增加了食物
的营养价值。

食品发酵工业中，并非所有
种类的毛霉菌都能够被用作发
酵剂。关键在于对菌种的严格
把控，而这，也恰恰是家庭自制

“霉豆腐”容易出错的步骤。
陈宏达指出，“霉豆腐”的成

功发酵，对菌种纯度、温度和湿
度都有严格的要求，必须使用专
业的商业发酵剂进行定向接种，
而不能依赖环境中不可控的杂
菌。

“家庭环境很难避免杂菌污

染。”陈宏达说，即使购买了正规
的毛霉菌种，在接种和培养过程
中，空气中的各种杂菌也可能附
着在豆腐上，家庭中一般不具备
制作的环境条件。

什么样的“霉豆腐”是不能吃
的？陈宏达介绍，最简单的判断
方法，就是看外观。可食用的霉
豆腐，表面菌丝应当呈现均匀细
密的白色或近似色。如果出现
青色、黄绿色、黑色等杂色，就意
味着豆腐可能掺入了青霉菌、黄
曲霉菌、黑曲霉菌等有害菌。

此外，气味也是一个判断指
标。如果出现腐臭或酸臭味，也
意味着发酵失败。发酵失败，将
引起呕吐、腹泻等症状，严重者
甚至可能导致肝功能出现问题，
表现为黄疸、腹水、凝血功能障
碍等。

霉豆腐的制作过程中没有高
温加热的步骤，“即使后期加了
白酒和盐，高浓度的白酒也仅有
部分杀菌作用，盐也只是形成高
渗 环 境 ，两 者 都 无 法 分 解 毒
素”。“况且，即便经过高温加热
杀死了霉菌，毒素仍然残留在豆
腐上。”陈宏达提醒，只要看到豆
腐表面出现杂色，哪怕只是一小
块，也不能切除后继续食用剩余
部分。“菌丝已经污染到整块豆
腐了，只是肉眼看不见。”

陈宏达说，自制“霉豆腐”隐
藏的食品安全风险远比想象中
大。从医生角度，强烈不建议在
家自制。 据潮新闻

全网复刻的“霉豆腐”能放心吃吗？

郑则仕参加马拉松 视频截图

2月 10日，国家卫健委召开
新闻发布会，介绍时令节气与健
康（立春、雨水）有关情况，并答
记者问。有记者提问，民间流传
一种说法，吃动物肾脏可以补
肾，这种说法科学吗？北京大学
第一医院主任医师刘立军提醒，
吃动物肾脏不能补肾，甚至有吃
肾伤肾的结局。

专家介绍，在临床中，吃动物
肾脏不仅仅不可以补肾，甚至有
吃肾伤肾的结局。 原因主要有
几个方面。

动物肾脏虽然有一些蛋白质
等营养物质，但实际上这些营养
物质经过消化道处理之后，它都
会变成最基础的氨基酸等物质，
并不能够定向转移到肾脏进行
修复，从医学上不具备这样的功
能。

更主要的是，吃肾可能会伤
肾，是因为动物肾脏在烹饪和加
工过程中，一些特殊的加工方
法，反而会给肾脏造成没有必要
的负担。其实动物肾脏是一种
高嘌呤的食物，像海鲜、浓汤等
等都是高嘌呤的食物。嘌呤摄

入过多以后，会代谢、分解产生
尿酸，尿酸不仅仅会诱发痛风，
对肾脏也可能造成损伤。尿酸
在肾脏沉积会造成痛风肾病或
者尿酸肾病，从而加重原有的肾
脏疾病。

第二就是高蛋白的饮食。在
患者肾功能不好的时候，这种高
蛋白的食物代谢会产生很多废
物，这些废物不能够充分排出体
外会加重肾脏的负担，或者引起
毒素在体内的堆积，引起一些没
有必要的损伤。

第三，动物肾脏在加工过程
中，比如在外面吃烧烤难免会高
盐饮食。盐分本身就是对肾脏
影响最大的不良因素，这种高盐
分的摄入会促进体内的水钠潴
留，进而引起高血压，这些问题
都会加重肾脏的损伤。

因此，保护肾脏不在于吃什
么补什么，而更多在于少吃什么
来减少对肾脏的负担。除了动
物肾脏以外，其他可能引起高
盐、高蛋白、高嘌呤的饮食，理论
上都应该避免。

据健康中国

国家卫健委发布会上专家提醒：
吃腰子不能补肾，甚至可能伤肾

豆腐整齐排列，表面覆盖着一层白色绒毛，沿着缝隙划
开后，用各种佐料一拌，就成了香辣美味的街头小吃。近日，
棉花糖般的手感和毛茸茸的外形，让“霉豆腐”在网络上一炮
而红，网友纷纷在家动手“复刻”。然而，大家兴致勃勃地晒
出自己的作品时，却发现一些霉豆腐表面出现了红、绿、黑等
各色斑点。家庭自制霉豆腐，能放心吃吗？


