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误区1：秋冬季节气温渐冷，多穿衣服去跑步

李光淳：秋冬季户外锻炼穿着衣物要轻软透气，不能过

厚或过紧，不要戴口罩。热身前可以多穿一些，待身体发热

并开始出汗时，可以将衣服一层一层脱掉，防止快速散发热

量，也要防止单层衣服一旦被汗水浸湿，停止运动后吹风导

致感冒或发烧。需要特别提醒的是，秋冬季户外跑步不要

戴口罩，多数口罩不够透气，跑步时空气循环聚集在口罩

内，新鲜氧气不足，会使人头晕、气短。如需保暖，可以用透

气的三角巾挡风保暖。运动后，如果出汗较多，要及时更换

衣物，注意保暖。

误区2：运动贵在坚持，应该风雪无阻

李光淳：秋冬季雨雪天气增多，可能导致路面结冰和

积雪，应尽量避开雨雪天气外出跑步。在选择跑步路线

时，务必注意路面的状况。出现雾霾天时，户外运动可能

导致感染呼吸道疾病。因为空气中会含有大量的颗粒污

染物，在跑步的过程中会通过呼吸进入到身体中，尤其是

呼吸道和肺部，这样往往会引起呼吸道感染，引发呼吸道

疾病。

误区3：秋冬季节也可以随时开跑

李光淳：秋冬季节早晚温差大，因此建议选择合适的跑

步时间。早晨过于寒冷，且空气质量较差，尽量不要在早晨

进行跑步锻炼，建议在上午 10点以后或者下午 3-4 点进

行。不建议夜跑，因为夜间路面信息较难掌握，易绊倒、滑

倒。如果进行夜跑，应选择能见度良好地带。同时，建议穿着

亮色或带反光的衣物，以引起驾驶员注意，保护自身安全。

误区4：不用热身，直接开跑

李光淳：秋冬季节，气温较低，人体各器官系统保护性减弱，

血管收缩及血液黏滞性增加，肌肉、肌腱和韧带的弹性和伸展性

也会降低，导致关节的活动范围减小。运动前若不充分做准备

活动，往往会造成肌肉拉伤、关节扭伤等损伤。此时一定要做好

热身运动，通过快走、慢跑、伸展运动等唤醒身体及各个关节，使

身体发热至微微出汗，再投入到各类体育运动中。较冷的环境

下运动，要进行时间更长、强度更大的热身，等身体肌肉以及心

肺功能都调动起来再运动，以便身体有良好的循环和产热。

误区5：秋冬季节跑步时的强度和呼吸，
与别的季节一样

李光淳：在较冷的环境下运动，会加大人体的能量消耗，同

时，冷空气对肺部和支气管有不良刺激作用，可加重或诱发支气

管炎和肺部疾患。冬跑时一定要注意锻炼的强度，不要过度，

以免引起身体不适。还要注意锻炼时保持良好的呼吸节奏，用

鼻子呼吸，冷空气进入鼻孔后得到加温，减少对肺部的刺激，还

能够防止吸入大量冷空气后刺激呼吸道引发咳嗽。

秋冬季户外跑步，走出五个误区
本报记者 郑玉鑫

“冬练三九，夏练三伏”。寒冷的天气也不能阻挡跑步爱好者的脚步，秋冬季

节户外运动存在哪些误区？跑步的正确打开方式是什么？本期求证为您解答。

本期专家

李光淳 吉林省人民医院创伤骨科主任，副主任医

师，2006年毕业于吉林大学，硕士研究生导师。
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本报讯（记者张添怡）随着医美技

术的发展，注射透明质酸（玻尿酸）已成

为爱美人士入门级的医美方法。在追

求美的路上，总有人为求省钱和变美两

全，愿意选择冒险。近日，长春中医药

大学附属医院医美中心副主任医师裴

晓亮，遇到一例在网上购买玻尿酸注射

填充泪沟，而造成美容失败的案例。

“这位长春女子40多岁，为了改善

眼部的泪沟问题，自己在网上购买了玻

尿酸，并在一家美容院进行了注射，注

射费花了1000块钱。”裴晓亮说。

该女士原以为注射玻尿酸后会美

丽重现，但没想到两侧泪沟不仅没被填

平，反而鼓出若干个小包。女士随后找

到美容院，美容院又用溶解酶为该女士

进行了玻尿酸溶解，但溶解后泪沟位置

出现了皮下凹坑，而小包的问题依旧存

在。

“也就是说，这位女士不仅没有把

打进去的玻尿酸溶解掉，还把自身原有

的透明质酸溶解了，所以出现了小凹

陷。”裴晓亮解释说，首先该女子在网上

购买的玻尿酸产品、注射人员资质以及

溶解酶都没法确定其正规性，注射失败

可能是由于注射位置不当导致的。

裴晓亮强调，眼部周围血管神经密

集，在眼部周围注射玻尿酸不当极易引

起视网膜中央动脉栓塞而造成失明。

在使用溶解酶之前，需要做试敏以防止

过敏反应。同时，玻尿酸注射可能发生并发症，包括血管梗

塞或软组织坏死、急慢性炎症、疼痛、瘀斑、红斑、瘀血、出血

等。

裴晓亮建议，消费者在考虑透明质酸注射时，应到正规

的医院或有资质的整形美容机构，选择经过认证的医生和产

品。同时，注射前应进行详细的咨询，了解可能的风险和并

发症，并签署知情同意书。在注射过程中，医生应熟悉注射

相关区域的血管解剖学知识，以减少血管并发症的发生。

“这件事也暴露出一些爱美人士对医美安全意识的不

足，网购医美产品无法保证其质量和安全。选择美容服务

时，不仅要考虑价格，更应重视机构的专业水平和医生的资

质。”裴晓亮说，正规医疗机构在采购透明质酸产品时，会有

严格的资质审核和合规操作，以确保产品的质量和安全。

爱美之心人皆有之，但安全永远排在第一位。“爱美女

性，一定不要去小诊所或没有资质的美容机构整形，更不要

自己买材料注射。整形手术有风险，必须选择正规医院，选

择有经验的医生来操作。”裴晓亮再次提醒。
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本报讯（记者徐慕旗 陈婷婷）金

秋时节，长光卫星技术股份有限公司

创新服务，借助公司自主研发的“共生

地球”APP推出“秋季卫星帮拍”活动，

吸引了众多用户参与。

“共生地球”APP的推出，是长光卫

星助力商业遥感产业生态建设的重要

举措，目前已积累了数百万用户参与

互动。该APP借助“吉林一号”卫星星

座拍摄的高清影像，对各种地理信息

进行可视化展示，提供沉浸式的数字

地球体验，催生虚实融合的时空文旅

数字产品，进一步推动航天科技走向

大众视野。

活动期间，用户在 APP 上传风景

图片和简要描述，获赞和助力排在前

几名的用户，长光卫星将根据其描

述的拍摄内容，免费提供一次卫星

定点拍摄服务。此前，“吉林一号”

已经为用户定点拍摄了中国天眼、

南京长江大桥、丽江三江并流奇观、

松门山岛等。

卫星帮拍金秋美景

本报讯（记者刘晓娟）近日，在长春市南关区平泉小学的

日常大课间活动中，学生正在进行轮滑训练。到了冬天，学校

便会将校园场地浇成冰场，让学生们穿上冰刀上冰滑课。

这是平泉小学开展冰雪运动的一个缩影。建校70年

来，平泉小学坚持“以德立校、以质强校、以体兴校”的办学

思路，探索出“冰上运动、教体结合、全面发展”的办学特色，

扎实开展以冰雪资源为载体的体育教学、户外体育活动，取

得良好成效。

在冰雪课程实施方面，学校构建了“普及—个性—特长—

精英”的实践育人模式。“普及”指的是实现全校1—6年级学

生全员参与，人人上冰雪、人人会滑冰的培养目标。“个性”是

鼓励兴趣爱好发展，满足部分学生个性化学习需求，通过开展

滑冰、滑雪、雪地球、地板冰壶等冰雪社团活动，提升学生的冰

雪运动能力。“特长和精英”通过一个阶段的跟踪培养，选拔有

滑冰和滑雪潜质的学生接受专业训练，对接省、市冰雪运动中

心，让更多学生成为国家需要的冰雪运动人才后备力量，实现

冠军梦想。

多年来，该学校毕业生成为世界冠军的有20余位、全国

冠军超百人，李佳军、陈露、梁文豪等冰坛世界冠军先后从这

里走出，学校被誉为“培养世界冠军的摇篮”。

冰雪运动进课堂见成效

巧“借”秸秆治盐碱，让昔日的不毛之地传来收获的好消

息。日前，在松原市长岭县中国科学院长岭草地农牧生态研

究站的实验田，专家组进行了实地勘察测产。结果显示，预埋

秸秆改良盐碱荒地成效显著，玉米产量为每亩368.86公斤。

这项首创技术，为中重度盐碱旱田改良提供了又一个新

方案。

多年来，中国科学院东北地理与农业生态研究所黄迎新

团队一直在探索利用秸秆治理盐碱地。“我们东北不缺秸秆。

秸秆还田能增加地力，不妨就从丰产田里‘借’来秸秆，看看在

盐碱荒地里是否奏效。”黄迎新说。

“去年6月，我们在这里开展了室外实验。”黄迎新抬手一

指。放眼望去，一公顷的实验地块上玉米长势良好，果实饱

满；而一旁未经改良的地块上，玉米植株低矮，果实寥寥，对比

非常明显。

改良盐碱地，技术越简单越好，成本越低越好。之前的技

术是“秸秆+喷淋”，喷淋环节能加速秸秆腐烂，效果很好，但黄

迎新并不满足于此。“喷淋需要设备，会增加改良成本。”他说。

因此，黄迎新在原有技术基础上，去掉了喷淋环节，同时

加入“预埋”和“增量”两个环节。

“预埋”是在头一年就埋下秸秆，通过延长腐烂周期，替代

喷淋环节。对此，黄迎新解释：“10吨以上秸秆翻耕还田，在

自然腐烂的情况下，当年种植土壤不保墒，作物生长受限，所

以要‘预埋’改良土壤，次年再耕种。”

“增量”是将秸秆添加量增至每公顷40吨。

“为啥每公顷非要添加40吨秸秆？”记者不解。“因为这样

效果好，性价比高。”黄迎新答道。

实验表明，30吨以下秸秆翻耕还田对重度盐碱地改良效

果不佳，作物产量低；但秸秆加得越多，成本也会随之增加。

每公顷40吨恰好是一个平衡点，兼顾了效果和成本。

黄迎新替农民算了一笔账：每公顷添加40吨秸秆，秸秆

成本加上雇农机约需7000元，这是一次性投入；第二年耕种，

需要种子、肥料、除草剂、农机等投入，盐碱地投入较低，每公

顷约需4500元；改良后的地块每公顷产粮4000-5000公斤，按

每公斤1.6元的价格，能赚1900-3500元；随着地力增加、产量

提升，2—3年就能把改良成本赚回来，而盐碱荒地则会快速

变成农田。

在另一片实验地块，今年春季添加的秸秆仅有零星浮于

地表，多数已经腐烂。土壤剖面记录着改变——秸秆被旋耕

至20厘米深度左右，随风雨冷暖渐渐融入土壤，化作黑色养

分。明年春耕后，这片荒地将绿意盎然。

为了探索不同条件下的改良效果，黄迎新团队又选取了

一片之前种过庄稼的地块，进行免耕、隔层、旋耕三种秸秆还

田方式，对比盐碱地改良效果。

测产最后，以吉林大学植物科学学院院长都兴林为组长

的专家组给出评价：“预埋秸秆沃土增碳技术改良盐碱地效果

明显，种植当年经济效益显著，可实现重度盐碱地低成本、持

续、有效改良。”

秸秆治盐碱 改良效果好
——中科院长岭草地农牧生态研究站秸秆改良盐碱地测产见闻

本报记者 徐慕旗

野山参的鉴别一直是困扰行业

规范化、标准化发展的“卡脖子”问

题。为了解决这一难题，由长春中

医药大学牵头，会同长春光机所等8

个单位展开了联合攻关，日前取得

阶段性成果——推出野山参智能分

级辅助鉴定系统（V1.0）。

野山参智能分级辅助鉴定系统

是利用高光谱成像技术（HSI）结合

智能机器学习算法，对野山参特征

图谱进行数据采集，依据《野山参鉴

定及分等质量》（GB/T 18765-2015）

国家标准相关指标和“五形六体”，

找到不同参龄、等级的光谱差异敏

感区域（ROI）及导致光谱差异的表

面关联分布特征，通过智能学习，优

选出预测模型并建立鉴定方法，从

而对野山参实现客观无损的鉴定。

在1个月的系统开发期间，整

个项目组研究人员发扬甘于奉献、

勇于担当的精神，自筹项目经费，投

入了大量人力物力，先后赴我省通

化、白山、延边等主产区开展样本采

集工作，最终建立起1个包含13084

棵野山参数据的样本库和2个数据

库，制造了1台工程样机，设计出1

套操作鉴定软件，制定了1套“野山

参智能鉴定系统分等实施细则”，最

终实现了对野山参参龄、等级及规

格的智能判定，鉴定结果可信并可

输出鉴定证书。

野山参智能分级辅助鉴定系统

开发取得的阶段性成果，是长春中

医药大学立足学校人参科技创新基

础和比较优势，积极推进人参产业

高质量发展的生动实践。

吉林省生态环境得天独厚，具有种植人参的天然优势。

一直以来，我省高度重视人参产业发展，相继出台了一系列政

策扶持措施。为了更好地为人参研究、人参产业发展助力，今

年8月，长春中医药大学组织专家团队研究制定了《长春中医

药大学推进人参产业高质量发展的工作措施》，成立推进人参

产业高质量发展领导小组和战略专家小组，以及科研攻关、科

普宣传、校企合作、攻关任务考核、管理工作考核督查等5个

相关工作专班，确定野山参智能分级辅助鉴定系统开发、野山

参核心功效物质基础研究、野山参参龄检测生物芯片研发、人

参种子筛选和粗加工智能设备研制、人参中药新药研究、人参

大健康产品研发、人参膳食产品研发推广、人参文化建设及科

普宣传等19项重点工作任务。

同时，学校充分发挥专业特色优势和人才智力优势，以承

办第三届世界中医药科技大会为契机，聚焦吉林省人参资源

禀赋，召开人参高质量发展科技创新学术会议，邀请国内外专

家学者、企业代表等行业内人士围绕人参良种繁育、科技创

新、产业振兴、文化建设、产教融合等展开研讨，为人参产业高

质量发展建言献策。

乘着我省人参产业快速发展的“东风”，长春中医药大学

人参科研能力和水平也在不断提高，持续引领我国人参产学

研结合研究。10余年来，学校累计承担人参科学研究项目

325项，其中牵头承担国家重点研发计划项目1项、国家自然

科学基金项目33项、省部级项目113项；近3年来，学校发表

的人参研究领域中文论文数量位居国内第一、SCI论文数量

位居国际第一；获得人参专利31项，其中发明专利15项；制定

修订人参地方炮制规范6项；已获得吉林省科技进步一等奖1

项、二等奖8项；一批人参科研成果成功转化落地，牵头完成

人参食用安全性评价研究，推动人工种植人参进入新资源食

品，为吉林省人参产值逐年递增提供重要支撑。
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本报讯（记者刘晓娟）气势恢宏的管

弦乐合奏，扣人心弦的琵琶旋律，极具民

族特色的舞蹈，栩栩如生的戏剧表演，抒

发爱国情怀的校园剧……在10月18日

举办的吉林省第八届中小学生艺术展演

汇报演出中，全省147所中小学校11个

节目和200余件艺术作品精彩上演，充

分展示了我省中小学校美育工作优秀成

果，展现了当代中小学生的精神风貌。

此次展演活动，呈现的是精彩的节

目和作品，也展现出学校美育工作不断

取得的成绩和突破，背后是我省实施美

育浸润行动，大力推进学校美育工作，以

美育人、以文化人的坚定思路。

目前，我省各学校不断丰富课程内

容，开齐开足上好美育课，将艺术注入

学子们的课堂、生活。在学前教育阶

段，开展适合幼儿身心特点的艺术游戏

活动；义务教育阶段，在开好音乐、美

术、书法课程的基础上，开设舞蹈、戏

剧、影视等艺术课程；高中阶段开设多

样化艺术课程，职业教育开设体现职业

教育特点的拓展性艺术课程；高等教育

阶段，开设以审美和人文素养培养为核

心、以创新能力培育为重点、以中华优

秀传统文化传承发展和艺术经典教育

为主要内容的公共艺术课程。

不断深化教学改革，完善“艺术基

础知识基本技能+艺术审美体验+艺术

专项特长”的教学模式。成立全国高校

和中小学美育教学指导委员会，培育一

批学校美育优秀教学成果和名师工作

室，建设一批学校美育实践基地，开发

一批美育课程优质数字教育资源，推动

高雅艺术进校园，努力培养心灵美、形

象美、语言美、行为美的新时代青少年。

同时，广泛开展艺术实践活动，建

立常态化学生全员艺术展演机制，每3

年组织1次省级大学生和中小学生综

合性艺术展演，遴选优秀学生艺术团参

加国家重大演出活动。如今，全省中小

学校美育工作呈现出积极向上、格调高

雅、健康文明、丰富多彩、面向全体、彰

显个性的校园文化特点，3000余所学

校、260多万名学生、3万多位美育教

师、600余个优秀学生美育社团、千余场

高雅艺术进校园活动……“美育之花”

正在吉林遍地盛开。

“美育之花”在中小学精彩绽放

近日，磐石市人民检察院在域内开展“质量月”主题宣
传活动。第二检察部干警走进磐石市内小学开展主题为

“共创中国质量 建设质量强国”教育宣传活动。检察干警
结合典型案例，采取学生现场提问、相关知识有奖竞答等
多个环节，发放宣传手册，向学生现场教学，取得了较好的
宣传效果。 王娜 摄
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