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跑步与关节健康的关联
关节是人体的重要组成部分，

它能帮助我们完成各种运动和活
动。 在跑步过程中， 关节起着重要
的支撑作用。 它们不仅要承受身体
的重量， 还要承受因跑步而产生的
额外冲击力。 因此， 保持关节健康
对于跑步者来说非常重要。

常见的跑步运动伤害及原因
1.�肌肉拉伤 通常是由于肌肉

过度拉伸或突然用力所致。 肌肉拉
伤会导致肌肉疼痛、 肿胀或痉挛，
严重时需要休息数周甚至数月才能
恢复。

2.�足底筋膜炎 这是由于足底
筋膜发炎引起的疼痛， 通常发生在
长跑或长时间站立后。 足底筋膜炎
会导致足底疼痛、 肿胀， 影响行走
和跑步。

3.�膝关节损伤 膝关节是跑步
时最易受伤的关节之一。 常见的膝
关节损伤包括韧带拉伤、 半月板损
伤等。 这些损伤通常是由于运动姿
势不正确、 地面不平整或过度使用
膝关节所致。

4.�跟腱炎 跟腱炎是由于跟腱
发炎引起的疼痛， 通常发生在长跑
或跳跃运动后。 跟腱炎会导致跟腱

疼痛、 肿胀， 影响行走和跑步。
5.�髂胫束综合征 髂胫束综合

征是由于髂胫束发炎引起的疼痛，
通常发生在长跑或骑自行车后。 髂
胫束综合症会导致大腿外侧疼痛、
肿胀， 影响行走和跑步。

这些常见的跑步运动伤害及原
因包括运动姿势不正确、 地面不平
整、 过度使用某些肌肉群、 运动前
的热身和拉伸不够等。 如果出现运
动伤害， 应及时就医， 接受专业的
治疗和康复训练。

如何避免跑步运动伤害
1.�保持适当的运动强度和频率

适度的运动可促进身体健康， 但过
度运动可能会导致身体损伤 。 因
此， 跑步者应根据自己的身体状况
和运动能力， 合理安排运动强度和
频率。

2.�掌握正确的跑步姿势和技巧
正确的跑步姿势和技巧可以减少运
动中的冲击力 ， 减轻关节负担 。
因此 ， 跑步者应该注意自己的跑
步姿势和技巧 ， 如脚着地方式 、
步幅等。

3.�选择合适的运动装备 合适
的运动装备可以提供必要的支撑和
保护 ， 降低运动伤害的风险 。 例
如， 选择合适的跑鞋、 护具等可以

减少关节负担和冲击力。
4.�做好热身和拉伸运动 热身

和拉伸运动可以帮助肌肉和关节逐
渐进入运动状态， 减少运动中的受
伤风险。

5.�重视运动后的放松和恢复
运动后的放松和恢复可以帮助身体
逐渐恢复到静息状态， 减少肌肉疲
劳和损伤的风险。 因此， 跑步者应
重视运动后的放松和恢复， 如进行
适当的拉伸和按摩等。

关节保健小贴士
1.�保持适当的体重 过重或过

轻都可能对关节造成负担， 因此保
持适当的体重有助于关节健康。

2.�合理饮食 合理的饮食可为
身体提供必要的营养物质， 促进关
节健康。 建议多摄取富含抗氧化物
质的食物， 如蔬菜、 水果等。

3.�增加关节及周围肌肉的力量
强壮的肌肉可以提供更好的支撑和
保护， 减少关节受伤的风险。 建议
进行有针对性的力量训练。

4.�重视关节的保暖 保持关节
温暖可以减少关节炎等关节疾病的
风险。 建议在寒冷天气中做好保暖
措施。

5.�及时就医 如果出现了关节
不适或疼痛等症状， 应及时就医，

不要拖延。 医生可以根据情况给出
正确的诊断和治疗方案。

为了保护关节健康， 跑步者应
注意以上提到的各个方面， 并采取
适当的预防措施。 同时， 我们也要
意识到， 每个人的身体状况和运动
能力都是不同的， 因此需要根据自
己的情况来制定适合自己的运动计
划和保健措施。 如果出现任何不适
或疼痛症状， 应及时就医。

总之， 关节健康对于跑步者来
说非常重要。 我们应该注意预防运
动伤害， 采取必要的措施来保护关
节健康。 通过保持适当的运动强度
和频率、 掌握正确的跑步姿势和技
巧、 选择合适的运动装备、 做好热
身和拉伸运动以及重视运动后的放
松和恢复等方法， 可以有效地降低
跑步运动伤害的风险。 同时， 我们
也应注意日常生活中的关节保健，
通过多种措施促进关节健康。

河池市第三人民医院 黎映琪

紫外线———肌肤的隐形杀手
过度的日光暴晒会给我们的肌

肤带来不小的伤害。 其中， 紫外线
就是罪魁祸首。 紫外线波长在 100~
400 纳米之间 ， 根据波长的不同 ，
紫外线分为短波紫外线 （UVC） 、
中波紫外线 （UVB） 和长波紫外线
（UVA） 三种。

UVC 的波长最短， 穿透能力最
弱， 它几乎不能到达地球表面， 对
我们的肌肤威胁不大 。 而 UVB 和
UVA 则能够穿透大气层， 直接作用
于我们的皮肤。 UVB 主要引起皮肤
晒红 、 晒伤等急性反应 ， 而 UVA
则会导致皮肤变黑、 老化， 甚至诱
发皮肤癌。

防晒产品的选择与使用
防晒产品上有两个重要指数，

分别是日光防晒指数 （SPF） 及 U鄄
VA 防晒指数 （PA）。

SPF， 即阳光保护系数， 是评

价防晒产品防止皮肤发生晒红的能
力。 一般来说， SPF 值越大， 防晒
红的效果越好。 但需要注意的是，
SPF 值并不是越高越好 。 过高的
SPF 值可能意味着防晒产品中含有
较多的化学成分， 反而可能对皮肤
造成负担。 因此， 在选择防晒产品
时， 我们应根据自己的皮肤类型和
活动环境来选择合适的 SPF 值。

同时 ， 我们还要注意 PA 值 。
PA 值是针对 UVA 的防护系数， 是
评价防晒产品对皮肤晒黑的防护指
标。 与 SPF 值类似， PA 值也是用
加号来表示的， 加号越多， 代表防
晒黑的效果越好。

此外， 我们还需注意防晒产品
的涂抹时间、 剂量和频率。 一般来
说， 出门前 15 分钟就应涂抹防晒
产品， 以确保其充分发挥作用。 涂
抹的剂量也要足够， 一般建议以一
元硬币大小的量涂抹于全脸。 在户
外活动时， 还需每隔 2-3 小时补涂
一次防晒产品， 以确保持续有效的
防晒效果。

不同人群的防晒策略
对于孩子来说， 他们的皮肤较

为娇嫩， 修复能力较强。 然而， 紫
外线对皮肤的伤害是从幼年开始逐

渐累积的， 因此孩子同样需要做好
防晒工作。 在选择防晒产品时， 应
选用温和无刺激、 适合儿童使用的
产品。 此外， 家长还应注意避免让
孩子在烈日下长时间暴晒， 以免出
现晒伤反应。

孕妇在防晒方面也需要特别注
意。 虽然体表使用防晒产品时， 其
成分吸收入血的量微乎其微， 但仍
建议选择温和、 无刺激、 适合孕妇
使用的防晒产品。 此外， 孕妇在妊
娠过程中使用防晒产品， 不仅能够
保护皮肤， 还可减少黄褐斑的发生
率和阻止妊娠皮疹进一步加重。

对于老年患者来说， 合理日晒
有助于钙的吸收， 减少骨质疏松发
生率。 但长时间在日光下活动， 仍
需采取一定的防晒措施。 在选择防
晒产品时， 应考虑老年人的皮肤特
点和需求， 选择温和、 易吸收、 防
晒效果好的产品。 同时， 老年人还
应注意避免在烈日下长时间活动，
以免出现中暑等不良反应。

防晒误区与正确认知
在防晒过程中， 我们还需要避

免一些常见的误区。 首先， 有些人
认为只有夏天才需要防晒， 其实不
然。 紫外线是一年四季都存在的，

即使在阴天或冬天， 也需要做好防
晒工作。 其次， 有些人认为涂抹了
防晒产品就可以无所顾忌地在阳光
下暴晒， 这也是错误的。 防晒产品
只能减轻紫外线对皮肤的伤害， 并
不能完全消除其影响。 因此， 即使
在涂抹了防晒产品的情况下， 我们
仍需要避免长时间在阳光下暴晒。

此外， 我们还应认识到防晒并
不仅仅是涂抹防晒产品那么简单。
除了使用防晒产品外， 我们还可以
通过穿着防晒衣物、 佩戴帽子和墨
镜等方式来增强防晒效果。 同时，
我们还应注意饮食调理和皮肤保养，
从内到外全面提升肌肤的抵抗力。

防晒是护肤的重要一环， 它关
乎到我们肌肤的健康和美丽。 每接
受一次没有防护的日光照射， 就向
衰老走进一步。 因此， 我们要尽早
树立防晒意识， 学会科学护肤。 在
选择和使用防晒产品时， 要根据自
己的皮肤类型和活动环境来选择合
适的产品； 在防晒策略上， 要根据
不同人群的需求和特点来制定个性
化的方案； 在防晒过程中， 要避免
常见的误区和错误认知， 做到正确
防晒、 科学护肤。

百色市人民医院 黄润芬

做 好 防 晒 科 学 护 肤

跑步运动，如何避免关节伤害？
跑步是一项简单、 方便且对身体健康有益的运动。 但在进行跑步运动时， 我们必

须要注意关节健康， 采取一些必要的预防措施， 以避免运动伤害。 本文将介绍跑步与
关节健康的关联、 常见的跑步运动伤害及原因， 以及如何避免这些伤害。

夏天阳光强烈， 你是否做好
了防晒的准备呢？ 作为在皮肤美容
科工作十几年的医护人员， 笔者深
知防晒的重要性。 下面就跟大家
分享一些关于防晒的知识， 让我
们一起科学护肤， 远离光老化。


