
夏季紫外线增强， 防
晒成了护肤重点。 阳光中
的长波和中波紫外线会引
起皮肤老化、 晒斑甚至日
光过敏， 防晒非常重要。

日常防晒分为物理防
晒和防晒霜两种方式 。 物
理 防 晒 包 括 戴 帽 子 、 墨
镜、 防晒衣、 打伞等， 适
合日常出行， 尤其适用于
对阳光敏感的人群。 而在
海边、 登山或运动等场景
下， 涂抹防晒霜则更为方
便实用。

不少人疑虑， 去年未
用完的防晒霜还能继续使
用吗？

未开封的防晒霜， 在
生产日期 3 年内， 未出现
明显水油分层或变质现象，
通常可继续使用； 已开封
的 “摇摇乐” 防晒霜含有
小钢珠， 使用前应充分摇
匀。 其油层具有封闭作用，
不易变质； 乳液型防晒霜
若开封超过 6 个月， 不建
议继续使用。

不同人群和场景对防
晒产品的选择也应有所区
别：

老年人、 孕妇、 皮肤
敏感者优先选择物理遮阳
方式， 如遮阳伞、 防晒帽；
防晒产品应选刺激性小的
类型。

6 个月以下婴儿不宜
使用任何防晒产品， 建议
纯物理防晒。

6 个月以上婴幼儿可
适度选用婴幼儿专用防晒
产品， 仍以物理防护为主。

建议日常户外活动可
选 SPF30+、 PA++以上的
防晒霜； 若在阳光强烈的
环境中， 如海边或户外运
动， 则建议使用 SPF50+、
PA+++以上的高防护产品。

防晒不仅关乎肤色 ，
更关乎皮肤健康。 合理选
择防晒方式， 科学使用防
晒霜， 是夏日护肤的重要
一步。
北京大学人民医院皮肤科

主任医师 李文海

夏季护肤，防晒是关键！
专家教你科学选用防晒霜
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颈椎生理曲度变直是什么
颈椎曲度变直是指颈椎失去

正常的生理弯曲， 变得笔直或反
弯。 这会使颈椎承受异常压力，
影响周围肌肉、 韧带， 严重时压
迫神经， 引起手麻、 头晕等症状。

哪些坏习惯
加速颈椎“报废”

1.�长时间低头看手机或伏案
工作 头部重量约为体重的 1/7，
向前伸时颈部压力增加 3~5 倍。
长时间低头使颈后肌肉紧张、 劳
损， 颈椎动态平衡被破坏。

2.�错误坐姿 斜坐、 含胸驼
背， 眼睛离屏幕或书本太近， 都
会使颈椎长期处于前屈状态， 增
加负担。

3.�枕头过高或过低 枕头过高
使颈椎过度前屈， 过低缺乏支撑，
破坏自然曲度， 影响睡眠质量。

4.�午休时趴睡 颈部扭曲，
肌肉韧带长期紧张， 容易引发颈
椎劳损。

颈椎变直会带来哪些危害
轻度时可能出现颈部僵硬、

酸痛， 休息或按摩后可缓解； 长
期曲度变直， 会导致头前伸、 驼

背、 双下巴、 脸型不对称等外形
变化； 严重时伴发颈椎病， 出现
手麻、 颈痛、 头晕、 恶心， 甚至
肌力下降、 瘫痪。 还可能引起高
血压、 心脏病、 失眠、 心律失常
等全身性并发症。

如何预防颈椎问题
1.�避免长时间伏案工作 每

隔 30 分钟起身活动， 哪怕站起
来倒水、 走动， 都有助缓解颈部
压力。

2.�保持正确坐姿 双脚平放
地面， 脊柱保持自然曲度， 左右对
称， 肘部有支撑， 避免含胸驼背。

3.�优化办公环境 选择靠背
椅， 腰部加垫支持。 使用笔记本
支架将屏幕调至视线平行， 配合
外接键盘减轻手腕和肩颈压力。

4.�选用合适枕头， 注意睡姿
枕头中间凹陷， 两侧稍高， 软硬
适中， 符合肩宽和头宽比例。 睡
觉时仰卧或侧卧均可， 避免趴睡。

5.�定期做颈部放松练习
自我牵引： 双手托住后脑，

缓慢后仰 5~10 秒， 重复 3 次。
四向点头： 低头、 后仰、 左

右转头各保持 5 秒， 动作缓慢，
避免用力过猛。

颈椎生理曲度变直是可防可
控的问题， 年轻人通过调整习惯和
锻炼可以有效预防和改善； 中老年
人更要关注退变问题， 定期检查。
一旦出现手麻、 颈痛、 头晕等症
状， 应及时就医， 避免病情恶化。

长沙市第三医院骨科
主治医师 邓婷

喜欢跑步的人越来越多， 尤其是在
周末和工作日晚上， 市中心随处可见跑
步的人影。 随着气温回升， 挑战马拉松
的跑者也日益增多。 然而， 这个时候也
要特别注意避免受伤。 下面是四种有效
的跑步防伤方法。

力量训练带来大改变 我们无需进行
常见的二头肌弯举或仰卧起坐， 而应根
据跑步需求设计训练计划， 重点增强身
体对跑步时重复冲击和单侧压力的承受
能力。 不妨多做单腿动作、 加强小腿的
提踵练习， 增强脚踝和膝盖的恢复能力。
这些针对跑步的力量训练极大减少了受
伤风险。

给自己足够的时间准备比赛 许多受
伤都是因为没有充分的训练周期。 比如
半程马拉松至少需要 12 周训练， 新手则
需要更长时间。 耐心且充足的训练周期，
尤其结合力量训练， 能有效避免伤病。

坚持“10%规则” 每周增加的跑步
总距离不要超过 10%。 这类似于健身时逐
步增加重量或次数， 能防止过度使用伤
害， 同时确保身体得到适当挑战， 提高
体能。

花更多时间进行“2 区训练” 即保
持最大心率 60%~70%的强度训练， 特别
是在最长的跑步训练中。 这样的配速既
能提升有氧能力， 让快速跑更轻松， 又
能减少关节和心血管系统的压力。 值得
注意的是， 跑者应平衡训练强度， 安排
轻松跑， 避免每次训练都施加过大压力，
帮助身体更好适应， 预防伤病。

健身教练 章如龙

倒着走时， 步伐变小、 速度减慢， 身
体重心和腿部用力方式也会随之改变。 适
当进行倒走锻炼， 有不少健康益处。

放松肌肉骨骼 正常行走时， 重心前
倾， 颈椎、 腰椎、 膝关节等长期处于紧张
状态， 容易引发慢性劳损。 而倒走则能让
这些部位的肌肉得到放松， 有助缓解因久
坐或站立导致的腰背酸痛。

增强下肢与神经系统功能 倒走在康
复训练中被广泛应用， 能提升下肢平衡能
力和肌肉力量， 激活神经肌肉系统， 有利
于心血管健康。 研究还发现， 它可减轻足
底筋膜炎等疾病的疼痛感。

减轻膝部负担 倒走时膝关节受力模
式发生变化， 对膝关节炎患者较为友好，
有助于缓解膝部压力， 增强下肢肌肉耐力。

刺激反应能力 倒走作为一种 “反序
运动”， 需更多依赖视觉系统判断方向，
能刺激大脑， 提高身体反应速度和协调
能力。

值得注意的是， 倒走节奏慢、 强度
小， 适合大多数人， 尤其是不宜剧烈运动
者。 但平衡能力差、 患骨质疏松者应谨
慎， 避免跌倒。

掌握正确方法 倒走应选择人少、 地
面平坦的环境， 不穿高跟鞋， 注意用余光
观察四周。 锻炼时间建议控制在 15～20 分
钟， 强度以微微出汗、 略感疲劳为宜。

搭配训练更有效 单纯倒走运动效果
有限， 可与快走、 慢跑交替进行， 一方
面锻炼平衡， 另一方面起到调节放松的
作用。

朱广凯

“少洗头能减少油脂分泌” 的说法
流传已久， 但这其实是关于油性头发最
常见的误解之一。 护肤专家指出， 头皮
出油多主要是由遗传决定的， 频率减少
并不能 “训练” 头皮分泌更少的油脂。

头皮的皮脂腺会分泌油脂来保护头
皮和头发， 但过多的油脂会让头发看起
来油腻沉重。 除了遗传因素外， 激素波
动 （如青春期 、 怀孕 ） 、 压力 、 药物
（如避孕药） 以及使用不当的洗护产品
也可能刺激皮脂分泌。

如果长时间不洗头， 会导致油脂、
死皮细胞和护发产品在头皮堆积， 堵塞
毛囊， 形成炎症环境， 增加脱发和头皮
屑风险， 严重者甚至会出现脂溢性皮炎。

那么油性头发到底该多久洗一次？
答案是： 只要头皮脏了就洗， 并选择温
和、 不刺激的洗发水。 过度去油的洗发
产品反而会引发 “反弹效应”， 让皮脂
分泌更旺盛。 建议选择含有温和表面活
性剂、 专为油性头皮设计的洗发水。

有助控油的成分包括水杨酸和
PCA 锌。 水杨酸可深入毛孔溶解多余油
脂， 而 PCA 锌则能调节皮脂分泌、 抗
炎抗菌， 缓解头皮刺激和头屑。 此外，
尽量避免含有高浓度硅酮的产品， 其易
在头皮残留， 反而加重油腻和堵塞。

张瑜

4种避免跑步受伤的方法

医生提醒：颈椎问题要早预防
4个坏习惯加速颈椎“报废”

现代生活中， 颈椎生理曲度变直已成为常见问
题。 正常颈椎呈“C” 形自然曲度， 支撑头部重量，
保护神经和脊髓。 长期不良习惯会让这个“弯曲”
变“直”， 引发颈部不适， 甚至严重神经损伤。


