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我的养生之道

《聊城晚报·康养周刊》面向热
爱养生、关注中医的读者朋友长期
征稿，期待您用文字记录思考，分
享经验，与我们共同打造一方滋养
身心的健康家园。

一、征稿方向
1.养生习惯记录，如四季作息、

穴位按摩、呼吸练习等；传统养生
智慧在现代生活中的创新应用等。

2.从健身“小白”到运动达人的
心路历程；实用健身经验或常见误
区解析；运动带来的身心健康启示。

3. 情绪管理与精神调养的方
法；传统文化中的身心和谐智慧；
压力应对与生命感悟的散文随笔。

二、投稿邮箱及联系方式
投 稿 邮 箱 ：lcwbyichenghu@

126.com（邮件主题请注明“康养+
文章标题”）

联系电话：18663501275

《康养周刊》
征稿启事

以跑养生 步履不停

新华社记者 刘艺淳 马思嘉 陈子薇

大暑正值三伏天，是全年最热时
段。如何在阳光下保护好皮肤与双眼，
避免晒伤、视疲劳甚至长期健康隐患？
记者采访相关专家，整理出这份“防晒指
南”。

为什么要防紫外线？

沈阳市第七人民医院皮肤科门诊主
任刘永斌介绍，太阳紫外线辐射强度有
国际计量标准，从0到10分级，一般大于
3就需要防护。三亚白天通常在6至9级
左右，上午9时至下午4时都需要做好防
晒。“简单来说，只要有阳光的地方，就需
要防护。”

为什么要防紫外线？刘永斌表示，

到达地面的太阳光中包含的紫外线主要
分为长波紫外线（UVA）和中波紫外线
（UVB），防晒防的正是这两者。UVA穿
透力强，直达真皮层，加速皮肤老化、黑
色素沉积；UVB则可能造成晒红、晒伤，
甚至形成水泡。除了晒伤风险，在沙滩、
海面环境中，阳光直射、沙粒漫反射、海
面镜面反射及多重光源叠加，使眼睛难
以快速聚焦，强烈的紫外线还会产生眩
光，容易造成视疲劳、角膜炎，甚至增加
白内障风险。

避开防晒误区
科学做好“光管理”

针对常见的防晒误区，刘永斌给出
了具体提醒：“涂防晒霜不是一劳永逸，
要涂到约1元硬币厚度，一次涂抹大约能

维持2至3小时，出汗后需要及时补涂。”
刘永斌说。

一些商家售卖的墨镜仅仅将光线变
暗，并没有真正的防晒效果。消费者日
常购买运动太阳镜时，应关注国家认证
的防晒指标。另外，防晒衣、面罩应选择
锦纶、涤纶等防晒面料，还要注意这类产
品长期暴晒后，防晒性能会有所减弱。

阴天和室内需要防晒吗？刘永斌表
示，在阴天、树荫下进行户外活动，或身
处靠窗、有紫外线灯及强荧光灯的室内
环境时，紫外线强度相对较弱，可选用防
晒系数较低的防晒产品。

三亚市中医院主任中医师陆江涛结
合接诊经验表示，后颈、后背、脚背等部
位容易被忽略，需要特别注意防护。一
旦晒伤该如何处理？陆江涛建议，应立

即用流动的凉水冲洗晒伤处，帮助皮肤
降温散热，切忌直接用冰块处理。例如，
沙滩球类运动员在局间休息时，会用凉
水浸湿的毛巾敷在脖子和手臂上；游跑
两项运动员在跑步过程中，也会接过志
愿者递来的水，及时给身体局部降温。
这些做法同样适用于大众的晒伤急救。

陆江涛强调，皮肤出现红斑、丘疹、
水泡时，应及时就医，遵医嘱口服抗炎、
抗水肿药物及清热解毒的中药。此外，
户外运动爱好者应关注长期暴露部位有
无异常色素痣，如发现异常红斑或黑印，
应立即进一步检查。

“学会和阳光相处，才能跑得更快、
跳得更高、看得更远。”陆江涛说。

据新华社

户外运动要做好“光管理”

这份防晒指南请查收

□ 王之帅

03:31:52，运动时长定格。我脚步微
颤，大口呼吸着小湄河飘来的水汽，心中
满是畅快与欣喜。历时三个半小时，不
曾停歇，我跑完人生首个21公里。用时
虽不算快，心中却格外知足，一路的艰
辛，都化作汗水，铺成向前的道路。

去年体检，医生建议我加强运动。
斟酌许久，我选择跑步。从一名跑步

“小白”起步，曾经跑3公里便气喘吁吁；
坚持锻炼后，如今轻松完成5公里、10公
里长跑。身形日渐轻盈，心态愈发阳光，

意志力也得到充分磨炼。
长跑养生，先要跨过三道难关。
第一道是赖床关。我习惯晨跑，对

于常年晚睡晚起的人而言，离开温暖被
窝实属不易，总要和睡意反复拉锯。想
到运动能够改善身体状态，便咬牙起
身。为保障早起，我坚持每晚11点前入
睡，作息随之规律。早起跑步，不仅收获
轻盈体感，更把以往赖床虚度的晨光，用
来做有益身心的事。

第二道是疲劳关。刚开始跑步，仅
仅1公里就双腿发酸、步履沉重，只能低
速慢跑，配速甚至慢于步行。即便如此，
跑完三五公里，次日浑身肌肉酸痛。慢
慢摸索后，我坚持跑前充分热身、跑后认
真拉伸，学会监测心率、科学慢跑。如今

5公里跑下来从容自如，日常疲惫感明显
消散，整日精力充沛。

第三道是坚持关。一时兴起跑步不
难，长久坚持最考验人。人人都懂“放弃
容易，坚持很酷”，落实起来却要克服困
倦、身体疲乏等诸多难题。我也曾萌生
退意，但想到运动能养护身心，便重新鼓
足劲头。将跑步纳入日常，我慢慢读懂
了持之以恒对于养生的意义。

坚持奔跑，带来的改变不止于身
形。人到中年，上有老下有小，守住自身
健康，就是守护家庭安稳。通过持续跑
步，体重稳步下降，远离“三高”困扰，这
是最直观的收获。

养生讲究身心同养，跑步带给我的
馈赠不只是身体健康。从前懒散倦怠，

如今积极向上；不喜社交的我，也结识不
少志同道合的跑友，自信开朗成常态。
正如朱迅所说：“跑步速度有快慢，但在
热爱面前人人平等。”奔跑之余，我品读

《运动改造大脑》《跑步圣经》《掌控》等书
籍，养成读书听书的习惯。

从 3 公里起步，稳步跨过 5 公里、10
公里，直至挑战21公里，每一步都踏实坚
定。很庆幸，在中年这段时光与跑步相
逢，遇见更健康、坚韧、充满活力的自己。

长跑养生同样讲究章法，合理膳食、
充足睡眠、循序渐进缺一不可。我算不
上专业跑者，只是一名从“小白”成长起
来，能够完成21公里长跑的新人。跑步
带来的蜕变清晰可见，这条奔跑养生之
路，我会一直坚持，持续热爱。

7月28日，在高新区许营镇“如康家园”艾草种植基地，工作人员在制作香包。
高新区依托“如康家园”残疾人之家，创新探索出“特色种植+技能培训+产品加工”的辅助性就业新模式，带动周边更多村

庄的残疾人及困难群体就业。 孙文辉 卞硕 摄


