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运动健身中应重视动作质量

随着运动健身逐渐成为人们的生活方
式，人们在获得健身带来的益处的同时，也
会出现运动损伤的现象。这与一个错误的
观点有关：只要参加锻炼，就会自动地做出
好的动作，就会有良好的锻炼效果。这也
与不重视运动的动作质量有关。因此，重
视动作质量应该进入大众健身的视野，成
为锻炼人群的健康素养之一，其重要程度

再怎么强调也不为过。
什么是动作质量？用

什么指标来表示？动作是
身体在自身动力作用下改
变姿势时所产生的行动，包
括稳定性、平衡、姿势控
制、协调和感知。动作质

量是动作做得好坏，用动作
模式来评价。动作模式是做

动作时大脑对动作支配从而形
成的标准化操作程序，它是指导
健身的最基本的因素和原理，因

为运动时，大脑直接使用动作模式，而不
是孤立使用某一块肌肉或某一个关节。
动作模式可分为良好的动作模式和不良
的动作模式。良好的动作模式是锻炼取得
效果的前提。不良的动作模式会强化质量
差的动作，从而造成更大的损伤风险。当
动作模式出现问题时，需要重新设定动作
程序，并不断练习新的动作模式，最终形成

新的动作模式，保证动作质量，降低运动风
险。

动作质量应处在运动的首位，在训练
前先观察动作模式是否存在局限、不对称
性、缺少灵活性和稳定性问题，并进行改
善。这有助于更好地控制运动风险，提高
运动的科学性。

哪些因素会造成不良动作模式？首先
是习惯性动作，主要和工作时身体姿势有
关。比如，长期处于一个静态动作模式中，
如静坐状态造成的圆肩驼背，会迁移到运
动的动作模式中。第二，经常性、重复性动
作，使得身体局部肌肉过度使用而造成强
化，同时其他部位局部肌肉弱化，产生肌肉
不平衡，造成动作模式改变。如压力、慢性
疲劳等都会导致动作模式不良。第三，损
伤、疼痛等引起的动作模式改变。比如踝
关节的损伤，膝关节疼痛。为了避免这些
部位的疼痛，可能会较多使用没有损伤的
一侧，或是避免疼痛的姿势，一瘸一拐地走

路使得动作模式发生变化，如果时间持续
比较久，会形成不正确姿势下的动作模式；
另外，如果伤病没有完全恢复就去运动，也
会导致动作模式不良。第四，手术引起的
动作模式不良。术后结缔组织粘连，拉扯
筋膜，从而影响肌肉和关节的功能，造成动
作模式不良。

如果动作不良，需要寻找专业的教练
协助，采用纠正性的训练进行纠正，然后再
去运动健身，可以更好地降低运动风险，从
而达到健身效果和训练效果。当动作模式
功能不良时，最佳的方式是使用生长发育
顺序中采用的动作模式，如滚动、爬动、爬
行、跪行和行走的顺序去改善动作模式。
具体来说，先从头部和颈部的控制开始，逐
步发展到滚动、爬动、爬行、跪行、坐立、站
立、迈步、走步、攀爬和跑步的顺序，缺少其
中任何一个主要的动作里程碑，都会导致
明显的动作受限或动作功能不良。
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长期防晒
会引发缺钙

众所周知，阳光中的紫外线有助于人
体合成维生素D，促进钙的吸收。实际上，
手、脚等局部的小面积皮肤暴露在非强烈
阳光照射下比如树荫下或者房屋内玻璃窗
前，只需要半小时，就能够合成人体全天所
需的维生素D了。长时间地暴露在强烈的
阳光下反而会晒伤皮肤。

日常生活中的防晒，主要防的是阳光
中的“紫外线刺客”：UVA（长波紫外线）与
UVB（中波紫外线）。UVA和UVB对皮肤
有很强的穿透力，可以破坏胶原蛋白、弹性
纤维组织等，令皮肤松弛衰老；UVA 会使
皮肤的黑色素细胞更加活跃，致使皮肤变
黑，UVB可引起皮肤晒后红斑水疱等晒伤
反应。UVA与UVB都能够诱发皮肤的光
敏反应和光毒反应，甚至于皮肤癌。因此
防晒就是借助防晒霜、防晒衣、防晒帽、遮
阳伞等各种方式，最大程度地减少“紫外线
刺客”带来的伤害。

防晒霜涂
一次可管一天

防晒霜具有时效期，到相应的时间后，
防晒能力会有所下降。此外防晒霜在皮肤
上会因为出汗、摩擦等而破坏防护效果。
一般来说需要每隔一到两小时左右涂抹一
次防晒霜，防晒的效果会更好。

防晒霜的倍数
越高越好

需要因人而异。市面上的防晒霜，大
家通常会看到 SPF和 PA两个指数。SPF主
要是抵抗UVB，避免晒红、晒伤，PA主要是
阻挡UVA，防止皮肤晒黑。

SPF值描述的是防晒霜能够抵抗日晒
的时间长度，比如说使用 SPA20的防晒霜
后，可以使皮肤出现日晒红斑的时间延长
至 15乘以 20分钟的时长，也就是 300分钟。

SPF的值越高，并不意味着抵御的日照
强度越强，只是对抗的时间更长。PA是抵

御 UVA 的系数，PA+号越多，则代表着防
止被晒黑的时间能力越强。根据不同的防
晒需求以及时间选择合适的防晒霜即可。

婴幼儿
不需要防晒

婴幼儿的皮肤更加娇嫩，皮脂膜薄，防
晒工作做不好，可不仅是晒黑那么简单，更
容易发生晒伤反应。夏日外出时间，可以
选择在上午 10点之前，或者非暴晒状态的
户外，尽量避免在强烈阳光下直射范围内
活动，可以选择树荫下等阴凉处，此外可以
借助衣物遮盖等方式防晒。

防晒黑
只需护好脸

实际上，当胳膊、腿等部位大面积的皮
肤暴露在阳光下，会提高体内酪氨酸酶的
活性，加速黑色素细胞合成黑素颗粒，整体
皮肤会反黑，包括脸部也不能避免。因此，
脸部防晒和身体防晒都需要兼顾。

阴雨天
不需要防晒

尽管阴雨天的光照不强，但紫外线依
然存在，想抗衰因此仍然需要做好防晒。
实际上，防晒是皮肤抗衰老的重要一环。

紫外线会破坏皮肤的胶原蛋白，加速
水分的流失，使皮肤产生细纹和皮肤松
弛。此外长时间地曝晒，会导致皮肤表面
脂质成分为主的屏障损伤，保护功能下降，
更容易因为外界各种因素刺激发生皮肤的
炎症反应。

因此，一年四季都需要做好防晒。根
据具体的情况做好分级防晒即可，阴雨天
涂抹防晒霜就够了，艳阳高照，涂抹防晒霜
之外，还需要穿防晒衣、戴太阳帽等全方位
的防晒措施。

戴口罩能防晒

日常外出戴口罩，既可以防病毒又能
兼顾防晒功能？可不是大家想的这么简

单。口罩的防晒能力与材质有关，医用口
罩相对而言有一定的阻拦作用，而市面上
的如真丝口罩等轻薄材质制成的口罩阻挡
作用甚微。此外，口罩的遮挡面积有限，暴
露部位被晒，很容易晒成颜色不均匀的“口
罩脸”。

类似的认识误区，还包括“打太阳伞就
不需要涂防晒霜了”，不同材质的太阳伞遮
挡紫外线的强度不同，此外太阳伞亦无法
遮挡地面、建筑物的玻璃外墙等反射的紫
外线。

晒伤后
无需专业处理

需要视情况而定。如果症状不严重，
只是稍微有点红斑搔痒，及早停止日晒以
及大量涂抹安全的保湿霜就可以了，并且
在未来两周之内需要做好全方位防晒。如
果被晒后症状比较严重，保湿霜之外还需
要短期涂抹皮质类固醇激素类药膏。但是
倘若皮肤晒伤后,患处出现红斑、肿胀、水
疱并且剧烈瘙痒疼痛，则需要及时就医处
理，避免皮肤出现严重的色素沉着,或诱发
感染等并发症状。

炎炎夏日，骄阳似火，紫
外线的威力不容小觑。日常
生活中，越来越多的人已经认
识到防晒的重要性，但对于防
晒知识不够了解，往往会陷入
一些防晒误区。比如说，防止
晒黑，护好脸就行了？阴雨天
不需要做防晒了？防晒霜的
防晒系数越高越好？……科
学防晒，几个误区需谨防。
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