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马拉松背后的
关节损伤风险

随 着 马 拉
松运动的持续
火热，越来越多
的人选择加入
这场奔跑的“盛
宴”。然而，在
这项高强度的
运动中，关节损
伤的风险也不
容忽视。据统
计，马拉松比赛
中总体损伤率高
达77.36%，其中
下肢损伤尤为突
出，发生率可达
79.3%。这些数
据提醒我们，在
追求运动激情和
挑战的同时，更
要关注身体的健
康和安全。

南 京 医 科
大学康复医学
院名誉院长、江
苏省人民医院
康复医学中心
荣誉主任励建
安表示，“在马
拉松的准备阶
段，如果训练强
度过大或方式
不当，可能会导
致肌肉拉伤或
过度劳损。因
此，制定一个科
学合理的训练
计划至关重要，
要确保训练量
逐步增加，让身
体有足够的时
间来适应。”

在比赛中，
由于长时间连
续 跑 步 ，膝 关
节、踝关节和足
底都承受着巨
大压力，容易出
现疼痛、扭伤或
者炎症。励建
安说，选择合适
的跑鞋和专业的
运动服装对于减
少摩擦和冲击
有 一 定 帮 助 。
此外，正确的跑
步姿势和技术
也能显著降低受
伤的风险，跑者
应该保持身体直
立，脚步推动力
量均匀，并避免
过度内翻或外
翻。如果不幸受
伤，初步的处理
很关键。励建
安表示，在损伤
初期，可以应用
冰敷来帮助止
血、减轻肿胀和
缓解疼痛。

赤峰草原沙漠之旅

赤峰，位于内蒙古东
部，以其独特的草原和沙
漠 景 观 而 闻 名 。 在“ 赤
峰－贡格尔草原+越野车
穿越+玉龙沙湖+阿斯哈
图石林+达里湖+亲子牧
场+西拉木伦河漂流”双
飞 5 日游中，游客将首先
参观赤峰博物馆，深入了
解这片土地的历史文化。
随后，前往贡格尔草原，感
受广袤草原带来的视觉震
撼和心灵愉悦。在这里，
孩子们可以尽情奔跑，老
人可以悠闲地观赏草原风
光。

除 了 壮 丽 的 自 然 景
色，本次旅行还将安排越
野车穿越活动，带领游客
深入草原腹地，体验草原
生活的原始韵味。玉龙沙
湖则是另一处不容错过的
景点，湖水与沙漠的交融，
形成了一幅神奇的自然画

卷。游客可以在这里体验
沙漠滑沙、摄影等娱乐项
目 ，感 受 沙 漠 的 独 特 魅
力。最后，旅程将在西拉
木伦河漂流中达到高潮，
乘坐皮筏在蜿蜒的河水中
漂流，欣赏沿途的美景，尽
情感受河水带来的欢乐，
结束这次令人难忘的草原
沙漠之旅。

贵州山水民俗之旅

贵州，被誉为“天然公
园”，拥有众多令人叹为观
止的自然景观和丰富的民
族文化。在“贵州－中国天
眼、黄果树瀑布、坝陵河大
桥、西江千户苗寨、荔波小
七孔、下司古镇”双飞六日
游中，将打卡黄果树瀑布，
壮观的水流从高处倾泻而
下，水雾弥漫，气势磅礴，孩
子们可以在这里学习到关
于水的力量和自然的奇
观。游览坝陵河大桥、西江
千户苗寨、荔波小七孔等景

点，每一处都展现了贵州独
特的山水风光和民族特
色。在西江千户苗寨，游客
可以深入了解苗族的历史
和文化，品尝当地的特色美
食，体验传统的民族手工
艺；在下司古镇，游客可以
在这里感受到古老的建筑
风貌和悠然 的 生 活 气 息
……

同时，在此次行程中，
还将到达被誉为“中国天
眼”的500米口径球面射电
望远镜，跟着桥梁导师游
学国内最大的桥梁主题科
技馆，深入距离地面370米
高、长 2237 米的国内第一
大跨径钢桁梁悬索桥等，
感受科技的力量。

港澳城市观光之旅

港澳地区，作为国际
知名的都市，拥有着丰富
的历史遗迹和现代化的
城市景观。在港澳纯玩
双飞 5 日游中，我们将首
先抵达香港，参观旧水警
总部、星光大道等标志性
景点，感受香港电影文化
的魅力。随后，乘坐太平

山往返缆车，俯瞰维多利
亚港的璀璨夜景。中环、
文武庙、大三巴牌坊等地
标也将一一出现在旅程
中，让游客领略香港的繁
华与多元。

澳门部分的行程同样
精彩，我们将参观妈祖庙、
观音像金莲花广场等具有
宗教文化意义的地点，以
及渔人码头、威尼斯人等
娱乐休闲区域，体验澳门
的独特风情。恋爱港疯人
斜港则是一个充满乐趣的
景点，这里有许多有趣的
街头艺术和表演，为旅行
增添更多欢乐。

据山东省老年国旅工
作人员介绍，三条线路不
仅在行程安排上丰富多
彩，价格上也十分亲民，是
老人带孙辈出游的绝佳选
择。“无论是追寻自然的鬼
斧神工，还是感受人文的
厚重历史，抑或是享受现
代都市的繁华与刺激，都
能在这些线路中找到满意
的答案。”工作人员表示。
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本报讯 6月 2日，由青岛市
市南区人民政府、青岛市文化和
旅游局、青岛市体育局主办，市南
区文化和旅游局等承办的“幸福
市南·文体惠民”2024市南区文体
惠民节启动。自即日起至 12 月
底，以公益演出、公益培训、文体
赛事、图书阅读、文博研学、特色
主题及全国性体育赛事七大板块
1000 余场次活动，将在市南区精
彩呈现。

启动仪式现场，文化推介人、
体育推介人分别向观众展示了市
南区精彩的文体活动。现场还发
布了市南文化圈小程序，该小程
序为居民提供文化活动、文化设
施的便捷检索和智能推荐，对活
动可进行实时评价，实现辖区公
共文化资源精准供给。舞台周边
区域还设置了健康市集，体质监
测、匹克球、掉落棒、投壶、飞镖等
体育项目供居民现场体验，演出、
体验、互动精彩纷呈，吸引众多居
民现场参与。

据了解，2023年，市南区推出
首届文体惠民节活动，千余场文
体惠民活动，让百姓在“月月有比
赛，周周有活动”中沉浸式感受文
体市南的魅力。“我们将通过多姿
多彩的活动，吸引更多市民走出
家门，参与其中，共享城市经济社

会发展成果，提升居
民 幸 福 感 ，提 升 群
众 文 体 生 活 满 意
度。”市南区文化和旅
游局相关负责人表
示。 （记者 许瑶）

在家门口
乐享“诗和远方”

随着假期的临近，许多家庭开始计划着如何度过这宝
贵的时光。对于老年人来说，带着孙辈一起出游，不仅能增进
亲子关系，还能让孩子们在旅途中学到更多知识。山东省老年
国旅针对这一需求，推出了“大手拉小手”三条经典旅游线路，
涵盖了草原、沙漠、山水、民俗以及城市观光等多样的旅游资
源。无论是辽阔的赤峰草原，多彩的贵州山水，还是繁华的港
澳都市，都能为老人和孩子们带来难忘的旅行体验。
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