
常态化疫情防控背景下，户
外运动成为健身休闲的新选择，
曾 经 作 为 国 人 主 要 交 通 工 具 的
自行车重回大众视野，骑行热不
断 升 温 。 中 国 自 行 车 运 动 协 会
数据显示，我国参与骑行运动的
人数已近千万。

好车要有好路。然而，缺少

专 用 车 道 ，或 者 与 电 动 车 、机 动
车 挤 在 一 条 道 上 是 当 下 骑 友 遇
到的普遍问题。大家感叹，城市
自行车的这条道路并不顺畅。

骑 行 热 带 来 新 风 口 。 一 方
面，各地应因势利导、因城施策，
建立健全保障激励机制，引导自
行 车 及 相 关 产 品 、配 件 、装 备 行
业良性发展。另一方面，相关装
备制造商应当开拓进取、锐意创
新 ，在 优 化 产 品 供 给 上 下 功 夫 ，
在提高服务质量上做文章，以更
加 积 极 的 姿 态 迎 接 行 业 发 展 的
新“春天”。

与此同时，城市管理者还应
在 人 性 化 建 设 方 面 持 续 发 力 。
做 好 规 划 引 领 、从 建 设 上 跟 进 ，

为 骑 行 运 动 成 为 城 市 新 风 尚 提
供 更 加 有 力 的 保 障 ；此 外 ，要 以
人性化服务为着力点、加强软硬
件建设，在吃、住、玩等配套服务
上多下功夫，满足骑友多样化消
费需求，营造更加友好的骑行环
境 ，吸 引 越 来 越 多 的 人 加 入 到

“骑士”行列中，感受运动的快乐
和生活的美好。

简而言之，骑行热或可倒逼
城 市 管 理 者 改 变 城 市 规 划 思
路 ，而 消 费 端 的 火 热 和 风 潮 或
许 也 能 为 行 业 的 逆 势 突 围 创 造
机 遇 。 只 有 城 市 管 理 者 、骑 行
爱 好 者 、装 备 制 造 商 彼 此 成 就 ，
才 能 让 最 美 的 风 景 一 直“ 在 路
上”。

“骑车黄金三角配重原则”

骑行过程中，将身体重心置于车把、车
座及脚踏板组成的三角形中，合理将体重分
配在三个支撑点上，减轻腰部压力。骑行过
程中颈椎自然挺直，不要弯曲太低也不能太
挺，眼睛能自然平视前方就是颈椎正确的位
置。脊柱稍向前倾而笔直，两臂伸直，腹部
收紧，双腿稍向内扣。

安全事项

√ 遵守交通规则，不闯红灯，不逆行，
骑行前不要饮酒。

√避免高速骑行。

√ 骑自行车戴头盔是一种良好的习
惯。戴头盔可以将与骑行相关的头部伤害
减少48%，致命伤害减少34%。

√骑行时不要同时接听拨打手机、看手
机，如有必要，要在安全地带停下车来再使
用手机。

√在山地等颠簸路面骑行过程中，如果
出现头痛、呕吐，甚至导致摔倒的情况，就
地卧倒休息，初步评估伤情后等待救援。

√定期给自行车链条上油，轮胎补气，
定期紧固螺丝，不要让自行车暴晒或淋雨，
定期更换刹车皮等耗材。

一孔之见

最美的风景“在路上”
□ 陆民敏

小贴士

健 康4 2022年 9月 21日 星期三

责编 美编 许愿

骑行运动成为城市新风尚

挑选合适的自行车。过长的自
行车曲柄可能增加骑行时膝关节屈
曲角度，从而增加关节压力，加大损
伤风险。应根据自己的身高、腿长
等自身条件选择合适的曲柄长度，
在硬件上降低关节磨损的可能性。

正确的骑行姿势。车座高度应
与髋关节齐平。这样在脚踏踩到最

低点时，膝关节屈曲角度为 25 度
—35 度，在脚踏到三点钟方位时，
膝关节位于脚蹬轴正上方。如此便
可以在膝关节发力过程中起到保护
作用。骑行时正确的力量传导应该
是屁股发力，大腿带着小腿直上直
下地蹬踏，常见的错误姿势有膝盖

“外八”、脚踝乱动等，这不仅会浪

费力气还会损伤关节。
适当的运动强度。建议骑行爱

好者重视骑行损伤。如果骑行过程
中关节出现疼痛、肿胀等症状，要暂
时停止骑行，必要时去医院就诊，明
确疼痛原因，进行相应的治疗，并减
少运动时间、降低训练强度和减少
爬坡比例。

避免慢性损伤

骑行带来的身体损伤主要有
两种，一种是由于身体保持一种
姿势进行反复运动，关节会循环
往 复 用 力 造 成 的 慢 性 损 伤 。 手
腕、肩、髋、膝、踝等关节都有可能
出现慢性损伤。另一种就是出现
意外事故造成的急性损伤，比如
肩关节脱位、骨折，膝关节的韧带
伤、半月板伤，甚至急刹车导致人
被甩飞出去，头部、颈部、脊柱都

有可能受到损伤。
误判自行车的速度是骑行中事

故发生的重要原因。骑行时不能一
味追求“速度与激情”，尤其是“放
坡”（走下坡路）和拐弯的时候要注
意刹车减速。

此外，无视交通规则、路面地形
复杂、视野受限、自身技术不过关等
都容易造成交通事故。

骑行过程中还应注意环境和季

节的影响。比如空气状况不佳、
PM2.5浓度偏高时，骑行的健身效果
会大打折扣，甚至对健康造成不利
影响。夜间骑行，由于视觉影响和
反应时间延长容易发生事故，造成
急性损伤；夏天高温天气应注意补
水和休息，避免中暑甚至“热射病”
的发生。如果出现胸闷胸痛、气短
头晕、恶心呕吐等症状，无法自行缓
解则要及时就医。

莫忽视运动损伤

益处多多益处多多

●骑行时要注意控制速度与
频率，过量运动会对身体产生
损伤。

●自行车骑行不是下肢负重
的运动，对膝、踝等下肢关节
磨损小一些。

●锻炼后肌肉拉伸必不可少，
特别是腘绳肌、臀肌和股四头
肌。

●训练前不要过度拉伸肌肉，
否则会造成肌肉力量下降，更
易造成膝关节损伤。

常识多多常识多多

本文综合自人民日报、光明日报、长沙
晚报、中国水运网等媒体报道

重点多多重点多多

区别于骑车通行，骑行运动不单单将自
行车视为一种交通工具，这更是一项体育爱
好，是一种将人、运动器械和大自然三者相互
融合的运动方式。很多骑行爱好者平日在市
区内骑行，假期便会选择“4+2”方式（即“4 个
轮子+2 个轮子”）出行，开车到郊区或者人少
的地方再骑行。

●减肥减脂 既能兜风又锻炼身体
作为一项有氧运动，规律的骑行对健

康具有积极的促进作用。骑行能显著降低
心血管死亡风险。具体而言，骑行对于肥
胖、胰岛素抵抗、心肺功能下降都有帮助，
比如能提高身体对胰岛素的敏感性、减少
内脏脂肪，而这对我们心血管系统非常重
要，因为肥胖、胰岛素抵抗都是心血管系统
重要的危险因素。保持骑行习惯的人肥胖
风险可以降低 39% 、高血压风险可以降低
11%、糖尿病风险能降低 18%。

●促进神经细胞修复 告别“压力山大”
纾解压力、放松心情也是很多人选择

骑行的原因之一。骑行可以加快脑细胞的
新陈代谢，促进神经细胞的修复，提高神经
元的活性，从而增加情绪抗压能力。此外，
骑行还可以让人脱离既往的生活模式，看
到更多的美景，使人产生更强的愉悦感，在
新环境中也有利于缓解压力和紧张情绪。
有研究表明，骑行者不仅能在骑行过程中
获得良好的心理效益，而且这些良好的心
理效益可以延伸至骑行者的生活、工作、学
习中，带来“精力充沛，工作更有干劲”“坚
持不懈、有更强抗打击能力”“阅历丰富、能
处理更多突发情况”等积极影响。

●满足社交需求“社恐”也能变“社牛”
骑行可以让人暂时抛下社会身份，不

带有功利目的地交友。在骑行过程中，无
论何种身份，大家都一起协作、同甘共苦。
骑行经历、装备作为骑行圈共同的兴趣爱
好可以成为很好的话题切入点，能够缓解
初次见面的尴尬，减少社交恐惧。在轻松
愉悦的氛围中，初次加入的人也会很快放
下心理防备。值得注意的是，骑友在交流
装备和经历的过程中应警惕攀比心理的产
生。

秋高气爽，正是户外骑行的好
时节。深度探索胡同小巷、约上好
友郊外远行，或是来一场美食之旅
……在不少城市，越来越多的人选
择骑车出行，悠然享受休闲时光。
城市骑行热度进一步升温发酵，热
门运动自行车一车难求。能吸引
众多爱好者，骑行运动究竟有何魅
力？

●骑行过程中心跳比正常情
况下快一些，微微出汗即为合
适强度。

●遵循循序渐进的原则逐步
增加身体耐受度，提高骑行速
度和时长。


