
6 月 3 日是世界自行车
日 。 过 去 ， 骑 车 是 出 行

“刚需”选择；如今，骑行
是一种追求健康的新风尚。

5月 19日起，铁路部门
在京张高铁北京北至崇礼
间各站试点推出“自行车
随身行”服务，骑行爱好
者通过预约即可带自行车
坐高铁；5月 10日起，北京
4条地铁线路、11座车站试
点允许乘客携带符合条件
的自行车进站，方便骑行
爱好者周末绿色出行。

国家体育总局发布的
数据显示，2025 年，全国
经常性骑行人群总数已突
破 1亿。行业数据显示，骑
行已成为参与人数增长最
快 的 户 外 运 动 方 式 之 一 。
随着城市更新的推进，城
市绿道、专用骑行道等硬
件设置的完善也将使骑行
运动变得更加便捷、友好。

户外骑行成为潮流

在北京工作的程序员
张先生是位新晋骑行爱好
者。长期伏案工作导致他
体重超标、腰椎不适。2024
年春天，他在朋友鼓励下
开始周末骑行，一开始只
能骑 10 公里，每次都气喘
吁吁。坚持 3个月后，他逐
渐 能 完 成 30 公 里 环 湖 路
线，体重下降 8公斤，腰背
疼痛明显减轻。

“如今，骑行正从过
去单一的出行方式转变为
集健身、社交、生活方式
于一体的新潮流。”北京中
医医院怀柔医院康复科主
任医师孙三峰指出，骑行
是 一 种 非 常 好 的 有 氧 运
动，能促进血液循环，增
强心肌收缩力，降低高血

压、冠心病等心血管疾病
风险；长期坚持可显著提
高肺活量，改善呼吸系统
功能；中等强度骑行每小
时可消耗 300 至 500 千卡热
量，对内脏脂肪代谢效果
尤为显著；同时刺激大脑
释放内啡肽、血清素和多
巴胺，有益心理健康。

北京中医药大学体育
教 学 部 副 教 授 朱 峻 达 表
示 ， 骑 行 对 关 节 冲 击 小 、
风险系数低，导致关节或
肌 肉 损 伤 的 情 况 比 较 少 ，
因此特别适合年龄偏大的
人群。此外，在风景优美
的 户 外 骑 行 对 心 情 调 节 、
体能提升都有积极作用。

运动风险不容忽视

近年来，骑行运动持
续升温的同时，带来的安
全隐患也备受热议：部分
人夜间骑行车速过快、不
开 启 车 灯 ； 多 人 并 排 骑
行、追逐竞速、逆行、在
公园步道骑行；小于 12 岁
的未成年人骑行上路、违
规车载未成年人等时常上
演“惊魂一刻”。朱峻达表

示，骑行爱好者不应拿公
共道路作为竞技场，现在
许多城市已开辟专用骑行
道，应主动选择安全、适
宜的场地。

骑行相关运动损伤同
样值得关注。孙三峰介绍，
在门诊中，骑行相关常见
损伤主要包括骨关节及肌
肉 问 题 ， 例 如 膝 关 节 损
伤 、 踝 关 节 损 伤 、 下 腰
痛、腕管综合征等。不过，
这类损伤在庞大的骑行人
群中仍属少数，绝大多数
损伤是由于姿势不当、准
备 不 足 或 过 度 运 动 造 成 ，
可通过科学骑行来避免。

五个原则快乐骑行

安 全 、 健 康 地 骑 行 ，
要牢记五个守则。

40 岁以上先做评估。
普通健康人群骑行前一般
不需特殊评估，年龄超过
40 岁、有基础疾病或长期
未运动者建议提前咨询医
生 。 严 重 心 血 管 疾 病 患
者；严重关节炎、腰椎间
盘 突 出 、 骨 质 疏 松 患 者 ；
神经系统疾病患者，如癫

痫 、 平 衡 障 碍 等 ； 孕 妇 ；
视 力 或 听 力 严 重 衰 退 者 ，
均不适合骑行。

保护装备最好戴齐。
初学者短距离休闲骑行可
以轻装上阵，若尝试远距
离或山路，就需准备好专
业装备、提前了解相关知
识 。 远 距 离 骑 行 ， 头 盔 、
护肘、护膝、护踝等保护
装备要穿戴齐，车灯 （前
灯、尾灯）、骑行手套、骑
行眼镜也属必备。头盔应
符合国家安全标准，车灯
亮 度 应 能 照 亮 前 方 路 面 ，
尾灯建议选红色闪烁模式。

错误姿势注意避免。
坐垫过高或过低，会导致
膝关节损伤；长时间弯腰
弓背，易引发下腰痛。正
确做法为：骑行前将坐垫
调到合适高度，使脚踏在
最低点时膝盖微屈；背部
自然平直，双肩放松；握
把 时 手 腕 保 持 自 然 直 线 ；
全程保持注意力集中。

热身拉伸不容忽视。
骑行前充分热身，可做弓
箭步或原地高抬腿；骑行
后做简单拉伸，每个动作
保持静止 10~15秒，重复 4~
5 次。循序渐进是核心原
则，初学者应找到适合自
己 的 频 率 后 再 增 加 运 动
量 。 若 计 划 长 距 离 骑 行 ，
需提前规划好时间和体力。

亲子骑行安全第一。
亲子骑行是既健康又温馨
的亲子互动，应选择安全
路段，避开大车多、逆行
多的地段；符合骑行上路
年 龄 的 儿 童 须 佩 戴 头 盔 、
护肘、护膝；骑行距离以
适中为宜。12 岁以下未成
年人切勿骑车上路，严禁

“车筐遛娃”等危险行为。

5月 25日，国家药监局
综合司发布 《处方药网络
零售合规指南》（以下简称

《指南》），从经营主体、
经营活动、平台管理三个
维度，为处方药网络零售
划出清晰的合规红线。记
者注意到，与去年 9月发布
的 征 求 意 见 稿 相 比 ，《指
南》 口 径 更 严 ，“ 不 得 ”

“应当”等词语已取代此前
较 为 温 和 的 “ 鼓 励 ”“ 建

议”等表述。
针对当前网络售卖处

方药存在的“不凭处方销
售 ”“ 处 方 药 信 息 展 示 不
当”等焦点问题，《指南》
明确提出要求：网售处方
药必须凭真实处方、实名
制 销 售 ， 严 禁 AI 替 代 审
方、重复使用处方，审方
数量控制在合理范围；不
得引导消费者过度使用药
品或不合理使用药品；未

成年人购处方药时，应向
其警示用药安全风险，必
要时进行拦截等。

“新规的核心思想是回
归 医 疗 服 务 的 专 业 本 质 ，
处方药不能像普通商品一
样自行购买，必须由专业
人员承担责任。”北京大学
医药管理国际研究中心主
任史录文表示，新规推动
平台、药师、患者三方角
色的系统厘清，标志着监

管要求从单一的“凭处方
售药”全面升级为“体系
化合规”。随着新规落地，
消费者也将逐渐习惯一个
更 严 谨 、 安 全 的 购 药 流
程。虽然短期内买处方药
便捷性可能有所下降，但
长远看，这是网络售药从

“ 方 便 优 先 ”
走 向 “ 安 全
优 先 ” 的 必
经之路。
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楼道里的“中
医推拿师”，穴位
认不全就敢上手；
直播间里的“祖传
降糖方”，成分说

不清便敢宣称根治……这些打着
中医旗号捞快钱的“戏精”，把不
少病人的治疗给耽误了。

最近，国家中医药管理局等
十部门联合开展中医医疗违法违
规 行 为 专 项 治 理 ， 剑 指 非 法 行
医、虚假宣传、借中医之名直播
带货等违法违规行为，让假中医
现形，给真中医正名。

伪中医屡禁不止，根源在于
边界模糊与信息差。多数民众难
以区分中医诊疗与普通养生保健
的界限，不法分子恰好利用这一
认知盲区，精心包装人设、夸大
功效，抓住大众求医心切的心理
设下陷阱。而此类违规行为隐蔽
性强，事发后维权难度大，也让
不少受害者自认吃亏。

中医药是老祖宗传下来的瑰
宝，绝不能被这些伪中医一次次
拉低公信力。一方面，可以推行
机构资质公开公示制度，养生保
健机构统一标注非医疗属性，张
贴“禁止诊疗”的醒目提示，规
范行业门店名称与服务类目。另
一方面，要常态化开展科普，明
确告诉大众，疾病诊疗要去正规
医疗机构，日常保健选择合规养
生机构。

重拳整治伪中医，既是打击
不法乱象、维护群众健康权益，
更是为坚守行医初心的从业者撑
腰。唯有监管、科普、行业自律
多方协同，才能剔除行业沉疴，
真正发挥中医药济世惠民的价值。
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