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如今!共享单车风靡一时!大街小巷都

有它的身影" 因为它不仅方便了人们的出

行!还能锻炼身体" 然而!有专家表示!不正

确的骑车姿势不但不能锻炼身体!还可能带

来健康隐患" 例如!会影响男性前列腺健康

状况和精子质量#造成膝关节损伤#引发腕

尺管综合征和梨状肌综合征等"

专家建议!要选择适合自己体型与健康

状况的单车!单车的座位与把手的高度也要

符合自己的身体" 对经常骑自行车的骑行爱

好者来说!为了避免一些损伤!最好选择专

业的骑行服"

靠骑单车减肥需有一定强度

骑单车不仅能亲近自然! 愉悦身心!还

能排汗#促进皮肤新陈代谢" 因此!不少人把

它作为一种减肥方法" 网上有传言称!骑单

车每小时能消耗热量
!"#

大卡!和跑步消耗

的热量相当"

中国十大明星健身教练步建军表示!骑

自行车看似简单!其实对全身肌肉的锻炼可

以达到
$#%

" 在踩动脚踏板的时候!可以锻

炼大腿表侧的四头肌和臀部的大臀肌!由踏

板传递的力量能够起到锻炼小腿三头肌的

作用$双手扶着把手!可以使背部肌肉得到

锻炼!双手手腕上的上腕三头肌以及上半身

的肌肉也可以得到锻炼!达到良好的塑形效

果"

%能否达到明显减肥#塑形效果还是得

看运动强度" 一般来说!运动的最佳时间是

!#!&#

分钟!低于
!#

分钟!无法保证减脂效

果$超过
'

小时!则会造成身体伤害" &

运动类专家赵之心也表示!日常生活中

的普通单车不可能消耗大量热量!只有健身

房等专业级训练单车才可能达到明显减脂

效果"

长期骑行可能导致前列腺炎

%随着共享单车的普及!男性前列腺炎

的发病率将迎来一个小高峰" &朋友圈的一

句话引起广泛关注" 记者向有关专家求证

后!确认这句话有一定道理"

北京大学第三医院生殖中心男科主任

姜辉告诉记者!除久坐#长期嗜辣#饮酒等前

列腺炎发病因素外!长时间骑自行车也会影

响男性局部生殖器健康" %长时间骑自行车

是否一定会引起男性前列腺炎还没有定论!

但长期骑自行车!男性前列腺炎的发病率会

增加" 再加上不少自行车的坐椅并不很舒

适!也可能影响前列腺健康" 在骑自行车时!

脚向下蹬!会阴部会与车座不断摩擦!也可

能会挤压到睾丸!长此以往!可能会影响前

列腺健康状况和精子质量等" 当然!这是理

论上的情况" &姜辉解释!另一种较为危险的

情况是!如果骑车太快!突然急刹车!也可能

会造成睾丸或外生殖器损伤" 相对来说!由

于没有外生殖器!女性骑自行车对生殖系统

造成的健康影响会小一些"

选择专业骑行服 减少损伤可能性

不少人骑共享单车以短途为主" 姜辉表

示!如果是骑行爱好者!建议选择专业服装!

%专业的骑行服会将男性生殖器向前兜紧!

尤其是睾丸和阴茎!从而增加会阴部和自行

车坐椅的接触面积!减少损伤的可能性" &

另外!如果骑行后会阴部有麻或胀的感

觉!%可能是自行车车座不适合导致的!应适

当进行调整" &

中速骑行半小时是减肥人士首选

不同的骑车方法锻炼的部位#消耗的能

量是不同的! 对减肥塑身也有不同的效果"

赵之心表示! 骑单车时注意以下几个点!能

够让减肥效果更加明显有效'上坡的时候应

该坐着!抬臀会降低减肥效果$平路上可以

单脚蹬车!尽量用前脚掌蹬车!这样能够健

美小腿肚的肌肉!使小腿线条更美" %以中速

骑行! 一般保持一定力量连续骑行
(#

分钟

左右!是普通人减肥的首选" &

姿势不正确 当心膝关节损伤

不容忽视的是! 在锻炼身体肌肉的同

时!骑单车也存在一些健康隐患" 步建军告

诉记者! 不正确的骑车姿势不但无法减肥!

还可能造成膝关节损伤" 膝关节一旦出现问

题!走路时就会感到剧烈的疼痛"

如果受伤后不注意保养!膝盖损伤会使

半月板损伤!越变越薄" 赵之心认为!日常生

活中的骑行运动量不足以造成膝盖磨损等

严重的伤害!只要不超过个人运动负荷都是

没问题的" 如果膝盖上部出现疼痛!一般是

运动量比较大造成的!也就是人们常说的肌

肉疲劳" 这类疼痛也是肌肉向人体发出的信

号!是人体的一种机体自我保护的方法" 要

解决这个问题! 可以试着提高单车踏频!因

为如果踏频低于
&#

转
)

分!不但会使你的肌

肉劳损! 而且会给关节处施加额外的压力"

如果膝盖后部疼痛!常常是因为车座高度太

高引起的! 严重的也会导致腿后部韧带拉

伤" %多数情况是因为很久没有骑车!突然间

进行大运动量的骑行!身体无法适应而造成

的" &步建军表示"

结合自己实力 控制运动强度

要减少骑自行车对膝关节的损伤!专家

指出!骑单车前要进行充分的准备活动" 步

建军指出!准备活动是避免膝盖受伤的最关

键环节! 每次骑行前至少要有
'#

分钟的准

备活动时间(冬天时间要
*#+(#

分钟)!可进

行韧带的拉伸!尤其是膝关节#踝关节和腕

关节! 最好活动到身体微微出汗再开始运

动" 同时!要结合自己的实力控制运动强度!

避免长时间或者不间断骑行!骑单车之后要

对大小腿进行拉伸按摩!这也是保证膝关节

不受伤的重要一步"

错误姿势易使腰椎手腕受伤

在北京中医药大学附属东方医院骨科

副主任医师柏立群看来!骑单车是一项很好

的运动!但前提在于单车要适合自己的体型

与健康状况!单车的座位与把手的高度也要

符合自身的身材" %因为手把的高度会影响

身体上半身的姿势!而座位的高度则会影响

骑车时上半身的姿势和两只脚踩动踏板时

的角度" 简单来说!当扶手与座位等高#甚至

比座位更低时(类似骑跑车的姿势)!身体会

过度前倾! 两边肩膀容易不自觉地抬高!长

时间下来会造成肩颈与下背部的僵硬或疼

痛!对原来这个部位就有宿疾的人来说更是

一大负担" &柏立群进一步解释"

同时! 骑车姿势错误还容易导致腰椎#

颈椎受伤" 骑一个小时的车!踏板大约要踩

,###

圈! 等于膝关节在一小时内弯屈伸直

,###

次!骑车者身体过度前倾时!为了观察

前方必然要抬头仰颈!而这是一种强迫性姿

势!可造成颈部肌肉紧张" 同时!骑车时腰部

负担最重!因此长期远距离骑车可能会导致

颈肌和腰肌劳损"

柏立群指出!如果人们在长时间骑行后

感到两手麻木#酸胀无力!握笔写字#用筷进

餐受到影响!很有可能为%腕尺管综合征&!

这通常是因为骑行中上肢长时间受压且运

动量极小#上肢的血液循环减少造成的" 具

体来说!腕关节与手掌相交处的尺侧有一个

腕尺管! 由豌豆大小的豌豆骨和纤维组成!

尺神经由此管穿过分布到手部尺侧" 骑车时

若双手紧握车把! 手掌尺侧与车把接触#豌

豆骨卡居当中!当蹬车上坡或逆风前进或加

快速度#身体前倾时!腕关节必然会过度背

伸!使尺神经受到牵拉!同时上肢的支力增

加!腕尺管内的压力也随之增大!因而引起

上述症状"

梨状肌综合征也是要警惕的症状" 柏立

群告诉记者!长时间骑行使得臀大肌使用过

度!水肿压迫坐骨神经!引起腿或屁股的疼

痛或麻木!也被称为梨状肌综合征#钱包综

合征" 而因为肌肉紧绷或力量不足引起髌骨

在踩踏时处于不应该的位置而导致膝盖疼

痛!这种情况也非常普遍"

膝盖有损伤者不宜长期骑行

为了避免腰肌劳损!柏立群建议!骑车

时间较长时!要注意变换骑车姿势"正确的

骑车姿势是上体较低#头部稍倾斜前伸$双

臂自然弯曲便于腰部弓曲# 降低身体重心

防止由于车子颠簸而产生的冲击力传到全

身$双手轻而有力地握住车把!臀部坐稳车

座"

值得注意的是!并非所有人都适合通过

骑自行车来进行锻炼!尤其是发育中的青少

年" 因为青少年正处于生长发育高峰期!骨

骼和许多器官都尚未发育完善!如果因为骑

车不当造成骨骼畸形!后果十分严重"

此外!心脏病患者#高血压患者#癫痫病

患者#孕妇和处于生理周期中的女性也都不

适合骑车运动!因为这些人在剧烈运动的时

候!极易发生骑行事故"

柏立群认为!进行长时间骑行应每一个

小时左右下车活动一下上肢" 如果正遭受

%腕尺管综合征&疼痛!首先要调整的是骑行

姿势!减少施加在手上的压力!重新合理分

配身体的重量" 最常见的解决方案就是缩短

车把与身体的间距!这样就能将更多的重量

放在脚踏上" 通过佩戴在尺骨神经部位加入

凝胶垫的手套!也可有效缓解症状"
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