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佩戴头盔的数十位骑行爱好者三
五成组匀速飞驰，到达终点后稍作停
留再沿原路返回……这是记者近日在
北京通州大运河森林公园沿河骑行专
用绿道上见到的一幕。近年来，骑行
出游在全国各地受到公众喜爱。

随着“骑行热”不断升温，如何掌
握科学骑行方法？怎样合理规划骑行
计划？骑行运动是否会影响生育力？
新华社记者连线北京大学第三医院医
学专家，解答“骑友”们的疑问。

一问：如何掌握科学骑行方法，采
取何种姿势？

“掌握正确科学的骑行方法才能
更好促进身心健康。”北京大学第三医
院运动医学科副主任医师刘玉雷表
示，有些骑行爱好者没有经过规范训
练就突然高速骑行、长途骑行，这样反
而容易对身体造成伤害，严重者可能
导致关节积液、炎症，甚至软骨和半月
板损伤。

刘玉雷介绍，科学骑行有以下三
大要点：

首先要选择合适的自行车座驾，
尤其要注意调整座椅的高度和舒适
度。选购自行车时，一定要根据自己
的身高、体重、身材比例来选择适合的
自行车，否则骑行时身体会不舒服，动
作不协调，容易摔倒。

其次，初学骑行者要先找到适合
自己的频率，再增强运动量。普通人

每分钟的蹬踏频率在 60 至 80 次。每
次骑行前要有 20分钟低速度的热身，
身体微微出汗即可。

再者，骑行姿势非常关键。骑车
者身体过度前倾时，为了观察前方路
况，必然要抬头、仰颈。这是一种强迫
性姿势，可造成颈部肌肉紧张。而骑
行时腰部过屈的姿势，会增加腰椎间
盘的负担，久而久之会增加腰肌劳损
和腰椎间盘突出症的发病风险。因
此，骑行者要注意保持正确的骑车姿
势，上半身放低，头部稍倾斜前伸；双
臂自然弯曲，便于腰部弓屈；降低身体
重心，防止由于车子颠簸产生的冲击
力传到全身；双手轻而有力地握把，臀
部坐稳车座。

二问：怎样合理规划骑行计划，确
保安全？

北京大学第三医院体检中心副主
任、心血管内科主任医师赵威表示，科
学、适度的骑行有助于改善心血管功
能，增加肺通气量，预防大脑老化，增
强肢体协调性，帮助减轻心理压力。
但是锻炼要循序渐进，不片面追求力
量和速度，在全面的运动测试后再进
行骑行锻炼，将获得更好的锻炼效果，
也更加安全。有些特殊人群，如严重
的高血压、心脏病或下肢关节疾病患
者等，不适宜进行骑行运动。

另外，骑行可能有遭遇外伤和交
通意外的风险，因此骑行前要规划好

路线，避免选择坎坷不平的道路，严格
遵守交通规则，戴好头盔以避免脑外
伤和骨折。

秋季气温逐渐下降，但不少人在
骑行时会因为运动出汗而低估了寒冷
的程度。因此，骑行时及时增添衣物、
保持身体温暖十分重要。骑行中应时
刻关注自己的身体状况，合理安排休
息和饮食，确保骑行的安全和舒适。

三问：骑行运动是否会影响生育
力？

部分网友担心，骑车时间过久是
否会对泌尿生殖系统带来负担。对
此，北京大学第三医院泌尿外科副主

任、生殖医学科副主任洪锴表示，骑行
是一项有益处的有氧运动项目，但过
长时间或过长距离的骑行，比如连续
骑行几个小时后，窄小和质地偏硬的
自行车车座会对男性的会阴部形成压
迫，造成临近部位如前列腺、尿道的挤
压充血，之后可能会出现会阴部酸麻、
排尿稍费力的情况。但一般均为短暂
不适，无需特殊处理，可以自行恢复。

专家介绍，并没有明确证据表明
长时间骑行会引起男性或女性不育，
把骑车作为通勤或者运动的朋友们不
必过分担心。
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你关心的“骑行热”健康贴士看这里
怎样才是科学骑行？

这种镇咳药被列管，向滥用说“不”！
右美沙芬是一种常见镇咳药，主要通过抑制延髓咳

嗽中枢发挥镇咳作用。今年4月，国家药品监督管理局发
布公告，将右美沙芬等药品列入第二类精神药品目录，7
月1日起施行。

“新华视点”记者调研发现，新规落地以来，虽然线下
药店无法再轻易购买右美沙芬单方药，但线上私自售卖
仍在继续，还出现一些替代品；一些青少年滥用右美沙芬
的情况不时发生。

今年7月1日起，右美沙芬正
式被列入第二类精神药品目录。

多名医生表示，此次列管的
对象是右美沙芬单方制剂，最常
见的为氢溴酸右美沙芬片。按
照规定，第二类精神药品零售企
业应当凭执业医师出具的处方，
按规定剂量销售，并将处方保存
2年备查；禁止超剂量或者无处
方销售；不得向未成年人销售。

记者近日走访天津、山东等
地发现，部分线下药店不再出售
右美沙芬片。天津市一家药店
负责人说，新规生效前夕，到药
店买右美沙芬的人突然多了起
来，主要是年轻人。

今年 3月，记者在山东省中
部地区一家药店询问购买时，销
售人员没有询问处方就立刻拿出
药品，并建议一次性多买几盒。

2022年底施行的《药品网络

销售禁止清单（第一版）》明确，
右美沙芬口服单方制剂禁止通
过网络零售。记者发现，目前虽
然无法在线上正规售药平台购
买，但依然存在私自购药渠道。

新规实施后，微博、小红书、
快手等社交平台依然存在求购或
售卖右美沙芬片的帖子；部分卖
家还涨价售卖，记者此前询问为
15元一盒，如今价格涨到20元一
盒，有卖家称“以后会越来越贵”。

此外，不少卖家开始推销、
售卖右美沙芬的替代药物。记
者联系到一名右美沙芬卖家，对
方表示右美沙芬片已经卖完，但
是愈美片、苯海拉明、巴氯芬、复
方地西泮等13种类似药物有货。

“有效成分跟右美沙芬片完
全一样，只多了一点点愈创甘油
醚。”其他卖家也极力推销右美
沙芬的替代品。

今年 6月，黑龙江安达市青肯泡乡 14
岁初中生小聪（化名）在课堂上吞下 30片
处方药后被紧急送往医院抢救。小聪透
露，他此前还吃过几次右美沙芬片，都是
在当地药店购买，学校不少同学也在吃
右美沙芬，有的已经连续吃了 1年多。

2023年 2月，国家药监局等三部门联
合印发的《关于进一步加强复方地芬诺
酯片等药品管理的通知》指出，我国有的
地方出现右美沙芬口服单方制剂等药品
的滥用问题，且滥用人群以青少年为主。

有右美沙芬成瘾史的女孩“橘子”告
诉记者，上学时通过社会人员和网络了
解到右美沙芬“可以解压”，便加大剂量
服用；一名小红书网友也坦言，大量服用
右美沙芬时未满 17岁。

“我们抢救过一名 16岁的男孩，他一
次吃了几十片右美沙芬。”山东一家精神
卫生中心的医生介绍，一些青少年接触
到右美沙芬后，会分享给其他人，导致滥
用药物现象扩散。

“晕晕的，飘飘的”“吃完看到手机屏
幕上的字在往下跳”……在微博、小红书
等平台，曾有人“晒出”右美沙芬药物滥
用体验。有人说服药后昏睡两三天，还
有人出现尿血等症状。

“右美沙芬长期滥用会导致成瘾。”
江苏省无锡市儿童医院医师刘靖说，大
量服用会导致高度兴奋、幻视幻听、意识
丧失甚至死亡。

药品安全关乎人民群众生命健康，
特别是未成年人身心健康。

业内人士认为，新规落地后，既需要
采取措施帮助已经用药成瘾的青少年进
行戒断，更需要严格药品销售流程，并堵
住诱导信息，防范青少年滥用药物。

今年 5月，国家药监局、国家卫生健
康委发布关于加强右美沙芬等药品管理
的通知，对右美沙芬等精神药品的研制、
生产和经营的监督管理提出具体要求。

刘靖等受访人士建议，进一步加强
存在成瘾可能性药品的销售环节监管，
增加对线下销售的检查频次，建立健全
联网可查的追溯机制，通过大数据等技
术手段对大量购药、频繁购药等行为作
出预警。

“网络平台也应履行好社会责任，避
免为滥用药物推波助澜。”专家表示，互
联网为药物滥用诱导信息的扩散提供了
便利渠道，相关平台应自觉加强对关键
词和变形词的甄别，加大信息内容审核
力度，违规内容一经发现立即删除，对违
规账号采取封禁等限制措施。

青岛市市立医院主任医师贾楠说，
相关部门应密切关注被列管药物的替代
品；学校和社区加强滥用药物危害的科
普性宣传，帮助未成年人形成正确认知，
多方合力对药物滥用说“不”，守护青少
年健康成长。
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被滥用的镇咳药被滥用的镇咳药
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