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骑行不仅是风靡全球
的绿色出行方式，更是兼顾

“强身健体”与“中医养生”
的优质运动。它无需复杂
装备，不受场地局限，既能
带你穿梭城市街巷、拥抱自
然风光，又能通过科学运动
调和身心，成为日常养生的
理想选择。邢台市中医医
院主院区骨伤疼痛二科负
责人梁承山分享骑行科普
指南，解锁安全、健康、长效
的骑行生活！

骑行的核心健康价值
现代医学视角：持续骑

行能强化心肺功能，提升心
血管耐力；锻炼下肢肌肉群
（大腿股四头肌、小腿腓肠
肌），增强骨骼密度；促进新
陈代谢，帮助控制体重、改
善胰岛素敏感性，降低三高
风险；户外骑行还能缓解压
力、改善睡眠，减少焦虑情
绪。中医养生视角：骑行属

“温和有氧运动”，契合“动
以养形”理念，能促进全身
气血循环，打通下肢经络

（足三阴、足三阳经），避免
久坐导致的气血瘀滞；适度
骑行可激活脾胃运化功能，
减少痰湿内生，尤其适合都
市久坐人群；户外骑行顺应

“天人相应”，呼吸新鲜空
气、感受自然光影，能疏肝
理气，改善“肝气郁结”带来
的情绪低落。

骑行前后“黄金法则”
骑行前：忌空腹或过饱

骑 行（空 腹 耗 气 、过 饱 伤
脾），提前1小时吃少量易消
化食物（如燕麦、香蕉、红
枣）；做5-10分钟热身，重点
活动膝关节、踝关节、腰部，
拉伸大腿前侧/后侧经络，避
免 突 然 运 动 导 致 肌 肉 拉
伤。骑行后：不要立即停步
休息，慢骑5分钟过渡；及时
擦干汗水、更换干爽衣物
（防风寒侵袭经络），忌马上
吹 风 、喝 冰 水（伤 脾 胃 阳
气）；可喝少量温盐水或淡
姜枣水补充水分，气虚体质
者可加几颗枸杞，痰湿体质
者少喝甜饮。

不同人群骑行“适配指南”
青少年：骑行可促进骨

骼发育，建议选尺寸合适的
自行车，避免长时间弯腰骑
行（影响脊柱健康），单次时
长不超过 1 小时。中老年
人：优先选电动助力车或低
速骑行，避开陡坡，骑行时
保持腰背挺直，定期检查血
压、心率，不适即停。上班
族/久坐人群：每天骑行 20-
30分钟，可替代部分通勤路
段，缓解颈椎、腰椎压力，改
善下肢水肿。中医特殊体
质：气虚质（易疲劳、爱出
汗）减少高强度骑行，增加
休息频次；痰湿质（身体沉
重、易困）可适当延长骑行
时长（以不疲劳为限），助力
祛湿；阴虚质（口干、怕热）
避免正午高温骑行，补充足
量温水。
（骨伤疼痛二科 梁成山）

当前处于流感高发季
节，而此次主要流行株为甲
型 H3N2，流感病毒具有传
播快、症状重的特点，对此我
们需科学防控。

甲流是什么
甲型流感，简称甲流，是

由甲型流感病毒引发的急性
呼吸道传染病，属正黏病毒
科。该病毒通过表面血凝素
（H）和神经氨酸酶（N）的抗
原差异分为H1N1、H3N2等
亚型，高变异性使其易通过
基因重配形成新毒株。

易感人群
5岁以下的儿童和65岁

及以上的老年人，以及慢性呼
吸系统、心血管系统（高血压

除外）、血液系统、神经系统及
神经肌肉等慢性疾病患者，肥
胖者，妊娠及围产期妇女为重
型或危重型高危人群。

临床表现
1、发热：体温可达 39℃

以上，伴畏寒、寒战、乏力。
2、头痛。3、全身酸痛：肌肉、
关节疼痛明显，儿童可能出
现腿痛、腹痛。4、呼吸道症
状：咽喉痛、干咳、咳嗽剧烈、
鼻塞、流涕，初期干咳后可能
伴黄绿色脓痰，咽喉灼痛影
响吞咽。5、消化道反应：食
欲减退，少数患者伴恶心、呕
吐、腹泻。若出现持续高热、
呼吸急促、精神萎靡等症状，
需立即就医。

预防策略
1、勤洗手、保持环境清

洁和通风，流行季节尽量减
少到人群密集场所活动，避
免接触呼吸道感染患者。2、
咳嗽或打喷嚏时，用上臂或
纸巾、毛巾等遮住口鼻，咳嗽
或打喷嚏后洗手，避免触摸
眼睛、鼻或口。3、出现流感样
症状应当注意休息及自我隔
离，前往公共场所或就医过
程中需戴口罩。4、均衡饮食，
规律作息，保证充足睡眠。

治疗原则
1、抗病毒药物：48小时

内使用抗病毒药物，遵医嘱
对症用药。2、支持治疗：卧
床休息，多饮水，饮食清淡，
避免辛辣刺激食物。3、重症
干预：需警惕并发症，如肺
炎、脑炎、心肌炎、横纹肌溶
解、休克等。

甲流可防可治，无需过
度恐慌。我们应树立“预防
为主、科学应对”理念，积极
做好日常防护，共同守护自
身及他人健康。
（李燕乾 张莉 赵沙沙）

◎市中心医院急诊科主任医师林国兴：

科学防控甲流 筑牢健康防线

◎邢台市中医医院：

绿色出行“骑”有妙方 让健康与自由同行
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肺是体内气体交换的场所，通
过肺的呼吸作用，不断呼浊吸清，实
现机体与外界环境之间的气体交
换，以维持人体的生命活动。今天，
药师为大家带来了冬季中药养肺的
方法。

白色食物宜冬季
中医认为“肺为娇脏，肺通过气

管、喉、鼻与自然界大气直接相通，容
易受外界环境的影响，特别是风寒邪
气。”冬季是慢性肺部疾病高发时期，
此时养肺可以增强肺功能，预防慢性
肺部疾病发作，比如慢性阻塞性肺
病、慢性支气管炎、哮喘等。根据中
医理论，白色入肺。冬季可以多吃百
合、白莲子、银耳、莲藕等白色食物来
润肺养肺。莲藕生食可清凉入肺，熟
食可健脾开胃；百合能润肺止咳、清
心安神，可与西芹等一起炒或与糯米
熬粥。

制作药膳超简单
熬煮百合粥，要将百合碾碎成

粉末，和糯米同煮，具有润肺调中的
功效。雪梨川贝汤，雪梨掏核，放入研末的
川贝母和冰糖，隔水蒸制，能润肺化痰止
咳。麦冬泡水，每次用麦冬 3至 5颗泡水喝，
有助于养阴生津，润肺清心。

适量运动别忽视
适量运动能够增强肺功能、提高免疫

力。运动时注意遵守“收养肺气”原则，运动
量不宜过大，防止因出汗过多耗损阳气。需
要提醒大家的是，中药养肺因人而异，具体
方法应根据个人体质和病情选择。如有需
要，请咨询医生。

林国兴
市中心医院急诊科主

任、主任医师，兼任中国老年
医学会急诊分会委员等。从
事急诊工作20年，擅长急危
重症患者抢救，急性中毒、心
脑血管重症患者的救治。

市医学会医学科研管理专业委员会
学术研讨会在市中心医院举办

近日，由市医学会主办、市中心医院承办
的市医学会医学科研管理专业委员会 2025年
学术研讨会在市中心医院举办。来自全市各
级医院的200余位医务人员参加了会议。

会议特别邀请河北省生殖健康医院副院
长王树松、研究员马婧，以及万方数据股份有
限公司工程师句龙进行授课。专家们分别以

《河北医学科技奖申报务实》《医学科学研究课
题申报书的撰写》《科技信息赋能医院科研诚
信建设》为题，为大家梳理了科研项目申报的
核心逻辑与关键环节，也点明了科研诚信建设
的数字化赋能路径，受到与会人员一致好评。

市中心医院作为市医学会医学科研管理
专业委员会主委单位，将持续发挥牵头引领与
桥梁纽带作用，进一步整合全市优质科研资
源，为高校、科研机构、基层医院搭建起高质量
的学术交流平台，为提升全市医疗机构科研能
力注入强劲科研动力。 （贾亚男）


