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第5版时报周末·健康

骑行是公认的健康有氧运动，
兼具通勤、休闲、健身的功能。但不
正确的骑行姿势可能会造成前列腺
炎和勃起功能障碍。如何更科学地
骑行？

本文主要从医学角度，针对男性
骑友推荐一些科学的骑行方式。内
容涉及：骑行运动的健康证据、骑行
人群前列腺炎和勃起功能障碍的发
生率、影响前列腺和男性生殖器的原
理、减少骑行对男性生殖健康影响的
策略及各种类型自行车的合理骑行
姿势。

骑行对健康有什么好处？
2018 年，伯明翰大学和伦敦大

学国王学院的研究人员在《Aging
Cell》上发表了他们的一项持续性研
究结果，提示保持规律性运动可以
延缓衰老。该研究对比了 125 名骑
行爱好者的健康数据，相较于 75 名
较少运动的同龄人，他们的肌肉质
量和强度不会随年龄的增加而减
少，雄激素的水平、负责免疫功能的
胸腺T淋巴细胞的数量能维持在较
高水平，体脂和胆固醇也未见升
高。该研究充分证实了骑行对健康
的好处。

但是，骑车会导致阳痿和前列腺
炎，这是怎么回事？

勃起功能障碍（俗称阳痿）和前
列腺炎是两个常见的男性疾病。在
人体腹侧中线最下方有个骨性组织，
医学上称为耻骨联合，是骨盆的最前
份。男性的两个器官——阴茎根部
和前列腺，恰位于该骨头的下方和后
方，在骑行状态下，两器官恰位于骨
头和自行车座垫之间，容易受卡压，
这是导致上述两种疾病的主要原因。

笔者最近门诊时，就接诊了这样
一位患者。一位 65 岁的退休老人，
周末持续骑行了 50km 后，当晚 2 年
未发作的慢性前列腺炎复发，来门诊
求助。

骑行虽可抗衰老，但若影响男性
功能，也只能果断放弃。可是，真的
有这么可怕吗？答案是否定的。

目前的医学研究尚无证据证明
骑行是前列腺炎和阳痿的危险因
素。尽管一些小样本的研究显示，骑
行后1周和1月阳痿的发生率是4.2%
和 1.8%，但 2018 年 3 月泌尿外科权
威期刊《J Urology》发表了一份覆盖
多个国家3932名长期骑行患者的研
究报告，结果显示，骑行相对于游泳
和跑步，并没有增加男性阳痿和前列
腺疾病的发生。

另外，根据笔者周围的骑行爱好
者的反馈，也未见有人抱怨上述两
病，否则这些年轻人也不会继续骑
行。不同的是，这些骑行运动爱好
者，他们的自行车都经过专业的调
校，也都掌握了一些科学的骑行知
识。可见，问题的本质不在骑行运动
本身，而在于错误的骑行方式。

怎样减少骑行的不良影响？
骑行中，尽量减少自行车座垫对

会阴部肌肉的压迫是减少阳痿和前
列腺炎发生的关键。不同的自行车，
对骑姿有不同的要求。根据功能不
同，可简单将自行车分为两类。第一
类是通勤自行车，用作短距离代步。
如摩拜共享单车。此类自行车的特
点是，车把手一般高于座垫，骑姿为
上身接近垂直，座垫宽，骑行时身体
重心几乎全部位于座垫上。第二类
是运动型自行车（包括各型公路车、
山地车以及休闲运动车），适合长距
离骑行。自行车设计特点为，车把低
座垫高，骑姿多弓起上身。座垫细
窄，骑车的重心多均匀分布于上臂、
双下肢、座垫。

通过阅读相关书籍并结合个人
体会，建议骑行时注意以下几点：

1、收腹、弓背，可拉高耻骨联合，
增加其和座垫前部的空间，减少座垫
对阴茎和前列腺的压迫。

2、提肛，既可增加下肢骑行动
力，又可绷紧盆地肌肉，增加座垫与
耻骨联合的距离，减轻座垫对阴茎和
前列腺的压迫。

3、调节座垫角度，前倾 5 度，增
加耻骨联合与座垫间的距离。

4、减少臀部直接坐于座垫的时
间，采用“浮坐”的方式。家用通勤自
行车，骑行时重心几乎全部放在座
垫上，时间长了难免会对整个盆底
肌肉产生持久压迫，影响阴茎和前
列腺的血液循环，所以，建议连续骑
行十分钟后要时常站起来骑会儿。
而对于运动自行车，整个骑行过程
中，要均匀分配重心于车把、下肢和
座垫，臀部接触座垫，似坐非坐，又
称“浮坐”。在滑行时，可双脚踩于
踏脚上，身体重心前移置于双下肢，
停车等信号灯时，立刻双脚着地站
立，休息臀部。

5、选择有弹性和韧性的坐垫。
笔者在自己的自行车上一一体验过
两种不同类型的坐垫。软而不韧的
座垫，即使是短距离代步，也能感觉
到垫子下面的金属支撑物。在形状
上，通勤骑行要选择宽型座垫，可增
加臀部受力的面积，减轻压力。如果
选择窄型座垫，势必会增加臀部的压
力。另外，如果长距离骑行，建议穿
裆部有海绵垫的骑行裤或者座垫加
装海绵座套，均可减轻座垫对臀部的
压力。

6、选择合适尺寸的自行车，进
行专业的车把和坐管高度调校。车
把与座垫的距离要与手臂的长度相
匹配，要避免手臂不够长，而上身俯
于自行车上的骑行方式，因为如此
会造成座垫对阴茎和前列腺的直接
卡压。

需要说明的是，以上骑行方式着
眼于减少座垫对阴茎和前列腺的压
迫，仅适合于通勤和业余休闲骑行。
■汪东亚（复旦大学附属华东医院泌
尿外科副主任医师）

自行车，你骑对了吗？

据新华社 5月20日下午，斯洛文
尼亚北部阿尔卑斯山南麓的日罗夫
尼察村，一阵阵音乐、歌声、掌声和欢
呼声从一座巨大的白色会议帐篷中
传出，回荡在绿色的山谷中。由斯洛
文尼亚倡议、联合国正式确立的“世
界蜜蜂日”首个节日庆祝仪式在这里
举行。

“世界蜜蜂日”是以斯洛文尼亚
养蜂先驱安东·扬沙的生日确定的世
界纪念日。设立这一纪念日的倡议
最初由斯洛文尼亚养蜂协会于2014
年发起，随后由斯洛文尼亚政府在
2015 年 4 月向联合国正式提出。去
年12月20日，联合国大会在纽约宣
布5月20日为“世界蜜蜂日”。

斯洛文尼亚总统博鲁特·帕霍
尔、世界粮农组织总干事若泽·格
拉齐亚诺·达席尔瓦参加了当天的
仪式。

帕霍尔致辞时说，人类有三分之
一的粮食作物要通过蜜蜂授粉来生
长，蜂蜜产品有丰富的营养和药用价
值，第一个“世界蜜蜂日”应是人类与
自然和谐共存的新征程的开始。

达席尔瓦说，农药和化学品严重
威胁粮食作物的授粉方式，人类不能
一味依靠农药和化学品来增加粮食
生产。“保护蜜蜂，人人有责。我们应
选择多做有益于授粉生物的事情。”

当天，从斯洛文尼亚各地赶来约
2000名养蜂人。他们手执各自地区

养蜂协会的旗帜，身着盛装，欢聚在
日罗夫尼察村，交流养蜂经验，共同
庆祝这一盛事。养蜂人们在街道上
设立了 80 多个摊位，出售丰富多样
的养蜂手工艺品，并提供各种蜂蜜产
品及蜜糖美食供来宾品尝。

人口约200万的斯洛文尼亚，国
土面积仅2万多平方公里，但凭借丰
富的地貌资源、植物的多样性和良好
的气候条件，一直是蜜蜂生长和养殖
的王国，蜜蜂养殖和蜂蜜生产历史悠
长。据当地媒体报道，斯洛文尼亚每
10 人中就有一人从事或涉及养蜂
业。斯洛文尼亚人每天都要食用蜂
蜜，蜂蜜及其制品的人均消费在全世
界名列前茅。 ■汪亚雄

“世界蜜蜂日”首个庆祝仪式见闻

据新华社 中科院上海硅酸盐研
究所首席研究员黄富强带领的团队
近日成功研发出治污新材料，光照2
周内，可明显改善水质，帮助污水变
清。相关成果今年初获“国家自然
科学奖”二等奖。

黄富强介绍，新材料由三维石墨
烯管和黑色二氧化钛混合而成，其原
理是“物理吸附+光化学催化降解”。
三维石墨烯管负责牢牢“抓住”有毒
有机物，黑色二氧化钛作为光催化
剂，可吸收高达95%的全太阳光谱，把
有毒有机物降解为二氧化碳和水。

过去一个月，团队在上海、安徽、
江苏等地共铺设新材料光降解吸附网
3000多张，覆盖水域近4万平方米。

在上海天山公园和中山公园，
周围居民反映，湖底淤泥深厚，气味

腥臭，湖面常有死鱼漂浮。将涂覆
有新材料的光降解吸附网铺在湖面
后，不动水底淤泥，吸附网就能将有
机物分解为二氧化碳和水，进而提
高水体含氧量，增强水体自净化和
生态修复能力。上海轻工业环境保
护技术研究所检测中心和江苏省环
境科学研究院环境工程重点实验室
的检测结果显示，治理仅7天后，化
学需氧量、氨氮、总磷等代表性指标
均从劣五类水改善至五类水以上。

新材料还可降解印染废水、制革
废水等工业污水，高效吸附其中有
毒重金属，添加1克多孔新材料可吸
附1.476克铅离子，简单酸化处理后，
可被加工成高附加值材料。目前该
成果已实现规模化制备，获得发明
专利50多项。 ■王琳琳 张紫赟

据新华社 中国和不少亚洲国家
以稻米为主食，然而水稻具有富集
有毒物质砷的能力，对人类健康构
成威胁。中外科学家近日找到一种
新办法，通过操控水稻基因降低砷
含量，给水稻“解毒”。

砷以无机砷和有机砷等多种形
式存在，无机砷毒性较高。水稻在
生长过程中会吸收土壤中的砷，因此
对以稻米为主食的国家而言，降低水
稻中的砷含量是一项重大课题。

研究发现，水稻中的砷多是通过
硅的转运蛋白lsi1和 lsi2“混进”植物
机体内的。以往，科学家采用使这组
蛋白基因突变的办法降低砷含量，

但此举“杀敌一千，自损八百”，同时
也会降低硅的含量，导致水稻减产。

南京农业大学教授赵方杰领衔
的研究团队发现了另一对水通道蛋
白NIP1;1和NIP3;3也具有转运砷的
能力，但它们对硅的运输能力较
弱。基于该特性，研究人员操控这
两种蛋白的基因，让它们运输的砷
无法留在植物体内，既达到了“解
毒”的效果，水稻硅含量和产量也没
有受到显著影响。

该研究由中、日、英三国专家团
队合作完成，中方为第一完成单位，
相关成果近日发表在国际学术期刊

《新植物学家》上。 ■陈席元

据新华社《英国医学杂志·心
脏》期刊 21 日刊登的一项新研究显
示，与不吃或很少吃鸡蛋相比，健
康成年人平均每天吃一个鸡蛋，可
能有助于降低罹患心血管疾病的
风险。

一直以来，有些人认为鸡蛋胆
固醇含量高，会增加冠心病或中风
的发生风险，而不敢食用。但事实
上，鸡蛋还含有高质量蛋白质、多种
维生素以及磷脂和类胡萝卜素等生
物活性物质。

为了研究吃鸡蛋对健康的影
响，中国和英国研究人员使用了仍
在进行的“中国慢性病前瞻性研究
项目”采集的数据，研究对象是2004
年至 2008 年间招募的 30 岁至 79 岁

成年人。研究人员选取了其中约46
万名没有癌症、心血管疾病和糖尿
病病史人员的数据，并一直追踪他
们吃鸡蛋的频率以及发病率和死亡
率情况。

初步分析发现，与不吃或很少
吃鸡蛋的人相比，每天吃一个鸡蛋
的人罹患出血性中风（脑出血）的风
险下降26%，因心血管疾病死亡的风
险则下降18%。

研究人员表示，这表明适量吃
鸡蛋与心血管疾病风险降低显著相
关，这为推荐健康成年人摄入鸡蛋
量的饮食指南提供了科学依据。但
研究人员也强调，这项研究属观察
性研究，因此并不能得出明确的因
果关系结论。 ■张晓茹

据新华社 老觉得疲惫乏力、贪
睡嗜睡、不想动，被朋友们笑称得了

“懒癌”。吃了一段时间保健品后，反
倒觉得更“懒”了。专家提醒，出现不
明原因的“懒、胖、弱”症状，当心“甲
减”作怪，应及时去医院就诊。

刘女士今年 34 岁，三个多月前
她发现自己总是没精神，除了嗜
睡，还觉得身体疲乏，做事变得拖
拖拉拉，上班回到家里就想躺着。
以为自己是过去工作太辛苦处于
亚健康状态，她从网上购买了一些
补充营养、改善睡眠的保健品，却
觉得症状更严重了。半个月前，她
发现自己记忆力减退，情绪也变得
不太稳定，身体开始发福，皮肤粗
糙干涩。

在武汉市中心医院后湖院区，内
分泌科医生诊断她为甲状腺功能减
退症，即人们常说的“甲减”。内分泌
科副主任医师张旭艳介绍，甲状腺功
能减退症男女都可患病，以中年女性
多见。早期症状不明显，出现典型症
状如“懒、胖、弱”时，病程已经较长，
表现为不明原因的无精打采、懒洋
洋、容易困倦、不愿意活动；体重增
加、颜面四肢水肿；身体乏力、体力不
支、畏寒怕冷等。

专家提醒，出现上述症状切勿
自行诊断为亚健康，应及时去医院
检查，以免延误治疗，更不要乱吃保
健品。 ■黎昌政

出现“懒、胖、弱”当心“甲减”
每天一个鸡蛋少患心血管疾病

中外科学家为水稻降砷“解毒”

治污新材料光照可改善水质


