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骑车，能强健心肺，提高下
肢肌肉力量，还能减压。

无论是室内骑动感单车，
还是户外骑行，都能给身心带
来极大愉悦。

然而，这样一项几近完美

的运动，却有个让人
长久困惑的问题：骑
车 到 底 会 不 会 伤 膝
盖？

骑车到底会
不会伤膝盖

没有任何一项运
动是零损伤的，只有
科不科学、合不合适。

事实上，骑车对膝盖的压力，远
远小于日常生活中的跑步、爬
楼梯等运动。

半蹲，对膝盖造成的压力
是体重的 7 倍；下楼梯，对膝

盖造成的压力是体重的 5倍；
慢跑，对膝盖造成的压力是体
重的 4倍；骑自行车、走路，对
膝盖造成的压力是体重的 0.5
倍—1倍。

尽管骑车对膝盖比较“友
好”，可是长期不正确的骑行姿
势，也可能造成膝盖劳损。车座
高度以脚掌踩到踏板且踏板蹬
到底时，膝盖仍保持有一点弯
曲（25度—35度）为宜。这样可
保证骑车时不会过分屈膝或踮
脚，且有利于发力。

已经出现膝关节炎、膑骨
劳损等骨关节疾病的人，最好
缩短骑行距离，尤其要避开过

多的爬坡路段。

自行车教练的骑
行诀窍

在骑行过程中跌倒，极容
易造成骨折、扭挫伤、颅脑损伤
等，建议选择适宜的路段，运动
前拉伸关节和肌肉。

国家自行车队教练员、博
士李卫，总结了一套骑行健身
的诀窍——

1.不用追求高档车 有些
人买车动辄好几万，认为贵的
就是好的，这是一个误区。对于
普通骑行爱好者，一般的车完

全可以达到健身效果。
2.采用舒适的骑行姿势

对普通锻炼者来说，可以参考
以下姿势：端坐在车座上，脚跟
放到踏板上，以腿刚好能伸直
为宜。骑车时，头部稍向前伸，
目视前方，上身适度前倾，躯干
向上躬起，双手适度用力握住
车把，双臂自然弯曲，支撑上
体，臀部坐在坐垫正中。

3.时长要因人而异 骑行
时间可参照心率强度，也可以
参考骑行结束后，第二天清晨
的身体反应，原则上以第二天
不感到非常疲劳为标准。

据《生命时报》

骑车到底伤不伤膝盖

小感冒不当回事，35岁女子心脏骤停
疲劳熬夜受冷不良情绪都会诱发心肌炎

35岁的陈女士无法想象会因一
场感冒，一觉“睡”进重症监护室；更
想不到，自己心脏会连续多次骤停。
好在治疗3天后，她终于转危为安。

陈女士是个典型的事业型女
性。因太累，加上这两天天气转凉，
陈女士在完成一次大型项目之后，
回到家便有了感冒的症状，一会儿
发冷，一会儿发热。她翻箱倒柜找出
了一些库存的板蓝根，冲了热水，猛

地灌了下去。第二天一早，陈女士雷
打不动地准点上班。

忙了一个上午，终于熬到了中
午。陈女士草草吃完饭，把碗筷一
推，就趴在办公桌上睡着了。

谁知，这一睡竟差点醒不过来！
下午上班，同事怎么喊、推，她

都不醒，同事赶紧拨打了 120。救护
人员抵达后，便立即为她进行了心
脏按压等一系列抢救。抢救后，血液

循环虽恢复，但难以维
持，救护人员又联系了
杭州市第一人民医院重
症医学科。

目前，陈女士已经
康复出院，返回工作岗
位继续工作。犹如历劫归来般重获
新生的她感慨地说，健康才最重要
啊。

为什么小小的感冒会有这么大
的杀伤力？病毒性心肌炎又是咋回
事？

医院常务副院长、重症医学专家
胡炜解释道，感冒就是各种病毒引起
的上呼吸道感染。抵抗力好的人，很
多病毒在黏膜上就被免疫系统“擒
住”，没有机会进一步兴风作浪。这一
人群，即使得了普通感冒，一周内也
就自愈了。

对于一些抵抗力差的人群，如幼
儿、有慢性基础疾病的老人，或者因
工作疲劳、熬夜、受冷等原因导致短
期免疫力下降的人群，病毒就可能突
破呼吸道黏膜屏障，通过血液暗藏在
心肌。

一方面，病毒在心肌细胞大量复

制，直接“攻击”心脏。另一方面，人体
针对病毒产生的“特种部队”——抗
体，在清除病毒的同时，也会误伤心
肌。这两方面都会导致心肌的损伤和
坏死，影响心脏的正常功能并导致心
律失常等，从而引发病毒性心肌炎。
这是心肌炎中最常见的一种。

胡炜提醒，病毒性心肌炎起病隐
匿，恶化迅速。患者多为青壮年。这一
年龄段的人群平时活动量大，学业、工
作的压力也较大，且对自己的身体疏
于关注。它的早期表现和普通感冒非
常相似，因此要做到“未病先防”：

1.注意作息规律、不要熬夜 紊乱
的生活作息会降低人体抵抗力，工作
要劳逸结合，尽量避免过度疲劳。

2.适度锻炼，提高机体免疫力

长期规律的中等强度有氧运动可以
提高心肺功能并增强抵抗力，减少感
冒的发生。

3.疏导不良情绪 愤怒、悲伤、抑
郁、焦虑等不良情绪会令人体反射性
地分泌一种抑制免疫系统的激素，使
得机体抵抗力下降，容易受到病毒攻
击。

4.在抵抗力低的时候，要防止病
毒入侵 要防病毒，就要避免去人多
的地方，且要随时做好防护（戴口罩、
勤洗手）。

特别要注意的是：如果有感冒或
者发热症状，且 1周—3周内出现胸
闷、心悸、气促等情况，就需要及时就
医，诊断一下是不是心肌炎。

据光明网

女子突发心肌炎险些送命

哪些人群易患病毒性心肌炎 冷链工作人员
应该如何防疫

在进口食品冷链上进行装卸作业
的人员，工作期间应从严做好个人防
护，穿戴工作衣帽，根据不同风险等级
规范佩戴医用外科口罩、N95/KN95 颗
粒物防护口罩或以上级别口罩和防护
面罩、一次性手套、一次性隔离衣等防
护用品，避免货物表面频繁接触体表，
避免货物紧贴面部、手触摸口鼻，防止
接触到可能被新冠病毒污染的冷冻水
产品等。

口罩出现脏污、变形、损坏、异味时
需及时更换，每个口罩累计佩戴时间不
应超过8小时。 宗合
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无痛
催乳

轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师P7

关于增设固定电子监控设备抓拍处罚交通违法行为的公告
为加强道路交通管理，优化道路通行环境，

预防和减少交通事故的发生，结合河间市道路交
通实际，现将新增设非现场执法设备点位，公告
如下：

一、闯红灯设备
1、诗经路燕赵大街交叉路口（东西南三个

方向）
2、诗经路齐会大街交叉路口（西南北三个

方向）
3、诗经路京开大街交叉口（东西南北四个

方向）
4、诗经路古洋街交叉口（东西南北四个

方向）
5、本斋路口交叉路口（东西两个方向）
6、曙光路京开大街交叉口（东北两个方向）
7、曙光路东垣北街交叉路口（东西二个

方向）
以上设备抓拍违法行为：驾驶机动车违反道

路交通信号灯通行的；机动车违反禁止标线指示
的；驾驶机动车在高速公路、城市快速路以外的

道路上逆向行驶的；机动车通过有灯控路口时，
不按所需行进方向驶入导向车道的。

1、牛尔驾校交叉路口（南北两个方向）
以上设备抓拍违法行为：驾驶机动车违反道

路交通信号灯通行的。
1、西村路口交叉路口（南北两个方向）
2、十里铺中队路口交叉路口（南北两个方向）
以上设备抓拍违法行为：驾驶机动车违反道

路交通信号灯通行的；机动车违反禁止标线指示
的；机动车通过有灯控路口时，不按所需行进方
向驶入导向车道的。

1、景和交叉路口（东西两个方向）
2、行别营交叉路口（东西两个方向）
3、果子洼交叉路口（东西两个方向）
以上设备抓拍违法行为：驾驶机动车违反

道路交通信号灯通行的；机动车违反禁止标线
指示的。

1、曙光路东垣北街交叉路口（南一个
方向）

以上设备抓拍违法行为：驾驶机动车违反道

路交通信号灯通行的；机动车违反禁止标线指示
的；驾驶机动车在高速公路、城市快速路以外的
道路上逆向行驶的。

二、卡口设备
1、瀛洲路瀛西街（南一个方向）
2、城垣路与武垣北街（东北二个方向）
3、城垣路瀛西街（东一个方向）
4、瀛洲路京开大街（西东二个方向）
5、瀛洲路新华大街（西南北三个方向）
6、瀛海路新华大街（西南北三个方向）
以上设备抓拍违法行为：驾驶机动车在高速

公路以外的道路上行驶时，驾驶人未按规定使用
安全带的；驾驶时拨打接听手持电话的；机动车
违反禁止标线指示的。

1、南垣路京开大街路（北西东三个方向）
2、长卿北街瀛西街五岔口（东一个方向）
3、城垣路与武垣北街（西一个方向）
4、瀛洲路京开大街（北南二个方向）
5、瀛洲路燕赵大街（北一个方向）
6、城垣路新华大街（北一个方向）

以上设备抓拍违法行为：驾驶机动车在高速
公路以外的道路上行驶时，驾驶人未按规定使用
安全带的；驾驶时拨打接听手持电话的。

1、G106边边村（南北两个方向）
2、G106南八里铺（南北两个方向）
3、G106南辛庄村口（南北两个方向）
4、G106龙华店中学（南北两个方向）
5、G106韩村口（南北两个方向）
6、G106邵洪店加油站（南北两个方向）
以上设备抓拍违法行为：驾驶机动车在高速

公路以外的道路上行驶时，驾驶人未按规定使用
安全带的；驾驶时拨打接听手持电话的；驾驶机
动车在高速公路、城市快速路以外的道路上不按
规定车道行驶的

以上固定交通技术监控设备将于2022年9
月16日启用。请广大交通参与者严格遵守交通法
律法规，安全文明出行。

特此公告
河间市公安交通警察大队

2022年9月10日
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