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摘 要院 自行车骑行是一项有利于健康的运动项目袁在日常生活中鼓励人们更多地采用自

行车代步出行和骑车锻炼对于促进公共健康尧降低慢性疾病发病率具有重要意义遥 近年来

许多国家和地区在大力推行自行车骑行和自行车复兴的政策尧项目和规划遥 但自行车骑行

同时也存在一些不利于健康的负面因素袁通过在道路骑行中采取一些保护措施可以在一定

程度上抵消道路骑行对健康的负面影响袁达到骑行健身的效果遥 综述了近年来有关自行车

骑行对健康的促进作用尧与骑行有关的负面影响袁以及国内外自行车骑行的现状袁为与自行

车有关的健康研究和政策制定提供理论依据遥
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Cycling is a sport conducive to health. Encouraging people to travel by bike in their daily life

plays an important role in improving public health and reducing the incidence of chronic diseases. In recent

years, many countries and regions have been promoting cycling and working out policies, projects and pro-

grams for the revival of cycling. Yet cycling has some negative effects on health, which can be eliminated to

some extent by adopting some protective measures. Thus the effect of riding for fitness can be achieved. The

paper summarizes the recent researches on the positive and negative effects of cycling on health and the sta-

tus quo of cycling at home and abroad so as to provide theoretical basis for health research and policy mak-

ing about cycling.
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自行车骑行曾一度在国人的交通出行中占据重要地

位袁近年来随着科学技术的发展尧城市的扩张尧以及人们生

活水平的提高袁自行车在交通出行中的重要地位逐渐被其

他交通方式所取代遥 以上海市为例袁1986 年上海市第一次

综合交通调查中全市道路承载约 600 万辆自行车出行袁自
行车出行比例占居民交通出行总量的 31%袁高于机动车出

行渊含公共交通冤 [1]遥 第二尧三尧四次的综合调查中袁自行车

出行量占所有交通出行量的比例由 1995 年的 38.7%袁逐
渐下降为 2004 年的 25.0%尧2009 年的 13.5%袁 而公共交

通尧个体机动和电渊助冤动车等其他快捷交通出行的比例则

逐渐增长[2]遥
在以自行车为重要交通出行方式的年代袁人们也因自

行车出行而增加了其生活中的体力活动量袁因为自行车骑

行本身就是一种有氧运动袁规律的骑行对健康具有积极的

促进作用遥 近年来随着社会的发展袁现代人日常生活中的

体力活动越来越少袁 这成为引发包括高血压尧 糖尿病尧肥
胖尧高血脂等慢性非传染性疾病的一大诱因 [3]袁增加日常

生活中的体力活动对健康的重要意义被一再强调遥越来越

多的学者开始重新关注自行车骑行与健康的关系研究袁并
主张在每日的交通出行中融入更多的步行和骑行袁进而直

接尧有效地增加每日的体力活动量遥

道路调查显示 袁 自行车道路骑行的平均速度为

13.5 km/h[4]袁这一速度的强度大约相当于 4 METs[5]袁属于

中等强度有氧运动遥 de 等研究同样认为袁自选的上下班通

勤骑车速度可以达到美国疾控中心渊CDC冤和美国运动医

学会渊ACSM冤提出的有关促进健康的体力活动强度建议[6]遥
对于缺乏运动的人群而言袁单程 3 km 的骑行袁足以产生诸

多积极的健康促进效应 [7]遥

规律的自行车骑行有利于改善心肺机能遥蹬车时腿部

肌肉有节奏的收缩和舒张袁 可以增强心脏的泵血功能 [8]尧

自行车骑行对健康的影响及相关政策研究进展

56



Sport Science Research体育科研 2015年 第 36卷 第 5期

促进血液循环袁 较长时间的骑行还可以提高机体运氧能

力尧增强呼吸功能等[9]遥
不少学者研究了将通勤方式改为骑自行车后袁机体的

心肺机能变化遥 通过改变上下班通勤方式尧每天至少进行

20 min 的通勤骑行并持续 8 周后袁成年人最大摄氧量等心

肺机能指标均得到明显改善 [10]遥这种改善的变化同样发生

于儿童青少年人群中 [11,12]遥
除通勤外袁闲暇时间骑车对于增加体力活动量尧改善

心肺功能同样具有重要意义遥闲暇时间经常骑车出行的年

轻人心肺机能水平达到野健康冶的人数比例更高袁约为不骑

车人群的 1.6 倍[13]遥

持续长时间的自行车骑行与其他中等强度有氧运动

一样袁通过消耗脂肪供能袁进而达到维持正常体重尧降低肥

胖度的效果 [14]遥 一项澳大利亚的大规模健康调查显示袁骑
车通勤男性的超重肥胖比例渊39.8%冤明显低于开车人群

渊60.8%冤 [15]遥 对于儿童青少年的研究同样发现袁每周至少

2 d 的骑车上下学可以降低学生的超重和肥胖率 [16]遥
专门的大强度骑车锻炼同样也会增加能量消耗袁进而

达到减脂减肥的目的遥 Knab 等发现袁持续 45 min 的大强

度蹬车运动可以明显提高年轻男性运动后的能量消耗并

持续长达 14 h[17]遥这一水平相当于在大强度骑车运动的基

础上额外增加了 37%的能量消耗遥 另一项对中老年 10 年

体重变化的研究同样发现袁快速骑车等运动可以有效抑制

或减缓中老年人增龄性的体重增长[18]遥

规律的自行车骑行袁还可以有效预防高血脂尧高血压

等与代谢综合症有关的风险因子的聚集遥 Geus 等研究发

现袁骑车通勤对于预防成年人心血管疾病的发病风险具有

积极作用袁上下班通勤方式改为骑车后袁总胆固醇尧低密度

脂蛋白胆固醇和舒张压的降幅袁以及高密度脂蛋白胆固醇

的增幅明显 [19]遥而在 Baan 等的研究中袁自行车骑行和糖尿

病的检出率呈负相关袁骑车者糖尿病检出率更低 [20]遥
另一项针对儿童青少年的研究发现袁骑车上下学可以

抑制代谢风险因子的聚集袁相较于不改变原本上下学习惯

渊不骑车冤的对照组袁在改为骑车上下学 8 周后袁代谢风险

因子的复合 Z 值渊包括空腹甘油三酯尧胰岛素敏感性尧四
部位皮褶厚度和尧收缩压尧总胆固醇 / 高密度脂蛋白胆固

醇比值等冤要比对照组低 0.58 个标准差 [21]袁这一水平理论

上相当于降低了 45%的糖尿病发病风险和 25%的冠心病

发病风险遥

一定速度的自行车骑行有利于延长寿命袁并降低多种

疾病死亡率遥 Peter 等认为袁自行车骑行的速度与预期寿命

有关袁相较于慢速骑行袁快速骑行的男尧女骑行者寿命可分

别延长 5.3 年和 3.9 年袁中速骑行的男尧女骑行者寿命可

分别延长 2.9 年和 2.2 年[22]遥
另外袁自行车骑行与降低死亡率有关遥在 Andersen 等的

前瞻队列研究中袁14.5 年间袁 骑车通勤人群的死亡率比不

骑车通勤的人群低 40%渊骑车通勤可以降低约 40%的死

亡风险冤 [23]遥在 Barengo 等的研究中袁女性每天 15 min 以上

的骑车或步行上下班通勤与降低心血管疾病死亡率和全

因死亡率有关袁但男性中并未发现这种相关性 [24]遥

规律的骑行还具有许多其他的健康功效遥例如有利于

女性颈部和肩部肌肉的放松 [25]袁改善社区老年人的焦虑抑

郁情绪[26]等遥 然而袁很少有研究认为自行车骑行对骨骼健

康会产生积极促进作用遥 Olmedillas 等在综述了 31 篇与骑

行和骨骼健康有关的文献后提出袁自行车骑行对骨骼健康

并没有明显的促进和改善作用袁这可能与自行车骑行并不

是一个下肢负重的运动项目有关[27]遥

慢行交通渊non-motorized traffic冤是指以步行或自行车

等借助人力的空间移动动力交通遥从体力活动角度来讲袁不
同于汽车尧地铁等快速交通袁慢行交通在代步的同时也是一

种需要消耗能量的体力活动袁是一种主动运动的交通方式袁
因此慢行交通在国外许多研究中袁 又被称为主动交通渊ac-
tive transportation冤遥 相较于其他体育活动袁步行和自行车骑

行既是交通方式又是体力活动袁 是可以融入到人们日常交

通出行中的体力活动遥近年来袁很多学者针对慢行交通与健

康促进的关系展开了研究袁 期望以此提示人们通过改变日

常交通出行方式袁达到增加体力活动尧促进健康的目的遥
1.1.6.1 自行车与步行对健康促进的合并

不同的日常交通出行方式袁会对健康和体力活动水平

产生不同影响遥与乘车或开车出行相比袁以步行尧骑自行车

为代表的慢行交通可以明显增加每日的体力活动量袁并与

每日体力活动时间呈正相关[28]遥
慢行交通在增加日常生活中体力活动量的同时袁还可

有效降低一些慢性疾病的发病率遥 一项欧洲尧北美和澳洲

的肥胖率研究认为袁慢行交通的比例与肥胖流行率呈负相

关袁欧洲国家慢行交通的人群比例远高于美国尧澳大利亚

和加拿大 [29]遥 Lusk 等同样认为袁骑自行车和快步走都可以

有效控制体重尧预防体重增长袁而慢走却没有这种效果 [30]遥
Hamer 等的元分析研究发现袁慢行交通通勤可以降低 11%

的心血管疾病发病风险 渊让步比 OR=0.89冤袁 并且女性

渊OR=0.87冤的降幅大于男性渊OR=0.91冤 [31]遥 Hou 等对上海

931 个结肠癌病例患者和 1 552 名随机对照者的交通通勤

方式进行对比研究后发现袁采用慢行交通通勤者患结肠癌

的几率明显降低了 48%袁其中持续慢行交通 35 年以上者袁
直肠癌的患病率降低了 66%[32]遥
1.1.6.2 自行车与步行两种慢行交通方式对健康促进的比较

尽管自行车骑行同步行一样袁不仅是一种交通出行方

式袁同时也是一项有利于机体健康的体力活动袁但骑行与

步行对健康的功效并不完全相同遥自行车骑行的强度整体

高于步行袁分别为骑行 4.0~16.0 METs袁步行 2.0~6.3 METs[33]遥
另外袁自行车骑行不是下肢负重的运动渊骑行时下肢不承

担体重冤袁骑行所造成的肌肉拉伤尧膝关节损伤等风险性大

大降低遥
总体而言袁自行车骑行的强度大于步行袁多数骑行与

步行的区别研究都发现了骑行在改善心血管和呼吸系统尧
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提高心肺机能的优势遥 Erikssom 等研究发现袁6 个月的自

行车骑行比步行更有利于改善心脏功能 [34]遥骑行的这种优

势同样体现在儿童青少年人群中 [35袁36]遥 Cooper 等对丹麦儿

童青少年心肺健康的研究结果显示袁相较于步行或坐车上

下学者袁骑车的儿童尧青少年心肺系统健康比例分别高出

12.7%和 15.2%[37]遥
除了改善心肺机能外袁骑行和步行对健康的影响还有

很多其他的不同之处遥一项对于丹麦 12~16 岁儿童青少年

的横断面调查发现袁 相较于采用被动交通方式的学生袁骑
车上下学的学生超重和肥胖率分别低了 55%和 30%袁而
步行学生肥胖率与被动交通方式相比无明显统计学差异袁
超重率降低了 65%[38]遥 另一项对 67 143 名 40~70 岁上海

女性全因死亡率的调查发现袁交通出行中自行车骑行与全

因死亡率呈负相关袁但交通步行却与降低全因死亡率的相

关性不大[39]遥
在改善骨骼健康方面袁有研究证实了慢行交通与降低

腕骨骨折发生风险的相关关系袁但这种相关性主要是交通

步行袁而非骑车所致[40]遥

总体来讲袁 自行车骑行是一项利大于弊的体力活动[41]遥
但在实际骑行中袁不科学的骑行方法尧道路安全隐患尧尾气污

染等都可能对自行车骑行者带来不利于健康的负面影响遥

国内外对专业运动员进行了大量骑姿研究袁用以不断

改良竞赛用自行车袁进而防止运动损伤并提高成绩袁但关

于普通人群的骑姿研究却并不多见遥 事实上袁对于普通大

众而言袁采用不科学的骑行姿势同样可能造成损伤遥
研究发现袁不同的鞍座尧车把等结构因为影响了骑行

姿势袁而对骑行者的肌肉产生不同的影响袁例如鞍座过高

可能增加背部肌肉张力尧使腰椎间盘受力不均曰而车把设

计不合理可能导致腕部肌腱腱鞘发炎袁或腕道综合症等[42]遥
部分学者对鞍座高度展开了研究袁如将鞍座高度在设定为

25~35 度膝盖角度时袁可以有效地预防骑行导致的运动损

伤等 [43]袁而 Bini 等在综述中建议袁自行车的鞍座高度应该

按照膝关节屈曲角度渊25~30毅冤设置袁可以有效降低膝关节

伤害[44]遥
另外袁骑车时不舒适的鞍座可能会对坐骨生殖区产生

压迫袁进而引发尿道外伤[45]尧前列腺慢性炎症等不利影响[46]遥
对于男性而言袁选择中空鞍座渊座垫中间有洞冤袁并采取前

倾的骑行姿势可以降低坐垫对生殖区产生的压力 [47]遥

对骑自行车出行的安全性顾虑也是导致近年来大众

骑自行车出行率普遍减少的重要原因 [48,49]遥 在考虑到自行

车出行的安全性时袁多数人认为机动车辆过多尧自行车专

用车道缺乏等是影响道路骑行安全的主要原因[50]遥
在道路骑行中袁特别是在交叉口以及机动车非机动车

混行路段上袁自行车骑行者更易发生交通事故 [51]袁并更容

易受伤 [52]尧甚至死亡 [53]遥 一项对上海地区自行车的流行病

学研究显示袁在 1992要2007 年袁上海自行车伤害死亡率增

加了 79.6%袁总受伤率达 259.502/10 万人 [54]遥 而在所有自

行车伤亡者中袁头部受伤致死比例达 71.9%袁且所有病例

中无一人在受伤时佩戴头盔遥 实际上袁在骑行时佩戴头盔

可以减少道路伤害中各年龄段骑行者 63%~88%的头脑损

伤[55]袁因此袁为了有效减少自行车道路骑行的伤亡率袁国外

不少国家和地区都已将自行车骑行须佩戴头盔列入法律

条文中[56]遥
除了道路安全因素外袁不良骑车行为 [57]尧天气原因等

多方面因素袁同样可能影响道路骑行安全遥 李志义等认为

野在雨尧 雪尧 大风等恶劣气候下骑车冶尧野戴耳机听音乐骑

车冶尧野他人扶身并行互相追逐冶 等都是中学生自行车伤害

发生危险因素 [58]遥 对全国 18 个省市 205 438 名学生进行

的问卷调查结果显示 [59]袁 学生骑车违规行为的报告率达

44. 8%袁骑车带人是最常见的危险行为袁其他相关危险行

为包括双手离把尧攀扶其他车辆尧相互追逐打闹尧骑车逆行

和闯红灯乱穿马路等遥

尽管自行车骑行本身有益于健康袁 但空气状况不佳尧
骑行环境中 PM2.5尧PM10 和 UFP渊超细颗粒物冤等悬浮颗

粒浓度偏高时袁骑行的健身效果会大打折扣袁甚至反而对

健康造成不利影响 [60]遥 实际上在我国袁绝大多数自行车道

都是沿着机动车道平行设置袁不论有无绿化隔离带袁在道

路骑行时骑行者都不可避免地会接触到道路上机动车排

放的尾气遥
研究发现袁由于骑行时的每分通气量大约是乘车时的

两倍 [61]袁加之骑行时呼吸频率会因运动而加快袁在道路空

气状况不佳的情况下袁骑行者吸入的 CO尧悬浮颗粒物尧氮
氧化物等有害物质因此高于开车和乘车者遥 Lotte 等对比

了在机动车外环道路边骑行渊UFP:28 867 个 /cm3冤以及在

无污染的实验室环境渊UFP:496 个 /cm3冤中分别骑行 20 min

后机体的反应袁结果发现袁在污染浓度高的机动车道路边

骑行会引起机体轻微的血液炎症反应 [62]遥而当污染浓度更

高尧污染物颗粒更大的时候袁骑行者所受的健康威胁也势

必更大遥 一项在北京展开的交通通勤方式与 PM2.5 暴露

程度的研究发现袁 骑行环境中 PM2.5 的暴露程度为所有

环境中最高袁达 49.10 滋g/m3袁远高于乘车者和乘公共交通

者[63]遥这些汽车尾气中的有害气体和悬浮颗粒物如果随着

呼吸进入人体袁长期以来袁就会导致机体呼吸系统免疫力

下降袁慢性气管炎尧哮喘等发病率升高袁肺功能下降袁机体

对其他疾病的抵抗力降低等诸多不良影响[64]遥

不可否认的是自行车骑行存在包括不科学的骑行姿

势尧道路安全和尾气污染等在内的健康负面因素遥 但在实

际骑行中袁采用一些有效措施袁如袁选择科学的骑行姿势尧
骑行时佩戴头盔尧选择远离机动车的道路并在空气质量优

良的环境下骑行等袁来有效地抵消负面影响袁并不难达到

骑行健身的功效遥因此袁基于自行车的健身功效及其便捷尧
环保尧运动的多重优势袁近几十年来袁许多发达国家开始了

大范围的自行车复兴运动遥

自行车骑行对健康的影响及相关政策研究进展

58



Sport Science Research体育科研 2015年 第 36卷 第 5期

丹麦大力推进的自行车复兴运动袁已形成了其独特的

自行车文化遥以有野自行车之城冶称号的丹麦首都哥本哈根

为例袁自 20 世纪 80 年代以来袁开始大力提倡市民借助自

行车等低碳交通工具出行袁并将原有的机动车道和路侧停

车区改为自行车专用道袁 建成了超过 350 km 的自行车道

路网袁配合许多有利政策 [65]袁市民骑行代步的出行量因此

增长了 65%[66]遥 2012 年哥本哈根骑行调查显示袁36%的上

下班 / 上下学通勤是由自行车完成的袁哥市每天自行车骑

行总里程达到 127 万 km[67]遥
有学者认为袁 城市环境影响着人们的行为方式和感

受袁想要建成哥市的翻版城市袁必须做到 3 点院扩大步行和

自行车的交通网络渊即基础设施袁是位居第一位的冤曰改善

城市公共空间的质量袁从而改变人们的行为方式曰鼓励人

们花更多时间去享用城市的公共空间 [68]遥
哥市的道路设计是以骑行者为本的袁自行车道铺设的

略高于机动车道袁并设计了很多自行车骑行的友好道路设

施袁如绿色波浪尧自行车高速路尧自行车专设红绿灯等 [69]遥
绿色波浪渊Green Waves冤是指一路绿灯尧畅通无阻的骑行遥
在哥市袁 许多主干道的红绿灯优先考虑了自行车通行习

惯袁在上下班高峰时段袁如果骑行者能够保持以约 20 km/h

的速度骑行袁就仿佛乘上了绿色的波浪袁不再需要停车等

待红灯遥 自行车绿色通道渊Green Cycle Routes冤可以被理解

为自行车的高速公路袁这些与机动车道路隔离开来的自行

车高速路在哥市纵横交错遥自行车高速路的优点在于道路

宽阔尧远离其他交通工具袁并可将噪音和尾气污染有效隔

离袁有利于骑行者快速并且健康地骑行遥 除了自行车专用

道外袁很多道路交通设施也出于保护骑行者安全而进行了

更改遥 例如在交叉路口的机动车停车线袁被推后到自行车

停车线的后方 5 m曰自行车和机动车红绿灯不同袁自行车

的绿灯时间比机动车早 4 s袁甚至有些路口提早了 12 s遥这

些细节的改变袁使骑行者在道路行驶中更加便利袁并且有

效保护了十字路口事故高发区自行车骑行者的安全遥

相较于丹麦等欧洲国家袁美国的自行车复兴运动开始

的稍晚遥 1990 年袁美国联邦公路管理局将自行车和步行形

容为野被遗忘的交通方式冶袁交通出行中仅有低于 4.4%的

出行是由自行车或步行完成遥 意识到这个问题的严峻性

后袁 美国交通部在 1994 年首次开始推行增加自行车交通

出行尧鼓励规划者和工程师在道路交通设计时考虑自行骑

行者和步行者需求尧增加自行车道路交通设施经济投入等

一系列新政遥 根据 2009 年的美国国家交通调查渊National

Household Travel Survey袁NHTS)的数据结果袁美国自行车

出行次数自 1990 年的 17 亿次增长至 2009 年的 40 亿次[70]遥
最早起源于美国的绿道袁最初目的是通过林荫道路连

接起美国大量的公园和开敞空间袁但如今袁现代休闲功能

已经成为了绿道的重要功能袁绿道中只允许行人和骑行者

进入的设计袁为不断被汽车取代的自行车开拓了新的发展

空间遥 Shafer 等调查发现袁绿道的交通方式主要有自行车尧

步行和跑步 [71]遥 约 3/4 的使用者使用绿道进行休闲健身袁
另有 20 %的使用者兼用了绿道的游憩和通勤功能袁 而少

于 7 %的使用者仅使用绿道骑行或步行通勤遥
美国的自行车友好社区项目渊Bicycle friendly commu-

nity袁BFC冤袁 同样也是一项有利于城市自行车发展的代表

性项目遥项目通过对社区有关自行车环境政策等多个维度

评估后袁进行认证和奖励袁进而为自行车骑行提供安全和

便利袁鼓励居民将自行车用于交通尧健身和娱乐遥 目前袁美
国已有 44 个城市先后获得了 BFC 认证遥 以波特兰市为

例袁波市已经建成了无缝连接的自行车道路网袁在 1/4 以

上的城市主干道开辟了自行车专用道袁并在所有的公共建

筑尧 交通枢纽和大部分办公场所设立了自行车专用车位曰
政府每年还向公众散发大量的安全手册和地图以教育机

动车和自行车如何共处曰社区自行车组织为人们提供多种

多样的培训活动和其他自行车推广活动遥波市在十年多的

时间袁骑自行车的人数翻了一番袁同时自行车与机动车的

冲突并没有因此上升[72]遥

拥有 1 600 多万人口的荷兰袁 自行车拥有量达 1 700

多万辆袁人均拥有量位居世界第一袁堪称真正的野自行车王

国冶 [73]遥荷兰的城市交通把自行车摆在极其重要的位置袁自
行车拥有独立的专业高架路袁十字路口有专设的自行车红

绿灯遥 为了改善自行车使用环境袁荷兰交通部推动由使用

汽车向使用自行车及自行车与公共交通并用的转换措施袁
增设自行车停车场以及加强防盗措施袁还专门制定了野自
行车专家计划冶遥即使在机动车非机动车混行的车道上袁自
行车骑行者的安全同样有政策保护遥 叶荷兰自行车设施指

南曳建议袁如果在机动车自行车混合车道上袁机动车的速度

要限行在 30 km/h[74]遥此外袁荷兰的机动车在慢行混合车道

上必须跟在自行车骑行者的后面不得超车袁并为骑行者让

出右侧的自行车道遥
法国巴黎的自行车复兴始于 1996 年袁 在当年巴黎就

建成了 50 km 的自行车道遥现在巴黎大多数的大街上都有

自行车道袁骑自行车的人越来越多遥平日里有 14 万多辆自

行车在巴黎街头代步袁以自行车为主要交通工具者占巴黎

地区在职工作人员和大学生的 7%左右 [75]遥 此外袁一项名

为野自行车城市冶的公共自行车租赁计划于 2007 年正式实

施袁为市民提供了非常有效的出行便利袁已经成为人们交

通和代步的主要工具遥

相较于在近几十年内逐步推行了不同模式的自行车

复兴运动的欧美国家袁 亚洲的自行车出行率很低遥 一项

2002 年的调查显示袁 日本的自行车人均拥有量仅约为

0.7 辆/人渊中国小于 0.5 辆/人冤袁远低于荷兰渊1.1冤尧丹麦

渊0.9冤尧德国渊0.8冤等国家遥 此外在自行车的交通设施上袁日
本也远远落后于这些欧洲国家 [76]遥 在日本的交通法规中袁
自行车的定位是轻型车袁 原则上可以在机动车道上通行遥
但是 1970 年交通事故死亡人数渊1.5 万人冤激增袁为此袁交
管部门颁布了紧急避难条例院 允许自行车在人行道上行

驶遥 这一临时性的条例被长期执行袁导致了目前自行车没
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有自行车专用通行空间袁而和行人共享路侧通行空间的局

面渊但在主要交叉口一般设有自行车过街的专用通道冤遥可
以说袁自行车在日本并没有被给予和汽车尧行人一样的通

行权利遥
近年来袁从解决公共交通最后一段路的角度袁一种新

的交通模式要要要野以车站为中心的轨道交通和自行车之间

的方便换乘冶正在兴起遥 这一模式又可进一步分为自行车

共享网络和自行车携带上车两种方式遥其中自行车共享网

络也就是在许多国家以及我国部分城市正在推广的公共

自行车租赁系统遥自行车携带上车是指可以将自行车携带

进入列车从而方便出行的方式遥前者主要应用于上下班通

勤和出门代步袁 而后者是以携车带入观光城市旅游为主遥
这种将自行车和轨道交通相融合的模式袁使提高轨道交通

和自行车的使用率成为可能遥 以东京为例袁自行车作为公

共交通的接驳工具袁在都市外围区得到了广泛应用袁东京

都市圈核心地区的东京都区部的自行车渊含助动车冤接驳

分担率为 13.3%袁而位于东京都市圈外围区的自行车渊含
助动车冤接驳分担率则分别达到了 31%尧20%尧28%[77]遥

从发达国家发展经验来看袁促进自行车发展是有利于

人类长远发展和公共健康的遥 但在我国袁自行车的数量却

在逐年递减院自 1998要2002 年四年间袁中国城镇居民的自

行车拥有量已从 182.1 辆 /100 户下降到了 142.7 辆 /100

户曰十年间北京每天骑自行车通勤的人数已从十多年前的

60%下降到 20%曰广州几年来自行车的拥有量锐减了约一

半[72]遥庆幸的是袁近年来袁我国许多城市也陆续开始推行了

不同模式的自行车复兴政策尧项目和规划袁如广东依托绿

道推广自行车骑行袁杭州尧上海等城市大规模发展公共自

行车租赁等遥

在国外经验中袁以政府为主导推进自行车发展并兴建

自行车专用道路袁对于鼓励人们日常生活中的自行车骑行

具有重要意义遥 Nohad 等对 166 名有规律骑行习惯的骑行

者进行 GPS 跟踪调查袁结果发现袁几乎所有的骑行都是在

专门的自行车道尧有隔离的非机动车道或者自行车林荫道

上进行的[78]遥 这一结果提示袁良好的自行车专用道路网络

对于鼓励成年人骑行具有非常重要的意义遥
广东省的绿道袁 便是国内从自行车道角度推进自行车

骑行的典型案例遥在我国袁自行车通常与电动车等助力车一

起共享非机动车道袁 鲜有为自行车骑行者设置的自行车专

用道遥 2010 年袁广东省建成的我国首个绿道网络袁有人行步

道和自行车专用道袁贯穿了珠三角地区 9 个城市袁全长达

2 372 km袁也因此为自行车骑行者提供了一个专属空间遥
依托绿道的体育健身功能袁广东各地利用各自的资源

特点和群众体育活动的习惯袁配置公共体育设施和设置健

身活动内容袁如佛山市的自行车绿道骑行环保游尧珠海市

的珠中江自行车绿道行等遥 绿道体育也从最初的自行车尧
健步走和慢跑等几个体育活动项目袁发展到综合性尧系列

性的体育活动遥 广东绿道上体育运动的形成与发展袁充分

调动了绿道网内广大群众参与健康锻炼的积极性袁运动热

情空前高涨遥调查显示袁广东市民的体育运动项目袁由绿道

建设前的棋牌渊27.0%冤尧羽毛球渊19.3%冤转换为绿道建设

后的健步走渊32.7%冤和自行车渊20.2%冤 [79]遥 这一结果提示

了绿道建设对优化环境尧促进人们自行车骑行尧鼓励市民

锻炼的重要意义遥广东省这种健身休闲绿道的建设为全民

健身和休闲体育提供了丰富的经验 [80]袁近几年国内许多其

他省市在借鉴发达国家和广东的绿道成功模式的基础上袁
也开始大规模的发展绿道袁2012 年北京完成了 30 km 的

健康绿道建设袁杭州尧南京尧温州等城市也纷纷将绿道纳入

城市规划中[81]遥

在国内的自行车复兴运动中袁杭州的公共自行车租赁

系统是另一个典型案例遥 在 1997要2007 年的 10 年间袁杭
州居民自行车出行占所有交通方式出行的比例从 60%下

降到了 33.5%袁为鼓励市民更多地借助自行车出行袁杭州

市政府利用其自行车道占有率较高的优势开始编制杭州

市公共自行车规划袁并将公共自行车投入使用[82]遥 2008 年袁
杭州在全国率先运行了自行车租赁系统袁并将其纳入公共

交通领域遥 目前袁杭州的公共自行车租用已经形成一个完

整的体系袁截止 2012 年底袁杭州公共自行车系统的规模已

由试运营初的 61 个服务点尧2 800 辆公共自行车袁 发展到

2 962 个服务点尧6.975 万辆公共自行车遥 日均租用量由

2008 年开通之初的 2 607 人次提高到 25.76 万人次袁服务

网点覆盖所有小区尧大型商厦和超市遥
调查显示袁上下班通勤的上班族渊59.7%冤是其中主要

的租用群体袁另外袁外出购物渊29.1%冤和本地及外来游客

休闲娱乐渊36.3%冤租用公共自行车的比例也较高 [83]遥 日均

租用量的大幅增长袁提示了杭州公共自行车推进项目已颇

具成效遥
除杭州外袁南京尧上海等全国 60 余个城市也开始逐步

推行公共自行车租赁项目袁 将自行车纳入公共交通领域袁
用以解决城市交通最后 1 km 问题遥 尽管调查显示人们租

用公共自行车的目的主要为代步和休闲袁并非健身袁但通

过增加骑车出行人群和自行车租用次数袁养成人们骑车出

行的习惯袁 同样可以达到增加人们日常体力活动量的目

的袁进而对公共健康产生积极并且长效的影响遥

已有研究证实自行车骑行对于健康具有积极的促进

作用袁例如改善心肺机能袁减肥减脂尧抑制体重增长袁降低

高血压尧高血脂尧糖尿病等慢病发病率袁延长寿命尧降低某

些疾病死亡率和全因死亡率袁放松肩颈部肌肉尧缓解焦虑

等遥 相较于同被称为慢行交通的步行袁自行车骑行的强度

更大袁 在改善心肺机能和降低肥胖率方面的优势更为明

显遥同时袁由于自行车骑行不是下肢负重的运动渊骑行时下

肢不承担体重冤袁骑行所造成的肌肉拉伤尧膝关节损伤等风

险也大大降低袁但也因此袁骑行对骨骼健康并没有特别明

显的促进和改善作用遥
尽管自行车骑行有很多积极的健康促进作用袁但仍旧

存在一些对健康的负面影响遥 例如袁不科学的骑行姿势可

自行车骑行对健康的影响及相关政策研究进展
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能导致运动损伤尧不舒适的鞍座可能造成生殖泌尿系统外

伤或炎症曰同时对于自行车骑行者而言袁道路骑行还存在

很多危险因素袁使骑行者更易发生交通事故袁受伤甚至死

亡曰另外袁骑车时通气量和呼吸频率相应加快袁在道路空气

状况不佳的情况下袁骑行者更易吸入空气和汽车尾气中的

有害气体袁 长期的道路骑行可能会导致呼吸系统疾病尧免
疫力下降等遥 通过采取骑行时调整科学的骑行姿势尧佩戴

头盔并选择空气质量优良尧 远离机动车道的道路等手段袁
可以在一定程度上抵消骑行对健康的负面影响遥

总体来讲自行车骑行是一项利大于弊的运动袁可以有

效增加人们日常生活中的体力活动量袁 同时达到健身尧环
保并缓解道路交通拥堵等多重目的袁近年来丹麦尧美国尧法
国尧 荷兰等很多欧洲国家开始了大规模的自行车复兴运

动袁建成了通达的自行车专用道路网络并制定了相关有利

政策法规袁为骑行者尽可能的创造便捷条件遥 而我国也开

始了逐渐地推广有利于自行车复兴的相关政策规划袁其中

以广东的绿道和杭州尧上海等城市的公共自行车租赁项目

较为典型遥 尽管我国目前的自行车相关政策袁大多是为了

解决城市出行最后一段路这一难题袁 但不可否认的是袁采
用这种体育生活化的方式袁除了缓解交通压力袁对增加体

力活动尧促进健康会产生更积极尧更长远的效果遥
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