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Ｑ：买辆好车就可以骑行、可以骑川藏了吗?

Ａ：统统不可以!

Ｑ：你知道腕尺管综合征吗?

Ｑ：你知道腰肌劳损吗?你知道脑水肿及其后果吗?

Ｑ：你知道如何应对川藏线骑行种种危险和困难吗?

Ｑ：你知道如何应对高原反应吗?

Ｑ：男性骑友你知道前列腺炎和ED吗?女性骑友你知道会阴感染吗?

慕老师倾其所有,教你如何避免骑行隐患,安全骑行,骑出健康.

健康骑行圣经，国内第一本！

单车骑友健康必备！

健康骑行72讲！骑行好处；骑行不当，坏处也不少；骑行准备；如何健康安全骑行；骑
行休息策略；骑行出了状况，如何搞定？

国内第一本事后诸葛亮式实战点评川藏线骑行！

内容特点

健康运动：

作者以亲身经历，现场实战总结骑行的健康安全问题。

时尚励志：

作者40岁，青藏高原之上，翻山越岭，艰苦骑行，身体力行，轻松幽默地讲授骑行中的
种种困难、危机、危险，以及面临困难考验、危险时的选择和应对之道。

文化阅读：

骑行实战中，有蓝天白云、峡谷激流、高原草场、原始森林的壮观美景，也有各种藏族
风俗、见闻及骑友间发生的小故事，并延展历史文化解读，附有相关阅读推荐，让读者
在轻松阅读之余还有思考，还有延展阅读。

作者介绍: 

慕景强，骑友网论坛健康版版主，《健康报》专栏作者，医学科普作家，医学硕士、教
育学博士，在高校从事编辑工作。专心于自行车运动，骑行足迹遍及云贵、川藏、青海
、广东、海南、江浙沪等，骑行过的经典线路有环海南岛、青海湖、川藏线（318）、
环千岛湖、太湖、长三角等。曾参加“三江两湖”挑战赛、环绍等业余比赛，热衷于参
与“无车日”之类的宣传低碳环保的公益骑行。

已出版《健康，几秒钟的事——数字里的健康密码》《那把柳叶刀——剥下医学的外衣
》等。
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自行车

健康

骑友
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今年最期待的一本小说

新概念

评论

对于骑行去西藏，每个人都有自己的看法。你可以讲很无聊，可以说很做作，可以讲百
无聊赖吃饱撑着。但真正付诸的人，我想，才会体会这趟与众不同的行程带来的人生意
义。人生需要历练，而这种骑行只是历练的一种方式。很是佩服那些真正讲骑行进藏付
诸实践的人，读万卷书，行万里路，增加人生的阅历。读这本书的过程，也让我精神神
游了一把，更是激起胸中那征服一座座高山的豪迈之情，希望有机会，让我亲自尝试一
下。

-----------------------------
主要是骑行川藏线的故事，随便翻了翻。

-----------------------------
后半部分更有趣

-----------------------------
川藏线 加入To do list!

-----------------------------
前面关于如何骑行其实挺无聊的，但是后面的游记很喜欢，介绍了作者在途中的经历和
看过的书籍，好像跟着他去过了一次西藏

-----------------------------
13/2018#
环山东半岛准备。1、最大的问题是不会修车，其次是没有长途的经验。2、川藏线不能
洗澡，真是直接KO，甚至对一切川藏游都失去了向往，而且对于西藏、似乎并没有追
梦般的希冀，相反更渴望环台湾岛。3、章末推荐的部分书目蛮合我胃口，可以慢慢阅
读。



-----------------------------
只看了一半，另一半是关于骑行去西藏的，我只关心作为通勤情况下的健康。

-----------------------------
也许作者是教授的缘故，写出来的东西更容易让人认同，尤其是写自己的318经历，还
结合推荐了几本书，果然是文化人。

-----------------------------
同不喜呼朋唤友+腐败主义+精神绑架式的活动组织。

-----------------------------
越了解，越发现限制

-----------------------------
1/3不到的篇幅是骑行要点综述；余下的是川藏线攻略。燃起了对318国道的向往……

-----------------------------
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书评

骑车旅行，既锻炼身体，又开阔眼界、广交朋友。健康骑行才是骑行天下第一要事！这
是本好书,对骑车爱好者来说必读!
不管追求的是什么，骑行一定与健康有关。可能为了健康而骑行，可能骑行了更健康了
，但也有可能骑行不当使身体出现各种各样的问题。有幸一暏慕老师的...  

-----------------------------
文/郭常斐
依稀记得小时候，第一次学骑自行车，快要摔倒时，总是说要朝着倒下的方向拐弯，但
手里的车把却偏偏不听使唤，于是重重地摔在了马路上。每个学骑自行车的人大概都经
历了这个过程。读大学时，在二手市场淘得一辆可变速的自行车，每当双休日便约几个
同学沿...  

-----------------------------
我一直有一个疑问：我和慕景强老师算不算熟人？
按照费孝通先生《乡村中国》中的熟人社会理论，我应该是和慕老师在“工作‘的圈子
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里的产生交集，并被认为是熟人的。熟人也就是罢了，反正生活在时下这样一个规则缺
失的社会里，我做慕老师的熟人也不吃亏。起码以熟人的名...  

-----------------------------
第一章：骑行好处多？
作为一种有氧运动，我可以保证在饭后30分钟后进行，就可以了。
自行车和其他所有的有氧运动的效果一样。
另外，通勤的这一段路途，我要把它合理利用起来，既增强心肺，还有一个愉快的旅途
。 第二章：骑行的坏处，又应该如何避免？ 一、保护会阴部、屁股...  

-----------------------------
这本书尽管我还有kindle版本，但拖拖拉拉看了好久，真的非常不错，关于骑行写得很
全面，不仅有骑行的技巧还有作者切身的实战记录，作者也很实在，不讲空话、大话，
很谦虚，这才更是高手作风，同时他知识面很广，推荐了很多书籍也很值得看。
本书开头就论述了骑行的好处，同时也...  

-----------------------------
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