
在如今这个快节奏的社会里，
骑行已成为许多人追求健康、 环保
出行的首选方式。 然而， 随之而来
的安全问题也不容忽视。 近日， 一
起发生在河北容城县的事故， 再次
将这一问题推到了风口浪尖。 8 月
12 日， 一名 11 岁男孩在与父亲一
同骑行时不慎摔倒， 随后被对向车
道的汽车碾压， 经抢救无效不幸身
亡。 这起悲剧不仅令人痛心， 也引
发了社会各界对于未成年人骑行安
全的深刻反思。

根据 《中华人民共和国道路
交通安全法实施
条例》， 未满 12
岁的儿童不允许
在道路上骑自行

车。 这一规
定的背后 ，

是基于对未成年人身心发育状况
以及应对紧急情况能力的考量 。
尽管法律已有明确规定， 但在实
际生活中， 仍有家长忽视相关规
定， 带着孩子参与骑行活动， 甚
至将公路当成 “竞技场”。

骑行爱好者在公路上竞速、 追
逐的行为， 无疑增加了交通风险。
这不仅扰乱了交通秩序， 更给其他
交通参与者带来了潜在的危险。 北
京市第二中级人民法院在今年 5 月
通报了多起未成年人参与交通出行
活动受损害的案件， 其中不乏未成
年人骑自行车的情况。

数据表明， 由于缺乏危险躲
避和安全自救能力， 未成年人在
交通事故中受到的伤害往往比成
年人更为严重。 如何避免类似的
悲剧再次发生呢？

首先， 家长必须严格遵
守法律法规， 不让未达法定
年龄的孩子上路骑行。

其次， 家长自身也应树

立正确的交通安全观念， 为孩子
树立好榜样。 在带孩子参与骑行
活动时 ， 应当选择安全的地点 ，
避免在繁忙的公路上骑行， 尤其
是不要进行速度竞赛或追逐。

再次， 社会各界也应加强交
通安全教育， 提高公众的交通安
全意识。 例如， 学校可以在体育
课程中增加安全骑行的内容， 社
区可以组织交通安全讲座等。

此外， 政府和相关部门也应
加大对违法行为的惩处力度， 通
过立法和执法相结合的方式， 营
造一个更加安全的骑行环境。

面对未成年人骑行安全问题，
我们需要从家庭、 学校到社会各
个层面共同努力， 提高认识， 采
取有效措施， 确保每一个孩子都
能在安全的环境中成长。 只有这
样， 我们才能避免类似悲剧的再
次发生， 让骑行真正成为一种健
康、 快乐、 安全的出行方式。

雨晴

别以为护肤品用得越多就越好，
就算你有的是钱， 很多护肤品的用
量也有限制。 用得太多， 反而会欲
速不达。

1.�洁面， 不是用得越多越干净
清洁是护肤过程中重要的第一步 。
而油性肌肤的人总觉得皮肤油乎乎
的， 怕脸上的油洗不掉， 洗面奶忍
不住挤了又挤。 时间长了， 皮肤不
但没有变好， 反而出现了很多问题。
这是为什么呢？ 这个道理就像洗衣
粉放太多， 不但洗不干净， 还会在
衣服上留下白色痕迹一样， 洗面奶
用多了也会冲不净， 造成残留而导
致肌肤问题。 现在有很多洁面产品
都是浓缩型的， 只需一点点， 沾水
就能揉出很多泡沫， 足够清洁油脂
和灰尘了。 如果是膏状的洁面产品，
每次挤出约为小拇指第一指节的一
半就足够了； 如果是乳液状的， 像
一元钱硬币的 2/3 那么多即可。

2.�精华起效， 不靠挥霍靠坚持
不管你是不是很有钱， 或者肌肤状
况很差， 建议都不要把精华当水用。
因为精华液的浓度很高， 用量有一
定的标准， 如果超过说明书指示的
用量， 反而会增加肌肤负担从而造
成损伤。 全脸涂抹厚厚的精华其实
没有效果。 想要维护好皮肤的状态，
就是要持续、 固定地使用适合的精
华。 一般来说， 一次用量约为一角
钱硬币的 1/2。

3.�眼霜， 用一粒米大就足够 眼
周肌肤很薄， 几乎没有毛孔， 眼霜
使用过多会造成眼周皮肤的负担 ，
造成脂肪粒出现。 脂肪粒消除起来
很难的。 在发现眼下出现第一道细
纹时， 很多人会厚厚地涂上眼霜试
图让细纹消失， 这样完全没用。 皱
纹的关键在于预防， 一旦皱纹产生，
护肤品无法让它消失， 只能保持或
减轻。

郴州技师学院美容专业教师 梁燕
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相信不少人都在影视剧里看
到过这样一个情节： 角色 A 因脚
踝受伤走路一瘸一拐， 偶遇身怀
“绝技” 的主角， 只见主角握住角
色 A 受伤的脚踝一番动作， “咔”
的一声后， 脚踝一秒 “治愈”， 不
仅疼痛止住了， 更恢复了正常行
走， 身边人无不啧啧称奇。 踝关
节扭伤后， 手法复位真的这么神
奇吗？

其实， 这种做法有一定风险。
手法复位需要专业医生了解患者
受伤的前因后果、 受伤的程度后
方能进行， 贸然复位很可能会造
成受伤部位的二次损伤。

踝关节扭伤是骨科门诊、 急
诊中比较常见的一种损伤类型 。
其损伤占整个运动损伤的 15%，
而其中 85%为外侧韧带损伤。

导致踝关节扭伤常见原因多
为上、 下楼梯跌倒， 行走于凹凸
不平地面、 女性穿 “恨天高” 高
跟鞋所致。

对于轻症患者， 踝关节扭伤
后一般会出现关节嵌顿 、 疼痛 、
活动障碍。 这种情况下医生通过
手法复位———一手握其足跟， 一
手握住足背， 在固定患者小腿的
同时作拔伸牵引， 让踝关节背屈。
这时多能听到弹响声， 即嵌顿的
组织复位成功 ， 患者疼痛消失 ，
可正常下地活动。 然而即使复位
成功， 还需关注软组织损伤， 如
踝关节内翻扭伤所致的距腓前韧

带撕裂没有及时处理， 会遗留踝
关节不稳， 导致后期的骨关节炎、
软骨囊性变、 创伤性关节炎可能。

临床上， 踝关节扭伤多伴有
踝部骨折、 撕脱骨折以及周围韧带
的损伤。 专业的骨科医生在接诊患
者、 进行手法复位前， 必须通过
临床症状、 体格检查以及影像学
检查了解患者是否有骨折脱位 、
是否存在韧带损伤 。 如有脱位 ，
需急诊手法复位后石膏固定， 减
轻软组织肿胀、 皮肤坏死的风险。

踝关节扭伤是日常生活、 运
动健身活动中最常见的损伤， 为
了减少这类损伤的发生， 必须更
多地关注对踝部损伤的预防： 避
免穿高跟尖底鞋在凹凸不平的道
路上快走， 对于有过损伤史或者
是特殊职业人群需按常规着防护
装备， 保持正确体位， 避免不良
姿势， 防止急性扭伤和慢性劳损；
日常生活中适当地进行体力劳动
或体育锻炼， 使薄弱、 松弛的踝
部韧带和软组织得到增强， 增加
踝关节活动的柔韧性及骨的刚度，
可在一定程度上预防踝部损伤的
发生和将损伤减低至最小限度。

踝关节急性扭伤后， 治疗原
则首先是休息， 停止走动， 让受
伤部位静止休息， 减少进一步损
伤； 伤后 48 小时内要进行冰敷，
让受伤部位温度降低， 减轻炎症
反应和肌肉痉挛， 缓解疼痛抑制
肿胀。

冰敷每次 20~30 分钟 ， 2 小
时一次， 注意不要直接将冰块敷
在患处， 可用毛巾包裹冰块， 以
免冻伤； 使用弹性绷带包裹受伤
的踝关节， 适当加压， 以减轻肿
胀。 注意不要过度加压， 否则会
加重远心端肢体的肿胀 、 缺血 ；
尽量将患肢抬高， 高于心脏位置，
增加静脉和淋巴回流， 减轻肿胀，
促进恢复。

需要注意的事， 损伤后 72 小
时内严禁在损伤部位进行任何形
式的热疗， 避免运动， 不要按摩
损伤部位； 同时还要避免过度的
酒精摄入， 这些措施会导致出血、
水肿和疼痛加重。

长沙市第三医院骨科 刘堂友
指导专家： 骨科二十二病室

副主任 蒋明辉

中医 《素问》 中指出， 久视伤
血， 久卧伤气， 久坐伤肉， 久立伤
筋。 一些强化肌肉和骨骼的家居运
动， 能起到抗衰老、 保持身体健康
的作用。

1.�贴墙站 站立、 背靠墙， 后脚
跟远离墙壁 1 拳远， 肩胛骨往脊柱
方向夹， 挺胸收腹， 使腰后的弧度
可以放下一只手的宽度， 收紧下巴。
目视前方， 呼吸自然。 此动作可改
善含胸、 驼背等不良姿势。

2.�靠墙半蹲 双脚与肩同宽， 背
靠墙 ， 缓缓屈双膝向下 ， 收小腹 ，
好像坐着无形的椅子。 双膝不能超
过脚尖， 否则会造成膝关节受伤。

3.�踮脚 直立， 双脚跟离地， 保
持 5-10 秒 ， 此动作可强化小腿肌
肉， 锻炼下肢肌肉的力量。

4.�抬腿运动 坐直， 收小腹， 脚
抬至膝部完全伸直。 保持 ５ 秒， 再
换另一只脚， 这个动作可训练腹部
及大腿肌肉。

张瑜

护肤品用多了是负担

真的能“一秒治愈”吗？
专家：有风险，应提高对运动损伤的防范意识

11岁孩子骑行被碾身亡
血的教训唤醒全民安全意识

脚踝扭伤后用“咔”的手法复位，


