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●生活观察

不文明骑行行为危害大

清晨8点多，商博路与江东东路十字路口，记者
看到，有一些电动自行车没有按规定停在非机动车
道等待区，而是超出区域停在斑马线前面，不时被右
转的机动车贴近。

“这种行为很危险！”路口交通劝导员老王介绍，
遇红灯时，有的电动自行车不愿意停在规定等待区，
要么车头探出去，要么直接停在等待区外，带来很大
的安全隐患。遇有大型机动车右转时，这些超出区域
的电动自行车会陷入大车的视线盲区。大车的前轮
刚过去，后轮就可能把没在正确位置的电动车卷入，
后果不堪设想。

“变道时不注意观察后方情况，‘嗖’的一下就转
弯，这样很容易让同方向行驶的车辆措手不及，引发碰
撞事故。”在新科路与西江路十字路口，一执勤交警介
绍说，近些年来，不少电动自行车事故都是由于“不注

意观察”导致的，比如突然变道驶上机动车道、猛地转
弯或掉头等，而有的交通事故，尽管碰撞力度不大，但
由于电动自行车骑行人没有佩戴头盔，结果成了大问
题。交警说，头盔被交警称为“生命盔”。电动自行车设
计时速并不高，一般情况下急刹车不会造成严重问题，
但头部着地就有致命风险。从走访的情况看，尽管交警
持续加大对骑行不佩戴头盔的查处力度，但仍有不少
骑行人在没有交警查处的路段摘下头盔。

另外，闯红灯也比较普遍。有些电动自行车骑行
者在绿灯变黄灯甚至刚变红灯时，为了抢那一两秒
钟，不顾一切地加速冲出去。电动自行车速度没有机
动车快，往往会与另一侧绿灯正常行驶的机动车产
生冲突。此外，外卖骑手作为电动自行车的高频使用
群体，也存在不少不文明驾驶行为。比如，车速快、乱
抢道、闯红灯、头盔佩戴不规范等。

电动自行车的不文明行为很容易导致交通事
故，更容易造成交通拥堵，使行人在道路上的安全风
险增加。

乱象缘何屡禁不止

为什么驾驶电动自行车的不文明行为屡禁不
止？主要集中在法律观念淡薄、存在侥幸心理、安全
意识不足等方面。

“很多驾驶人法律意识、安全观念淡薄。”从调查
的情况看，很多骑行人对交通法规一知半解，即便知
道规则，也总心存侥幸心理。交通文明劝导员老王
说，一些人闯红灯、不佩戴头盔、带人、任性骑行比较
普遍，有的人将安全帽、遮阳帽、无顶帽当作安全头
盔，还有的人虽然佩戴了头盔，但却没有“系好扣
牢”，他们总以为事故不会发生在自己身上，有的人
还对劝导员还心生不满，认为是在“多管闲事”。

门槛低、处罚力度小、违法成本低也是重要原
因。只要会骑自行车就能骑电动自行车，还不用考驾

照，有的老人腿脚行动不便，也骑行上路，有的家长
放任孩子骑行上路，其本身对交通法规了解不多，加
上自身应急处置能力不强，一旦遇到紧急情况，就很
容易因处置不当而酿成事故。另外，违法成本低也是
电动自行车不文明行为屡禁不止的原因之一，和机
动车相比，对电动自行车违法行为的处罚较轻，这就
让一些人不把交通法规当回事。

治理违法骑行需多管齐下

对于驾驶电动自行车的种种违法行为，交通管
理部门已采取一系列治理措施，持续加大对不戴头
盔、逆行、超载等违法行为的查处力度。同时。制作不
戴头盔引发严重事故的视频、通过AI抓拍不文明行
为，在路口交通LED屏上反复播放。

值得注意的是，由于电动自行车体量大，流动性
强，执法力量不足等方面因素，对于不文明骑行的治
理效果难以持续“实现预期”。有识人士建议，要致力
于构建全链条法治管理体系，建立“信用+执法”机
制，推行“三色管理”制度，首次违法黄牌警告、二次橙
牌教育学习、三次红牌暂扣车辆，将多次违法纳入个
人信用档案；建设智慧监管系统，安装更多AI视频监
控装置，自动识别逆行、占道等行为。推广电子车牌技
术，实现车辆信息动态管理；积极培育行业自治力量，
完善外卖、快递企业安全联盟，建立骑手分级管理制
度。发展“骑行督导员”志愿者队伍，赋予违法劝阻权
限。另外，各单位、社区要持续加强电动自行车文明骑
行宣传教育活动，组织动员“自己的人”带头践行文明
交通，学校、家庭也要行动起来，深入开展安全文明骑
行的教育与监管。通过构建“法律约束+科技支撑+社
会协同"的治理框架，实现电动自行车违法骑行治理
从被动处置向主动预防、单一管理向多元治理的转
变，推动形成安全有序文明的电动自行车出行生态。

全媒体记者 刘军 文/摄

清晨的绣湖广场，天刚
蒙蒙亮，跑鞋与地面的摩擦
声已经此起彼伏。56岁的老
周边跑边和熟人打招呼，每
周二三十公里的跑量让他精
神焕发，他说，几天不跑，浑
身不得劲，跑起来，整个人感
到神清气爽！

而在义乌江边，家住青
口的老吴已经坚持跑步 15
年，几乎每天都要跑七八公
里，年过六十的他身板硬朗，
看上去比同龄人年轻不少。

这样的场景，在义乌的
公园、体育场、江滨绿廊随处
可见。跑步，正成为义乌城乡
的新风尚。为什么越来越多
的义乌人爱上跑步？因为它
简单、直接、有效，不需要昂
贵的装备，不需要复杂的场
地，穿上跑鞋，迈开腿，在跑
步中遇见最靓的风景、最美
的自己。正如西湖大学校长
施一公所说：“跑步是最方便
的健身方式。”这位科学家兼
马拉松爱好者用自己的亲身
经历证明，跑步不仅能强健
体魄，还能让大脑更清醒、工
作效率更高。他说，跑步时心
跳加快，血液奔涌，身体各个
角落都能得到滋养，长期坚
持，免疫力提高了，生病的概
率自然就降低了。跑步的魅
力还在于它能带来快乐。很
多人一开始跑几百米就气喘
吁吁，但只要坚持几天，身体
就会适应，越跑越轻松。的
确，在与众多跑步爱好者交
流时，大家普遍反映：“跑步
真的会上瘾，跑完浑身舒坦，
心情也变好。”这种愉悦感并
非错觉，科学证明，跑步能促
进大脑分泌内啡肽，这是一
种天然的“快乐激素”，能让
人放松、振奋。难怪不少跑友

说，跑步是“最便宜的心理医
生”，压力大时跑一跑，烦恼
就消散了大半。

在义乌这座快节奏的商
业城市，跑步更成了许多人
调节生活的方式。有的做生
意的老板，把晨跑当作一天
的开场白，跑完步再去谈生
意，头脑更清醒；上班族下班
后换上运动鞋，用跑步释放
一天的压力；年长一些的朋
友结伴慢跑，边跑边聊，既锻
炼身体又增进感情。跑步不
再是孤独的运动，而是一种
社交方式，跑友之间互相鼓
励，分享经验，甚至自发组织
跑团，让跑步变得更有趣。

如果你还没开始跑步，
不妨试试看。不用一开始就
追求速度或距离，哪怕只是
慢跑几分钟，也能感受到身
体的微妙变化。老周的建议
很实在：“先少跑一点，轻松
一点，慢慢来，身体会告诉你
什么时候该加速。”跑步不是
比赛，而是与自己的对话，找
到适合自己的节奏，坚持下
去，你会发现，它不仅改变了
你的身体，也改变了你的生
活态度。

义乌的早晨和傍晚，跑
者的身影已经成为城市的一
道风景。他们中有年轻人，有
中年人，也有银发族，但共同
的是那份坚持和活力。义乌
这座以商贸闻名的城市，如
今也在用奔跑诠释着另一种
繁荣——健康的身体、积极
的心态、充满活力的市民。所
以，别犹豫了，穿上跑鞋，加
入他们吧！让跑步成为你的
习惯，让健康和快乐成为生
活的一部分。跑起来，你会发
现，世界比你想象的更美好。

尚凡

迈开腿，捡快乐

电动自行车充电的相关规定主要由《中华人民
共和国消防法》以及相关的消防安全须知进行规范。
以下是关于电动自行车充电的主要规定：

一、电动自行车充电的基本规定
严禁在建筑内的共用走道、楼梯间、安全出口

处等公共区域停放电动车或者为电动车充电。这是
为了避免因电动车充电引发的火灾，确保公共安
全。公民应尽量不在个人住房内停放电动车或为电
动车充电。如果确实需要在住房内停放和充电，应
当落实隔离、监护等防范措施，以防止发生火灾。

二、关于电动车违规充电的处罚
根据《中华人民共和国消防法》第六十条，如

果个人有占用、堵塞、封闭疏散通道、安全出口或
者有其他妨碍安全疏散的行为，处警告或者五百

元以下罚款。这意味着，如果电动自行车违规停放
或充电，阻碍了疏散通道或安全出口，将会受到相
应的处罚。

三、解决电动自行车充电问题的方法
采用小区电动车充电桩充电：小区内通常会有

专门的电动车充电桩，这些充电桩不仅安全方便，
而且费用也不高。电动车换电池：除了充电，现在
也有换电柜可以提供电动车电池更换服务，这是一
种快速、便捷的解决电动车续航问题的方式。

总的来说，电动自行车充电时应遵循相关的消
防安全规定，严禁在公共区域或个人住房内违规充
电。同时，小区和相关机构也应提供安全、便捷的充
电设施，以满足居民的充电需求。

来源：人民日报 供图：刘军

电动自行车充电规定

没喝酒被测出酒驾？有人吃了1个蛋黄派后立
即接受呼气式酒精测试，结果显示，酒精含量达23
毫克/100毫升（达酒驾标准）；有人喝了功能性饮料
红牛后酒精检测显示阳性；有人食用10颗荔枝后立
即呼气，酒精含量可达89毫克/100毫升（达醉驾标
准），但10分钟后，复测值归零……

“由于制作工艺或发酵等原因，食用或饮用某些
食品、饮品、药品后，会测出一定剂量的酒精，容易被误
判为酒驾。”山东省临沂市公安局交警支队河东大队副
大队长肖振华解释，含酒精添加剂的加工食品、发酵食
品和高糖水果是常见的可测出酒精的高风险食物。

蛋黄派、瑞士卷等零食，在制作过程中常添加食
用酒精作为防腐剂。腐乳、泡菜、酵母面包、酒酿圆子
等食物，在发酵时会产生微量乙醇。含糖量高的水
果，如荔枝、榴莲、杨梅、葡萄等，在无氧条件下发酵
也会产生乙醇。食用这些食物后，短时间内口腔中乙
醇含量升高，容易被误判为酒驾。

此外，使用乙醇作为溶剂的药品，如藿香正气
水、止咳糖浆，含酒精的漱口水、口气清新剂等日用
品以及名字里就带“酒意”的醉虾、醉蟹、酒心巧克力
等食品，服食或使用后接受呼气式酒精测试，都容易
被误判为酒驾。尤其是饮用藿香正气水后，测试结果

能达600毫克/100毫升，远超醉驾标准。
肖振华表示，若驾驶员因类似情况被测出酒驾，

可主动向交警说明情况，解释近期饮食状况，最好可
以提供食物、药物或日用品包装等作为佐证。随后可
以漱漱口，待口腔酒精挥发后再次检测。若呼气检测
仍存疑，可通过血液检测确认实际酒精含量（以血液
检测结果为准）。

临沂交警提醒，驾驶人血液酒精含量大于或等
于20毫克/100毫升即属酒驾，大于或等于80毫克/
100毫升构成醉驾。酒驾可能面临暂扣驾照、罚款乃
至刑事责任，请勿抱侥幸心理。

没喝酒也可能测出酒驾？
服用某些食品药品，容易被误判

随着天气变暖，在道路上骑自行车的人越来越
多。骑行时有哪些注意事项？如何骑行更安全？记者
采访了湖北省武汉市公安局江岸区分局交管大队法
制民警冯可。

骑行时选择哪条路？冯可提醒，一般情况下必须
在非机动车道上骑行，否则就违反了道路交通安全
法第五十七条规定。

如果非机动车道发生严重拥堵、存在占道情况，
导致骑行者不能行进，或在没有非机动车道的道路
上，该怎么骑行？

“如果非机动车道无法行驶，需要根据现场情况
具体处理，特殊情况下可以借机动车道的最右侧车
道行驶。在没有非机动车道的道路上骑行，应当靠机

动车道的右侧行驶。”冯可说。
骑行速度有限制吗？冯可说，道路交通安全

法对残疾人机动轮椅车、电动自行车的速度有规
定，在非机动车道内行驶时，最高时速不得超过
15 公里，但是并没有明确规定自行车的骑行速
度。“一些公路自行车骑行时提速快，由于路况复
杂，在公路骑行需要保持低速安全行驶，以免发
生交通事故。”冯可补充说，非机动车不得进入高
速公路。

部分骑行者有时会单手骑车，甚至双手脱把骑
行。这种看似很酷的行为，隐藏了不少危险，并违反
了交通规则。

依据道路交通安全法实施条例第七十二条规

定，在道路上驾驶自行车，不得双手离把或者手中持
物。“单手骑行或双手脱把骑行，会降低车辆操控性，
尤其在复杂路况下，如湿滑路面、突发障碍路面，容
易因制动不及时引发事故。”冯可建议，骑行时要养
成双手控车、转弯瞭望等习惯。

道路交通安全法实施条例还规定，在道路上驾
驶自行车、三轮车必须年满12周岁。“未满12周岁的
儿童，生理和心理发育尚未成熟，骑车时难以稳定操
控车辆，遇到突发情况时也容易慌乱、反应慢，对交
通法律法规的理解也不足。”冯可建议，交管部门通
过“家校警”机制，与社会各界合作开展“交通安全系
列课堂”，向学生普及非机动车通行规则、盲区风险
及文明骑行习惯。

在道路上如何安全骑行？
养成双手控车、转弯瞭望等习惯

近年来，随着医学影像
技术的发展和健康体检意识
的提高，很多人通过肺部
CT 检查发现自己有肺结
节。肺结节这个医学术语常
常让人们感到恐慌，甚至联
想到恶性肿瘤。肺结节有这
么可怕吗？发现肺结节，该怎
么办？

肺结节并不等于肿瘤，
更不是肺癌。所谓肺结节，是
指出现在肺组织内的直径≤
3厘米的类圆形或不规则形
病灶，通常由影像学检查（如
CT）发现。

肺结节根据大小可分
为：微小结节（＜5毫米），绝
大多数为良性，需定期随访；
小结节（5—10 毫米），需结
合形态特征判断风险；较大
结节（＞10毫米），需警惕恶
性可能。肺结节根据密度可
分为：实性结节，均匀高密度
影，边界清晰；磨玻璃结节，
均匀半透明影，似磨砂玻璃，
不掩盖支气管血管结构；混
合性结节，实性与磨玻璃成
分共存，恶性风险较高。

肺结节由哪些原因导
致？一是感染与炎症。细菌
或真菌感染，如结核杆菌、
隐球菌感染，愈后可能残留
钙化灶；非特异性炎症，如
肺炎后遗留的瘢痕组织。二
是良性病变。比如错构瘤，
由正常肺组织异常混合形
成的良性肿瘤；血管瘤，也
即血管异常增生等。三是恶
性肿瘤。原发性肺癌，如肺
腺癌、鳞癌，早期常表现为
混合磨玻璃结节或磨玻璃
结节；转移性肿瘤，也即其
他器官发生的肿瘤转移至
肺。四是环境与生活习惯。
吸烟与二手烟，烟草中的致
癌物直接损伤肺组织；空气
污染，空气中粉尘等污染
物、颗粒物长期刺激肺组
织；职业暴露，如接触石棉、
放射性物质等刺激肺组织。

研究表明，体检发现的
肺结节中，90%以上为良性
病变或陈旧性病变。诊断肺
结节是良性还是恶性病变，

需要根据结节的大小、密度、
形态等，以及患者的年龄、吸
烟史、家族史、疾病史等综合
评估。

绝大多数肺结节不会带
来任何不适的感觉和症状，
但当患者知道自己有肺结节
以后，常常会出现各种从心
理到躯体的不适，这些不适
多由肺结节带来的心理负担
导致。常见的心理问题最多
见的是焦虑型，有人会想“我
是不是得了肺癌？结节会不
会突然增大，会不会转移”，
因此恨不得过几天就复查一
次肺部CT。此外，也有逃避
型的，觉得“反正没症状，根
本不需要管”，甚至把存在肺
结节的事情抛之脑后，完全
不管不顾，也不复查随访。还
有的人认为，必须马上切掉，
觉得只有手术才能保证没有
问题。

其实这些紧张焦虑完全
没有必要。良性肺结节只需
要随访观察即可，即使怀疑
是恶性的肺结节，也有多种
治疗手段和方法，达到治愈
性目的。所以，发现肺结节，
最好到医院找专科医生，了
解肺结节的具体风险。医生
会根据对肺结节的评估结
果，并结合患者的年龄、身体
状况、合并疾病、个人意愿
等，建议对肺结节进行随访
观察或者针对性处理。

此外，肺结节患者可以
及时调整生活方式，戒烟并
远离二手烟，增加富含抗氧
化物质的食物如绿色蔬菜、
坚果等摄入，适度运动锻炼，
如快走、游泳等，有利于促进
肺健康，增强肺功能。

肺结节是身体发出的
“健康信号灯”，提醒人们关
注肺部健康。随着医疗技术
的进步以及医学影像技术与
人工智能的深度融合，肺结
节的管理正朝着精准化、个
性化方向发展。树立科学的
健康观念，积极配合医生建
议，可以控制好肺结节，守护
肺健康。

来源：人民日报

发现肺结节
不必太惊慌拧紧“文明阀”骑行更安全

——电动自行车不文明出行调查

●名医讲堂

不佩戴安全头盔、不按规定车道行驶、多人骑乘、闯红灯、乱变道……近两年，我市电动自行车保有量大幅

增长，这一交通工具在便利群众出行的同时，也给交通管理带来一些难题。

电动自行车骑行违法或不文明行为有哪些？带来哪些风险？原因为何？如何治理？记者日前进行了采访。

链接>>>

●民生一线

新科路与西江路十字路口，电动车出行者等待
绿灯放行。其中，有不少人没有佩戴头盔。


