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江苏靖江78岁的马立
君自从两年前拿到驾照，他和
妻子的退休生活就发生了质
的变化：方向盘掌握在自己
手里，想去哪就去哪。靖江
交通管理部门提醒：老年人
开车应注意4点，确保安全。

1.定期体检。即使是自
觉身体好的人，只要年过六
十，最好每半年体检一次。慢
病患者要在车上带常用药。

2.熟悉路况。出门前
要对路线进行规划，熟悉各
条线路及各路口的红绿灯、
立交桥等，尽量不在上、下
班高峰期上路“凑热闹”。对
于一些较陌生的道路，要先
查地图，或使用导航软件。

3.吃透交通法规。老

年人开车，最重要的是要吃
透交通法规。如果对交通
标志不熟悉，反应又慢，不
仅会出现各种交通违法行
为，还会直接影响行车安
全。建议不要超速驾驶，更
不要开“斗气车”“英雄车”，
特别是遇到复杂路段和乡
村公路时，一定要减速慢
行。出行前还要了解天气
情况，遇到雨、雪、雾天气，
最好不要驾车外出。

4.远途旅游，最好不单
独出行。中老年人在驾车旅
游时，最好结伴而行，让亲友
坐在旁边也是一种保护，便
于互相照顾。疲劳是开车的
大忌，要避免疲劳驾驶，量力
而行。（摘编自《靖江日报》）

春节前，一位健身博
主在家中的免打孔单杠上
做引体向上，结果单杠突然
掉落，他也摔成腰 2-4 横
突骨折。专家提醒：警惕体
育用品暗藏的安全隐患。

免打孔单杠最好加装
防护托 浙江省中医院骨
伤科副主任刘迅曾接诊过
几例因使用免打孔室内单
杠不慎跌落，造成骨裂的儿
童。刘迅提醒，家中安装免
打孔单杠，门框不能太光滑，
并定期检查。免打孔的单
杠不适合体重较重的成人，
如果装给小朋友用，大人要
先测试是否安全。小孩使
用时，大人要在旁边保护。

浙江大学第二附属医
院骨科主任医师张宁表
示，因免打孔单杠的两端
会向外持续压迫，门框或
墙体会因此变形，突然掉
落的情况难以避免。建议
最好去户外用单杠，如果
一定要用家用单杠，最好
在底部用钉钉子的方式加

装一个防护托，或直接使
用钉在墙里的单杠。

劣质飞盘安全隐患更
大 飞盘深受都市人的欢
迎。别看它四周圆润，可
安全隐患不小，甚至可撞
碎玻璃。目前，飞盘价格
大多在30—80元，部分低
价飞盘实为“三无”飞盘，
做工不良、盘面不平整，可
能会出现四处乱飞的情
况，加大安全隐患。

某飞盘品牌创始人徐
颖峰建议消费者买大品牌
的飞盘。8 周岁内，建议
选软式飞盘；8—12 岁，建
议用 240 毫米直径的 135
克青少年系列；12 周岁以
上，建议用175克、27.3毫
米直径的成人标准飞盘。

买哑铃警惕缺斤少两
内蒙古的孙哲刚半年前买
了一副30公斤的哑铃，练
了两个月，自觉不错。“结果
一次去健身房练同样标重
的哑铃，拉伤了肱二头肌。
回家称了家里的哑铃，才发

现每只只有14公斤重。”
哑铃缺斤少两已是公

开的秘密。足重和不足重
的哑铃价格差距大。一位
经营体育用品的商家建议
消费者去正规的大型体育
用品店买哑铃。材质上，橡
胶哑铃比电镀哑铃更安全，
也不会生锈。在重量上，最
好买重量可调节的哑铃。

筋膜枪不是哪里痛都
能打 筋膜枪备受广大健
身爱好者追捧，但筋膜枪并
不是哪里痛就能打哪里，曾
有温州老人在头颈部使用
后，血压飙升。中南大学湘
雅医院运动医学科副主任
医师徐大启说，筋膜枪就是
一个拥有超高震动频率的
小电机，对缓解肌肉疲劳有
帮助。它既不能治病，也不
能瘦身，且只适合腰、背等肌
肉发达的部位，头、颈、胸、腋
窝、关节等处不适用。使用
时，要顺着肌肉纹路移动，每
个部位最多用 3—5 分钟。
（整理/本报记者刘惠）
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一通电话，可能让大爷
大妈损失上万元；一次验证
码输入，银行卡里的钱可能
就没了。老年人已成电信诈
骗的主要目标。“我和大爷大
妈们说，遇到啥事心里别乱、
别慌，记住一个原则，要钱不

给，给钱不要。”北京市西城
区管片民警范萃军建议，老
年人收到“被通缉了”“参与
洗钱了”“在外地犯事了”的
诈骗短信，都莫当真，要稳
住，拨打 96110 即可辨真
假。（摘编自《北京晚报》）

反诈妙招：要钱不给，给钱不要


