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腰背部肌肉是维持腰椎稳定性的重要结构之一，加强腰
背部肌肉的锻炼，有助于维持及增强腰椎的稳定性，从而延
缓腰椎劳损退变的进程，可以有效地预防急慢性腰部损伤和
腰痛的发生。下面，为您介绍两种效果可靠又简便易行的常
用腰背肌锻炼方法：

小燕飞法：锻炼时俯卧床上，去枕，双手背后，用力挺
胸抬头，使头胸离开床面，同时膝关节伸直，两大腿用力向
后也离开床面，持续3至5秒，然后肌肉放松休息3至5秒为
一个周期。每天2次，每次30至50下，初期可以从10至20
下先开始。

五点支撑法：对于腰肌力量较弱、肥胖人群和老年人来
说，小燕飞比较费力，可以采用“五点支撑”法。锻炼时仰
卧在床上，去枕屈膝，双肘部及背部顶住床，腹部及臀部向
上抬起，依靠双肩、双肘部和双脚这五点支撑起整个身体的
重量，持续3至5秒，然后腰部肌肉放松，放下臀部休息3
至5秒为一个周期。具体次数参见小燕飞法。

注意：腰背肌锻炼一般 3 个月以上会有比较明显的效
果。应当循序渐进，根据自身情况或病情，每天可适当逐渐
增加或减少锻炼量。如锻炼过程中出现意外或症状明显加
重，则应立即到医院就诊。 （花园田氏医院供稿）

腰背肌锻炼方法

这个7月，垃圾分类无疑是热门话题之一。在上海正式
实施被称为史上最严的垃圾分类措施的同时，300多公里外
的浙江台州，刚刚落成了台州市垃圾分类公众教育学院，这
也是国内首个垃圾分类教育学校。

实行垃圾分类，不仅是循环经济和绿色发展的重要一
环，也是社会文明水平的体现。然而，对于大多数人来说，
垃圾分类的施行是件新鲜事，却并不是件容易事。它的顺利
推行，需要科学管理、长效机制、习惯养成等诸多因素，并
非一时之功。

和上海的严罚措施相比，台州市垃圾分类公众教育学院
试图通过教育培训、宣传策划等柔性手段，在政府和社会之
间架起桥梁，处理垃圾分类难题。但无论是立法严罚还是宣
传教育，都表明垃圾分类正从日常生活中的“选答题”变为

“必答题”。这并不是简单的物理拆拣、将资源重新归置，更
指向生产生活观念的变迁。

的确，垃圾分类的顺利铺开并不是某地区或某部门以一
己之力可以完成的工程。这需要全社会广泛动员、共同参
与，才能成为生活的新时尚。在率先进入垃圾分类“强制时
代”的上海有一条措施，将垃圾分类作为中小学“开学第一
课”，并纳入初中学业水平考试。这与台州市垃圾分类公众
教育学院有异曲同工之妙，都是从教育入手，以春风化雨的
柔性手段让公众们认识垃圾分类、熟知垃圾分类，从而更好
地参与垃圾分类。

台州专门成立一所以垃圾分类为主题的学院，显然承载
了更多的期待。学院兼具公益培训、课题研究、活动策划三
大功能，将面向社会承接垃圾分类业务培训，制定市、县、
镇、社区等四级讲师梯队培养计划，同时开发培训网络直播
课程，让更多老百姓了解生活垃圾分类、知道如何进行分
类，推动生活垃圾分类成为生活新时尚。此外，还针对当前
热点难点问题进行科研研究，设立城市垃圾处置和资源化利
用等多个专项课题，牵头多方力量进行技术攻关。

未来学家托夫勒在《第三次浪潮》中曾如此预言：“继
农业革命、工业革命、计算机革命之后，影响人类生存发展
的又一次浪潮，将是世纪之交时要出现的垃圾革命。”眼
下，这场垃圾分类的革命已经拉开序幕，并将深刻地影响我
们每个人的生活。如何刚柔并济，寻找多种途径调动大家的
积极性，让更多的人行动起来，培养起变“随手扔”为“随
手分”的好习惯，一起为保护环境、节约资源而努力，是其
中必须突破的命题。

让垃圾分类
走入家家户户

不管《最炫民族风》的手机铃声响了多久，有着10多年驾龄的杭州司机吴俊都不会轻易按下绿色的接听键。因为，他不确定，头顶之上，路面周边，
有没有一双“眼睛”在盯着他，一个接听电话的小动作，代价可能是——驾驶证扣两分和50元到200元不等的罚款。

从曾经“手不离机，机不离手”到如今“摸着烫手”，这位“老司机”开车习惯的改变从一场整治行动开始。今年6月10日开始，浙江省公安交管部门
开展集中查处驾车时使用手机违法行为专项行动。

浙江省公安厅交管局最近发布的一组数据显示，截至7月7日，全省共查处开车使用手机违法行为12.03万起，其中现场查处2.07万起，同比分别上
升72.5%、65.3%。

这场大整治得到了全国的关注，点赞叫好声占据了“舆论场”。此次整治为何会引发如此多的共鸣，浙江又为何要狠狠盯住这个不起眼的“小动作”？

有网友将此次整治称为“史上最
严”，并不夸张，一个明显的现象是，
在城市交通繁忙路口和人流密集区域的
路面“见警率”高了不少。

7 月 2 日，趁着早高峰，记者来到
杭州市下城区环城北路和中山北路交岔
口，这里地处核心商圈，商场、写字楼
和居民楼集聚，是杭州城区交通流量集
中的路口之一。

记者在路口蹲守发现，开车使用手
机的情况仍有不少，特别是在等红绿灯
时，不少驾驶员无处“安放”的双手不
自觉地开始玩手机。上午 8 时 10 分许，
西向东直行车道显示为红灯，路口开始
排起长队，一辆黑色别克车车主正在低
头拨打电话，几十秒后，他仍然没有放
下手机，直到后方车辆开始鸣笛闪灯，
他才放下手机猛踩油门向前开去，还没
过路口就被执勤的交警拦下。“你刚刚
是不是打手机了？”面对交警的质询，
这位车主矢口否认，可是 30 多秒的通
话记录“出卖”了他。交警对他进行了
口头教育，并开具了驾驶证扣2分、罚
款50元的罚单。

记者统计了下，短短半个小时，这

个路口就有5名车主因开车拨打接听电
话受到处罚，其中大都是“老司机”，
还有 10 多位车主因开车聊微信、刷微
博等受到不同程度处罚。一位网约车司
机 说 ， 自 己 每 天 至 少 要 打 50 个 电
话 “司机接到订单要和客人沟通地
点，开车用手机在所难免，现在整治这
么严，以后他会等车停到泊位后再打。”

在加大路面查处力度的同时，路网
上密布的电子监控也提升了“警戒”级
别。7 月 2 日下午，记者来到杭州市公
安局下城交警大队朝晖中队的数字勤务
室，民警范魏巍正盯着一张张电子监控
传回的可疑照片进行筛查，绍兴路和东
新路交岔口的一个画面引起了他的注
意，“虽然是阴天，车子的挡风玻璃有
点薄雾，但放大后还是能看到驾驶员在
违法使用手机。”经过确认，他将处罚
信息发送给车主，“我们通过电子监控
平均每天能查处到五六十起。”

不仅在杭州，目前，全省各地都在
加大整治力度。近日舟山的一名大巴车
司机在运送旅客途中，9 次低头违法使
用手机，乘客向交警部门举报后，这名
司机被开除，所在企业受到处罚。温

州、台州、绍兴等地交警部门还通过媒
体曝光了一批开车违法使用手机的行
为。

根据浙江省公安交管部门部署，6
月10日至8月10日的2个月内，全省各
地交警部门将布置警力，在城市交通繁
忙路口，斑马线、停止线，以及学校、
医院、商业综合体等人群密集区域、周
边道路设置固定执法点，一旦发现驾驶
人行驶时使用手持手机，立即固定证
据，现场处罚。截至 7 月 5 日，全省共
累计投入警力 17.2 万人次，出动警车
5.4万辆次。

同时，交警部门还将加大非现场查
处力度，将电子警察、高清视频监控、
移动测速仪设置在灯控路口、易堵及事
故多发路段，自动抓拍驾车时使用手机
违法行为。

浙江省交管局秩序支队副支队长沈
兆霖告诉记者，根据 《道路交通安全
法》，驾驶时以手持方式拨打接听电话
的，将处记 2 分和罚款 50 至 200 元的处
罚。此外，在行车途中刷微信微博、设
置调整导航设备等使用手机行为也将被
严管。

“开车使用手机又不像酒驾，有必要这
么严查吗？”此次整治措施出台后，心存侥
幸和不以为然的人仍不少。

然而来自浙江省公安厅交管局的一项统
计数据显示，2017 年，全省因机动车影响
安全行为共导致交通事故死亡 1744 人，占
全省交通事故死亡总数的 43.9%。其中开车
打手机、乱用远光灯等都是影响安全行为。

冰冷的数据或许还不够直观，一起起
“带血带泪”的悲剧却足以惊醒一些人。

今年 5 月 22 日，杭州市公安局余杭公安
分局交警大队辅警姚晓琦在执勤过程中，
被 车 辆 撞 击 不 幸 牺 牲 ， 肇 事 司 机 事 后 自
述，事发前他一直在使用微信聊天。一个
年轻的生命因为这样一个“小动作”而离
去，他才 24 岁，家中独子，父母在抢救现
场几度哭晕。

姚晓琦以生命的代价告诫人们：开车时
不要违法使用手机。

近日，浙江省高级人民法院发布了近几
年来浙江法院审判的 8 起因开车玩手机造成
事故入刑或赔偿的案例。其中一起最为惨
痛：2018 年 10 月 30 日晚，驾驶员顾某驾驶
途中点开微信与朋友聊天。当车辆行驶至
仙居县下各镇南路 210 号路段时，沉浸在聊
天 中 的 顾 某 突 然 撞 到 了 同 向 行 走 两 位 老
人，送医后均抢救无效死亡。顾某因交通
肇事罪被判处有期徒刑四年，赔偿经济损
失 188 万元。

很多网友评论：开车使用手机，你们
“胆大”的样子，真让人愤怒！

一个不经意的小动作为何潜伏着如此巨
大的隐患。近日，记者联合温州市交警二
大队三中队进行了一次实验。有着 13 年驾
龄的民警张维文作为此次实验的驾驶员，
记者则坐上副驾驶座，使用秒表负责作记
录。

第一次实验：车辆慢慢加速，当车速稳
定在 60 公里/小时左右后，张维文拿起手机
看了一眼，随后放下手机踩动刹车，车辆
停止后，经过测算，在他看手机的 2.27 秒
内，车子已“盲开”了 28.3 米，后续刹车
耗时 3.6 秒，制动距离为 16.3 米，也就是说
虽然使用手机时间还不到 3 秒，但当出现紧
急情况时，车子至少要开 40 多米才能停下。

第二次实验：这次，我们将车速限定为
80 公里/小时进行同样的操作。结果显示，
看手机 2.31 秒，车子开了整整 76 米后才停
下，且已严重偏离车道。

张维文告诉记者，在正常驾驶的过程
中 ， 距 离 前 车 50 至 100 米 一 般 为 安 全 距
离。但在司机看手机时间内，可能这个距
离就已经被消耗了。

另有一项实验证明，开车使用手机引发
交通事故的概率是正常驾驶的 23 倍。

事实上，对于开车使用手机的违法行
为，公众早有怨言。2017 年，省公安交管
部门开展的一项“最让人讨厌的十大交通
违法行为”调查中，这一行为名列其中。
当年我省启动了“创文明交通、治秩序乱
象”系列行动，对多种交通乱象进行整治。

不过相比电动车闯红灯、机动车随意变
道加塞等违法行为，开车打手机这一“小
动作”因隐蔽性高、取证难，使得治理面
临诸多难点。“全省机动车保有量超过 1700
万辆，如果单纯靠民警人工路面检查，确
实难以整治到位。”沈兆霖说。得益于科技
的进步，全省数十万卡口的监控摄像头基
本覆盖了 11 个地市的主城区主干道。此次
集中整治中，我省公安交管部门还对抓拍
系统的图像识别技术进行了升级，把违法
使用手机行为加入到了后台数据的分析模
型当中，每天能从 2 亿多张抓拍照片中精准
识别出违法行为，再通过人工二次审核进
行确认，大大降低了执法难度。

浙江启动驾车时使用手机违法行为
专项行动后，得到了广泛的社会关注，
国内不少地方也开始积极跟进，向这一
交通“顽疾”开刀。

专家认为，中国已经多年蝉联世界
汽车产销排名第一，同时，中国也是手
机使用量最大的国家，当这两个“第
一”遇到一起，加大整治开车违法使用
手机显得更为紧迫和必要。

近日，一项面向近 3000 人的大数
据调查报告显示，超过80%的人都知道
开车使用手机的危害性，但因 “习惯
成自然”“来电很重要”“自信技术过
硬”等种种理由，依然频繁使用手机。

猛药去疴,重典治乱。在浙江省社
会学会会长、省政府咨询委员会资深委
员杨建华看来，当前的专项整治很有必
要，但仅靠这一手段只能起到一时一地
的效果，还不能起到治本的作用，“猛
药”之后，还需常态“治疗”，首先应
该从法律层面入手加大惩处力度。“我
们不妨借鉴治理酒驾醉驾的经验，这曾

经也是一项令人头痛的交通顽疾，但从
‘醉驾入刑’开始，可以看到各地因喝
酒而引发的交通事故数量大幅下降，

‘喝酒不开车，开车不喝酒’从一句简
单的口号变得深入人心。”

就开车违法使用手机而言，国外的
惩戒相当严格，在英国这类行为最高可
判入狱两年，美国把驾车打电话、操作
GPS导航等定义为危害公共安全罪，每
次罚款120美元，新加坡会对初犯者处
以最高罚款1000新元、监禁6个月的处
罚。

同理，整治开车违法使用手机，也
应当相应提高“违法成本”。杨建华
说，记 2 分、罚款 50 至 200 元的处罚对
有的人很难起到触及“灵魂”的作用，
浙江可以率先探索制定更为严厉的法律
法规，比如将这类违法行为纳入到社会
诚信体系建设中，倒逼推动机动车驾驶
人文明交通意识的自觉。

在执法上，相关部门也应拿出严格
的执法力度和标准，例如在固定证据等

方面投入更多的科技设备，让驾驶人员
感受到开车玩手机无处可逃、无处不罚
的强大法治压力，感受到生命被高度敬
畏的交通法治氛围。

处罚只是治理的手段而不是目的，
亡羊补牢不如未雨绸缪。治理交通乱象
不应是专业主管部门的单一责任，还应
当发动各方力量共同参与，例如家庭学
校的日常教育，相关部门的宣传引导尤
为重要。接下来，省公安交管部门还将
重点对“两客一危”重点车辆运输企业
加强监管，联合交通运输部门通过动态
监控平台抽查，督促企业落实安全主体
责任，对情节严重的从严从重处罚。

同时，在全省继续推出重点交通违
法行为线索举报及奖励机制，将开车使
用手机等隐蔽性、动态性强的交通“顽
疾”纳入有奖举报范围，对有效信息和
线索实行奖励，广大群众通过交通拍客
APP、微信“随手拍”等平台，协助交
警部门取证，引导社会力量参与专项行
动。

还需多方“进补”常态“治疗”

史上最严

一低头可能就是
生与死的距离

“猛药”之后

模拟实验

开车玩手机“烫手”在哪里
浙江一个月查处逾12万起相关违法行为并引来全国点赞

“人眼+监控”不放过一个小动作


