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������动情火：老年代步车经常走机动
车道，存在较大安全隐患。

岁月如梦：这个规定好！
贾漫画：早就该治理治理了。坚决

支持！
mia san mia： 我的电动自行车

肯定坚持不到明年 4月份了。 以后就
用自行车代步了，锻炼身体又低碳环
保。

左右左： 好多人的电动自行车上
都加装有遮阳伞，这样会遮挡骑车人
视线，容易造成交通事故。

我心飞翔不事张扬：电动自行车
新国标再有 11 个月就要实施啦！ 利
好消息！

腾飞中国： 大力发展公共交通！
刻不容缓！

玲子： 非常赞同。

海蛇： 严加管理电动自行车 ，好
得很。

我在听你说：电动自行车最高时速
不得超过 25公里，这个规定好！

匠心：支持！
安然：电动自行车不遵守交通规则

的情况较为突出， 易引发严重交通事
故。 得好好治理！

长江：电动自行车就应该走慢车道。
飞长虹： 电动自行车的 “安全指

标”有了新的强制规定！ 给力！
照一照：新修订的《电动自行车安

全技术规范》明年 4 月 15 日起正式实
施。 非常期待。

LIY：电动自行车被封为“国民代
步神器”，一点也不为过呀！

营长的兵：好消息！ 坚决支持！ 必
须支持！

精选
留言

电动自行车时速不得超过25公里
新标准明年4月实施

电动自行车的“安全指标”有了
新的强制规定。国家市场监督管理总
局、国家标准化管理委员会近日批准
发布了 390 项国家标准，涉及公共安
全、社会民生、提升产品质量等多个
方面。其中，新修订的《电动自行车安
全技术规范》强制性国家标准，调整
完善了最高车速、整车质量、脚踏骑
行能力等技术要求，最高车速由每小
时 20 公里调整为 25 公里。

“新标准坚持了电动自行车的非
机动车属性，增加了防篡改、防火性
能、阻燃性能、充电器保护等技术要

求”，国标委相关负责人介绍说，其中
规定电动自行车须具有脚踏骑行能

力、 最高设计车速不超过每小时 25
公里、整车重量（含电池）不超过 55
公斤 、电机功率不超过 400W、蓄电
池标称电压不超过 48V。而此前的电
动自行车标准是最高车速 20 公里/
小时、整车重量（含电池）40 公斤、电
机功率 240W。

近年来，电动自行车在便利生活
的同时，逐渐变得越来越大、越来越
重、越来越快，部分指标严重“超标”。
例如，目前实际使用中部分电动自行

车最高车速超过 40 公里/小时；整车
重量超过 70 公斤。 这些产品性能上
接近或达到电动轻便摩托车，引发的
交通安全事故时有发生，造成了大量
的人员伤亡。

专家表示，新的《技术规范》合理
设定了最高车速、整车质量、外形尺
寸等关键技术指标，实施后既能有效
满足出行需求，又能减少对其他车辆
和行人出行的干扰。

此外，《技术规范》还补充和完善
了电动自行车的防火、阻燃、充电器
保护等方面的要求，实施后不仅能够

有效降低电动自行车发生火灾事故

的风险，一旦起火后还能够延缓车辆
燃烧蔓延速度，为人员逃生和外部施
救争取更多的宝贵时间，尽可能减少
人身伤亡和财产损失。

国标委表示，《技术规范》 将于
2019 年 4 月 15 日起正式实施。 2018
年 5 月 15 日至 2019 年 4 月 14 日为
过渡期。 《技术规范》正式实施后，不
符合《技术规范》的产品，不得生产、
销售、进口。

热搜指数：★★★★★

紧握拳头30秒 测测身体好不好

举起你的左手或右手放于胸前，
攥紧成拳头坚持 30 秒后，打开手掌。
打开后，手掌白白的颜色是马上消失
呢，还是会短暂停留？当紧紧握拳时，
会压迫到手掌的血管，而这样的挤压
动作会阻断血液系统流通，因此手掌
会变成白色。 变成白色的手掌，若能
马上恢复原来的肤色，就表示血管健
康。但是，如果需要 10 秒以上才能恢
复的话，就说明血管很可能出现了问
题，要小心动脉硬化和“三高”问题。

��抓住加速血管老化的“凶手”

“四高”饮食堵血管 高糖、高油、
高脂、高盐这“四高”饮食，可以说是
血管的头号天敌，它们增大高血压风
险，也容易导致胆固醇、血脂等附着
于血管壁上，造成动脉硬化，导致血
管不畅通。

吸烟、吸二手烟，血管易变硬 有

研究表明，吸烟人群动脉硬化发病率
明显高于非吸烟者，且前者动脉硬化
程度明显加重。澳大利亚的一项流行
病学调查显示，吸二手烟对血管内皮
的损伤，比自己抽烟还要严重。

所以 ， 吸烟不仅是自己的事 。
自己吸烟还会害了家人 ，尤其是孩
子。

运动少 ，血管 “垃圾 ”多 久坐影

响血液循环，可能引起肥胖等问题，
间接促发高血压，加重冠心病。 长期
不运动，血管内的“垃圾”逐渐积累，
易形成粥样硬化斑块。 适当运动有
助增强血管弹性，帮助清理血管“垃
圾”。

老熬夜， 累坏血管 长期熬夜增

加心血管压力， 易造成血压升高、心
率加快。 如果连续休息不好，加上情
绪焦虑，血压波动大，可能诱发脑卒

中（中风）甚至猝死。

血管喜欢4个好习惯

������想让血管年轻，除了避开以上几
个因素，还应养成几个好习惯。

吃点血管“清道夫” 除了坚持均
衡饮食，多吃新鲜蔬果，警惕“四高”
食物，还可适当多吃燕麦、荞麦、新鲜
紫色果蔬（如紫甘蓝、蓝莓、葡萄、紫
薯 、茄子 ）、深海鱼 （如三文鱼 、金枪
鱼）、大蒜、洋葱等食物，有助疏通血
管，并保持血管壁的弹性。

醋也有助软化血管、 降低血脂，
可以适当多吃。

持续运动不偷懒 英国研究发

现，长期、持续的运动，能明显改善心
血管疾病患者的血管功能，甚至还能
预防心梗复发。

很多心脑血管专家都是坚持锻

炼的高手，例如著名心血管专家胡大
一教授坚持“日行万步”十余年，在西
藏阿里高原地区时也不间断。 慢跑、
快走等缓和的锻炼，适合多数人。

定期洗牙护血管 美国哥伦比亚

大学研究发现， 口腔细菌可诱发动
脉硬化，增加患心脏病风险。 牙周病
患者发生心梗的几率是常人的 2.7
倍。

因此， 大家一定要关注口腔卫
生 ，每天早晚刷牙 ，每次 3 分钟 ，饭
后别忘漱口 ， 成年人每年都要洗
牙。

适当喝茶少喝酒 喝绿茶有助增

强血管柔韧性、弹性，预防血管硬化。
不提倡饮酒护血管，大量饮酒易升高
血压 ，导致心房颤动 、脂肪肝 、肝硬
化，严重时甚至可引发猝死。

热搜指数：★★★★★

关注@ 周口晚报

服务@ 周口晚报


