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科普在身边
咸宁市科协主办

天冷更易崴脚 别让脚脖子“僵”住
很多朋友会发现秋冬季节崴脚的情况

比春夏季节多，这是真的吗？告诉你——
还真是！

这是因为人体肌肉的黏滞性与温度有
密切关系，气候寒冷时，肌肉相对温度高时
变得“僵硬”，专业术语叫“黏滞性增加”。
在秋冬季节，天气寒冷，四肢关节欠灵活，
运动前由于没有做好准备动作，关节肌肉
僵硬，在运动时容易出现肌肉拉伤，或引起
崴脚。

其实，踝关节扭伤是非常常见的运动
损伤，多数情况下是指足踝向内过度内翻

旋转，同时足外侧着地，即内翻应力损伤。
此时，相对薄弱的踝关节外侧副韧带容易
受到损伤。下面给大家介绍崴脚后你需要
做的几件事:

损伤后24小时内尽早实施以下急救
措施 即适当地保护，适当的负重、冰敷，加
压包扎及抬高患肢。受伤后首先要保护受
伤的地方，避免恶化，在有限制的情况下维
持活动，适当地休息；并在受伤后24小时
内都应冰敷，在48小时后可适当地负重活
动；将受伤部位压迫避免关节肿胀；将受伤
部位抬高于心脏。受伤后现场简单处理后

建议立即就医拍X光片，这样能排除是否
有骨折，以免延误病情。

注意休养 在受伤24小时后，除了静养
之外，可以用盐水泡脚来消肿，还可以用适
宜温度的热水泡脚或者用热水浸泡毛巾敷
患处，时间30分钟左右。这个时候的热敷
能起到活血化瘀和促进血液循环的作用，
既安全又有效。也可外用云南白药喷雾
剂，能起到活血散瘀、消肿止痛的功效。除
此之外，建议均衡营养，避免刺激性食物，
以清淡为主。

我们可以通过适当的锻炼，让脚脖子

不易“冻僵”上面说到崴脚主要是因为肌肉
变“僵硬”，对于突然的外力无法及时做出
回应，即肌肉的灵活性差。所以改善踝关
节周围肌肉的灵活性和稳定性，加强附近
肌群的力量，可以很好地预防崴脚。

加强保暖 老年人挂在嘴边的穿秋裤是
有道理的，因为肌肉处于温热环境时稳定
性和灵活性比较好，所以平时要多注意保
暖、多热敷，这样能很好地预防崴脚的发
生。秋冬不要再露脚脖了，别忘了把秋衣
扎进秋裤里，秋裤扎进袜子里。
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本报讯（记者程统 通讯员阮巧
如）近日，在京港澳高速咸宁段，一辆
越野车违停在应急车道上，驾驶人高
枕无忧地酣睡，幸好被巡逻民警发
现，及时制止其违法行为，消除安全
隐患。民警对当事人的违法行为依
法作出记 6 分、罚款 200元的处罚。

12月12日8时40分许，高警咸
宁大队民警在路面巡逻时，发现一辆
白色鄂A牌照越野车停靠在应急车
道上，该车虽然开了双闪，但未设立
任何危险警示牌，由于当时是大雾天
气，看不清周围路况，十分危险。民
警赶紧上前查看，只见驾驶人居然躺

在驾驶室里呼呼大睡，完全未意识到
高速公路违停的危险性。

在民警的敲窗声下，驾驶员才苏
醒过来，一脸睡意地向民警解释，称
自己太累了，开车犯困，休息一下。
在检查过程中，民警发现该驾驶员竟
然穿着拖鞋，经过证件检查发现，她

还处于实习期。
对驾驶员违法行为，民警提出了

严厉批评，责令其立即将车辆驶离应
急车道，并到咸宁北收费站进一步检
查。民警依法对其非紧急情况下在
高速公路应急车道停车的违法行为
进行记 6 分、罚款 200 元的处罚。

■记者陈婧 通讯员王荣华

12月22日，走进嘉鱼县新街镇
港东村，只见一栋栋乡村“别墅”错落
有致，家家户户房前屋后花木掩映。
稍远处，新修建的村民广场宽阔整
洁，孝德文化长廊上一则则二十四孝
小故事发人深省，功能完善的党群服
务中心成了村民最爱去的场所……

很难想象，眼前绘就一幅“环境
美、产业兴、民风和”的美丽新农村画
卷的港东，此前是个信访问题严重、
组织涣散、环境脏乱、负债60万元的
贫困村。

●党群形成合力

港东村的蜕变始于 2017 年 1
月。在老旧的村委会办公室内，新上
任的港东村党支部书记熊丹阳，拿着
手中的调研报告，针对两委班子涣
散、村组干部参与集体经济、村中没
有支柱产业等问题，分析对策、提出
改革细则。

一些村干部认为，眼前的年轻后
辈只懂纸上谈兵，笼着袖子并不配合。

熊丹阳没把长辈们的质疑放在
心上，他1982年生于港东，对这片土
地有感情。而在部队的12年军旅生
涯，又磨练出他铁一般刚强的意志。
他将部队里的纪律搬到村委会，建立
健全管人管事的各项制度。将工作

明确到每位班子成员身上，细化责任
要求，明确完成时限，制定质量标准，
严明考核奖惩，并坚决按制度办事。

“两委班子是村委工作的旗帜和
标杆，只要将班子建设理顺了，剩下
的问题逐一去攻破就好。”熊丹阳
说。他撸起袖子带头干，用真诚凝聚
人，用感情打动人，用纪律约束人。
不仅班子成员的政治素养全面提升，
更在全村形成了党员带头、村民自治
的良性互动。

以港东村容村貌整治行动为例，
两委班子成员和老党员们带头从自家
拆起，屋前屋后的私搭乱建、堆物废料
一扫而光。众人还在支部主题党日开
展义务植树活动，积极参与美丽乡村
村标美化、支渠2公里清淤清杂等。

“越来越多党员群众积极参与到
美丽乡村建设中，从表面看，港东村
一天美过一天。实际上最大的改变
是民风，港东村的党员面貌变化后，
不但摘掉了软弱涣散的帽子，而且在
2019年被评为全县十佳基层党组
织。”该村党员李勤告诉记者。

两年前，熊丹阳发起的“我为群
众办好事”志愿活动，为60岁以上的
老年人建立了信息库，实施一对一的
养老、帮扶责任机制，号召热心村民
每周到孤寡老人家开展一次志愿服
务，不仅让村里的孤寡老人生活质量
得到了提升，更在该村形成了敬老爱
老、团结互助的良好风气。

●产业越做越旺

两委班子建设步入正轨，党群关
系形成合力，熊丹阳又将眼光瞄准了
支柱产业发展。通过一系列的实地
调研和考察后，熊丹阳结合港东村的
区位优势，因地制宜发展光伏发电、
特色农业和畜牧养殖。

2017年，港东村申请专项资金
66万元用于蓝莓基地建设、灌溉水
利工程和改造护堤垸泵站及配套设
施建设，村集体每年分红2万元，护
堤垸中路1000亩的灌溉条件得到有
效改善。

2018年，在省军民融合办、嘉鱼
县政府、县委农办的支持下，投资港
东村建成50KW和100KW的光伏
发电站，每年增加集体收入约10万
元；同年，在省、县驻村工作队的帮扶
下，建起港东村生态果蔬种植合作
社、港东绿地畜牧养殖合作社，整体
推进全村脱贫。

“2019 年，村集体经济收入
26.67万元，集体经济来源包括光伏
发电及各项补贴收入、蔬菜大棚承包
款、养鸡场承包款、蓝莓基地分红款，
同比分别增长57.1%。”算着这笔账，
熊丹阳并不知足。2020年，他又探
索出一种“支部建在企业上”的产业
发展模式，即利用村级集体经济建设
养猪场、养鸡场、蔬菜大棚等，再将之
转包给有创业斗志的村民，既降低了

投资风险，又为村民提供了发展平
台，增加了集体收入。

如今的港东村，在熊丹阳的带领
下逐步实现了经济、政治、文化、社会
和生态文明的协调发展，成为了规划
科学、乡风文明、村容整洁、管理民
主、宜居宜业的可持续发展乡村，被
评为2019年美丽乡村省级示范村。

“我既然挑起了这个担子，就一定
要将部队的优良作风带到家乡，带领
乡亲们为美好家园建设而奋斗不止！”
熊丹阳说，下一步，他计划带领村民将
一片地势低洼、因常年淹水导致绝收
的田地，改造成野藕种植基地。

“兵支书”熊丹阳撸起袖子带头干

负债贫困村一跃成为省级示范村

胆真大！司机大雾天在高速上违停睡大觉
民警：记 6 分、罚款 200元


