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本报记者 魏 濛

夏 至 过 后 ，一 年 中 最 热 的 季 节 已
经 到 来 。 最 近 一 段 时 间 ，运 城 多 地 气
象 预 报 显 示 为 高 温 红 色 预 警 ，强 烈 的
阳 光 炙 烤 着 大 地 ，气 温 不 断 升 高 。 面

对 盛 夏 酷 暑 ，特 别 是 高 温 气 候 条 件
下 ，人 们 要 注 意 及 时 补 上 那 些 容 易 被
忽 视 的“ 安 全 漏 洞 ”，平 安 度 过 高 温 天
气。

炎炎夏日，在水里畅游，既可以解暑，又能
够强身健体，因此，在夏季，游泳戏水成为少年
儿童普遍喜爱的一项运动。游泳戏水虽清凉
解暑但隐患多多，稍有不慎便有溺水风险。

随着暑期来临，最重要的也是特别要关注
的人群是学生，暑期天气炎热，不少孩子爱去
泳池、水边玩耍，年龄尚小的孩子安全意识又
弱，这个时间段就成了儿童溺水事故最高发的
时间段。如何才能有效预防溺水发生呢？

位于中心城区一家游泳馆的李教练介
绍，溺水事故中绝大多数是未成年人，以中小
学生居多，事发时间主要集中在中考或高考
前后、暑假期间，溺亡的未成年人大多是与同
学结伴外出，没有成年人陪同或看护，且下水
游泳时未配备救生设施。农村是溺水事件的
高发地，无人看管的公共河流是最容易发生
溺水事件的地方。此外，还有一些溺水事件
发生在水上乐园、水库、水沟等。

如何预防溺亡事件？李教练表示，为了
个人的安全，避免发生溺水的情况，在游泳之
前，必须要进行充分的热身运动，通常从颈部
开始，颈部、肩部、腕部、手臂部、臀腿部、四肢

部热身和伸展运动应在 10 分钟左右，让体温
微微升高才可以下水游泳。水温不要低于
20 度，否则入水的时候会发生局部腿部抽
搐，容易溺水。同时，剧烈运动后，也不能立
即跳进水中游泳，尤其是在满身大汗、浑身发
热的情况下，不可以立即下水，否则易引起抽
筋。在饮食过饱后不可游泳，因饱食后膈肌
上抬，易发生呛水现象。

李教练介绍，不同年龄的孩子，容易发生
溺水的地方不同。暑期里，家长一定要盯紧
这些“危险水域”：4 岁以下孩子易发生溺水
的地方多是水缸、浴盆等。5 岁到 9 岁的孩子
易发生溺水的地方在水渠、水库、池塘、小溪
边等。10 岁以上孩子易发生溺水的地方是
河边、游泳池、海边等。

李教练说，要防止溺水，作为孩子应该切
记做到“六不”，即不私自下水游泳；不擅自与
他人结伴游泳；不在无家长或教练带领的情
况下游泳；不到无安全设施、无救援人员的水
域游泳；不到不熟悉的水域游泳；不熟悉水性
的学生不擅自下水施救。作为家长不仅要对
子女行踪做到“四知道”，即知去向、知同伴、

知归时、知内容，还要在下水前确保孩子已经
掌握相关安全技能，并确保孩子已做好热身
运动。如与孩子一起在水中游泳，必须让孩
子待在大人一臂以内范围；孩子自己下水游
泳，大人需时刻有效看护。如带孩子去海滩
玩水或游泳，大人要做到时刻看护，若多人一
起到海边游玩，应指派人员轮流看管孩
子。若在海中游泳，一定要让孩
子穿上安全、合格且适合孩子
体型大小的救生衣并扣好
所有扣带。如带孩子一起
坐船，家长和孩子一定都
要穿救生衣，并保证扣好
所 有 扣 带 ，切 记 儿 童 的
水上游泳玩具不能替代
标准的漂浮装备。

溺 水 时 如 何 自 救 ？
李教练支招：

镇定第一。尽量保
持 冷 静 ，不 将 手 举 过 头
顶，不拼命挣扎，放松全
身，去除重物。

仰泳露鼻。屏住呼吸，头向后仰，面部向
上，使口鼻露出水面。

深吸浅呼。呼吸时注意吸气要深、呼气要
浅，双手和双腿有规律地摆动，如遇漂浮物一定
要抓紧，同时向周围求救。遇人营救，积极配
合，切勿惊慌抓抱救援者。

游泳戏水谨防溺水

七月，迎来小暑、大暑，进入三伏天，多地
开启了“烧烤”模式。随着气温不断升高，会
引起人们出现包括头痛、头晕、胸闷、恶心、呕
吐、大量出汗、脸色苍白、红疹、发热、皮肤疼
痛、肌肉疼痛、疲倦继而抽搐、昏厥、意识障碍
等症状，这也是中暑的表现。

日前，在工地工作的王师傅因为头晕恶
心、四肢抽搐被工友送到医院就诊。工友告
诉医生，王师傅在室外高温下连续工作 3 小
时后出现了头晕恶心，随后四肢抽搐。接诊
医生立即给王师傅做了检查，检查提示血象
偏高、肝肾功能异常，在给予心电监护、物理
降温、大量补液及补充电解质等处理后，王师
傅逐渐好转，初步诊断是高温环境工作后中
暑引起。

“进入七月以来，我市开启了高温酷暑的
模式，这样的天气，中暑是常见病。”市中心医
院预防保健科主任卫枝说，高温、高湿、强热
辐射天气可造成人体的体温调节、水盐代谢、
循环系统、消化系统、神经系统、泌尿系统等
出现一系列生理功能改变，一旦机体无法适
应，引起生理功能紊乱，则可能造成体温异常

升高，从而导致中暑。
“如果发生中暑，快速降温是最基础的急

救措施，要迅速将中暑者带到阴凉、通风的地
方。”卫枝介绍，发现有人中暑时，要将患者转
移到通风良好的低温环境，减少或敞开衣物，
以利于体外降温。没有出现休克的患者，可
用冷水或冰水擦浴、浸浴。如果采取了前述
方法仍没有缓解患者中暑的症状，要迅速将
其带到医院。

卫枝表示，学会中暑急救能及时帮助患
者脱离危险，但在暑热天气加强预防才是关
键。她提醒，夏季要穿宽松、浅色、透气的衣
服；在阳光下活动时要注意防晒，在炎热的天
气里尽量减少户外活动，避免在阳光下晒太
久；改善高温环境中的工作条件；多饮用防暑
饮料；中暑病人恢复后，数周内应避免在阳光
下剧烈活动。

卫枝说，在高温天气，预防中暑可以这样
做：

科学安排工作时间。12 时至 16 时高温
时段暂停露天工作。

合理调整外出时间。高温天气里应尽量
避免外出，尽量多在背阴处活动或休息，避免
太阳直晒。

补充水和无机盐。加强补水，宜少量多
次，不饮用含酒精或大量糖分的饮料。无机
盐的补充以食盐为主，所补食盐主要以菜汤、
咸菜或盐汽水等分配于三餐之中，也可通过
食用富含无机盐的蔬菜、水果、豆类来补充。

饮食少高油高脂宜清淡。多吃水果蔬
菜，少食高油高脂食物，补充蛋白质、维生素
和钙。

注意休息，保证睡眠。睡觉时避免电风
扇或空调直吹。

注意防晒、降温。在户外，应当尽量选择
轻薄、宽松及浅色的服装，佩戴遮阳帽、遮阳
伞，并涂抹防晒霜进行防护。

高温来袭小心中暑

夏天，冷饮、烧烤、麻辣小龙虾、冰镇水果
成了“宠儿”，但过度“过嘴瘾”后，胃痛、胀气、
呕吐、腹泻就会接踵而至。胃肠疾病在我们
的日常生活中非常常见，夏季又是肠胃病的
高发季节。夏季，保护我们的胃，也是一件生
活中的大事！

卫枝介绍，夏天温度高，饭菜容易滋生细
菌。一般而言，食物只要在高温下存放超过
30 分钟以上，大肠杆菌等生菌数将大幅提
升，倘若大家仍将充满细菌、病毒的食品吃下
肚，恐引发急性肠胃炎，出现腹痛、腹泻、恶
心、呕吐等不适症状。所以，夏天饭菜要现做
现吃，最好别剩饭。

大热天喝下一大口冰镇饮料、吃一根冰
棍，从头舒服到脚。卫枝表示，酷暑炎热，对
于多数人来说，适当吃些生冷食品，可以帮助
我们消暑解热，对健康是有好处的，但一定要
把握好度，过多进食生冷食物，脾胃一定会吃
不消的。生冷食品最易伤人体脾胃，一旦脾
胃功能受损，胃肠道疾病就会接踵而至。本
来脾胃就比较虚弱，甚至患有胃肠疾病的人，
更应该管好嘴，不可贪凉，越是天热，越要注
意饮食，生冷食品尝尝就可以了。

在夏天，相信有不少人最喜欢的事就是
“吸烟喝酒吃烧烤”。香烟中存在的尼古丁、
咖啡硷成分会对胃肠黏膜的血液循环造成影
响，刺激胃酸过度分泌，引发消化性溃疡的产
生。酒精则是会增加胃液与胃酸分泌、破坏
胃黏膜抵抗力，使胃黏膜受损，使消化、吸收
能力下降。特别是经过发酵、气体较多的啤

酒，对肠胃的刺激更大，容易增加胃酸的分泌，
使胃痛、胃酸过多症状更加恶化，因此无论电
烤、炭烤食品均不宜多吃。

“不断升高的气温，给了病菌更适宜的繁
殖环境，因而夏季肠胃疾病往往高发，很多人
都会因吃过多生冷食物或误食变质食品，从而
引发不同的肠胃疾病。一般来说，肠道传染病
的传播主要通过水、食物、生活接触，经口感
染。”卫枝说，生活中，既能一品美食又要保护
好我们的胃，可以从以下几方面加以预防：

注意饮食规律。不要暴饮暴食或者无规
律进食，这样不规律的饮食习惯会扰乱胃酸分
泌。如果胃酸分泌失常，就会引发胃溃疡、慢
性胃炎等疾病，所以平时一日三餐要有规律，
细嚼慢咽，充分咀嚼，减轻肠胃的消化负担。

不要贪凉。过于寒冷的食物对胃肠道来
说是一种刺激，会引起腹泻、胃肠道功能紊乱、
胃疼等症状。要少吃冰激凌之类的冷食，冰西
瓜和冰镇饮料等也应该先在室内放置一阵，当
温度略低于常温后再食用。

注意卫生。饭前、便后应按照七步洗手法
正确洗手，用肥皂和流动水至少洗 20 秒。不吃
腐烂变质的水果、蔬菜，生食瓜果蔬菜一定要
洗净；烹调时生熟食品要分开，避免交叉污染，
食物尽量要蒸透煮熟，装食物的餐具也要注意
生熟分开；不吃不干净的食物。养成良好的个
人卫生习惯，防止病从口入。

卫枝提醒，夏天出现肠胃不适，一定要及
时去正规的医院诊断治疗。在夏季，为了肠胃
健康，人们应该注意生活和饮食的各个方面。
只有肠胃舒服了，人们的夏日“热行”才能更舒
服！

预防发生肠胃疾病

检测前要有准备。核酸检测前，建议两
小时之内最好不吃东西，以避免采样过程中
出现可能的呕吐、反胃等表现，同时戴好口
罩，做好个人防护。检测前 30 分钟不要喝
水、不吃口香糖、避免喝酒。

检测过程要配合。检测前戴好口罩，保
持社交距离，做好个人防护。

排队等待时，保持安全的社交距离，不要
拥挤。

检测过程中配合医务人员采取相应动
作，避免触碰检测台上的物品，不要把手机、
身份证、钥匙等个人物品放在台面上。尤其
是小朋友们，不要到处乱摸，也不要嬉笑打
闹。

采样结束快离开。检测后要戴好口罩立
刻离开，不要在采样点逗留太长时间，也不要
在采样点丢弃废弃物等。

采样回去后，要继续做好个人防护，做好
手卫生。 李雨倩

核酸检测
注意细节

做好口罩、洗手液、消毒剂等防疫物资储
备，制订应急工作预案，落实单位主体责任，
加强人员健康培训。

工作人员疫苗接种做到应接尽接，接种
疫苗后仍需注意个人防护。建立工作人员健
康监测制度，每日对工作人员健康状况进行
登记，如出现可疑症状应及时就医。定期进
行核酸检测。

在自然温度、行驶速度等条件允许的情
况下，加强通风换气。如使用空调系统，应保
证供风安全。

车辆每次出行载客前应对车厢进行预防
性消毒，座椅应保持清洁，定期洗涤、消毒。

车辆保持环境卫生整洁，及时清运垃圾，
对座位、扶手等做好清洁。

乘客优先采用扫码支付等非直接接触方
式购票。

注意个人卫生，及时清洁双手，戴手套，
避免用未清洁的手触摸口、眼、鼻，打喷嚏、咳
嗽时用纸巾遮住口鼻或采用肘臂遮挡等。

工作人员工作期间，全程戴医用外科口
罩或以上级别口罩，戴一次性手套；乘客戴一
次性使用医用口罩、医用外科口罩或以上防
护等级口罩。口罩弄湿或弄脏后，及时更换。

在车厢通过广播、海报等加强新冠肺炎
防控知识宣传。

根据客流情况，合理组织运力，降低车厢
拥挤度。

张艳军

公交车辆
防疫要点

在高温下跑步会面临脱水、
中暑和其他疾病风险，一定要牢
记下面这些预防措施：

第一，跑步时间宜选择上午
10点以前和下午 4点以后。

第二，穿着的衣服建议选择
合成纤维织物（如聚酯纤维类），
帮助吸走皮肤上的水分，从而产
生冷却蒸发吸热效应。最好不要
穿棉质服装，它们吸汗后会变得
潮湿、厚重，从而使热量积聚在身
体上。

第三，跑步前涂抹防晒指数
（SPF）15 以上的防晒霜，并戴遮
阳帽、太阳镜等，使身体免受紫外
线伤害。

第四，在运动前、运动中和运
动后都要补充足够水分。跑步时
间较长时，可摄入运动饮料。

第五，感到眩晕、肌肉痉挛或
者皮肤冰冷湿漉时，则要放慢速
度，或待在阴凉处适当休息。

健康、安全跑步的建议，跑友
们要记牢：

第一，根据身体状况制定适
合自己的跑步计划，选择合适的
跑步路线、跑步方式，确定跑步距
离。

第二，跑步前要做好充分的热
身，跑前 1 小时避免进食，跑步过程
中注意补充水分。

第三，户外跑步时，最好随身携
带手机等设备，选择光线充足、人员
相对较多的路线。

第四，使用耳机时要调低音量，
对周围环境保持警惕。

第五，如在清晨或夜间跑步，最
好佩戴反光安全装备，例如头灯、腿
带 、臂 带 、安 全 灯 和 闪 光 的 帽 子
等。

第六，跑步前，要告知家人去哪
里跑，多久回来。如果在跑步过程
中受伤，应立即停下来，并根据受伤
程度考虑是否寻求医疗救治。

李真宇

炎热天气跑步 做好防暑措施

●平常出门比较匆忙，但
是皮鞋看起来又脏又旧，那就
用软布蘸点洗发乳，擦拭下皮
鞋有磨损的地方，再抛光，皮鞋
变得又光又亮。

● 拉 链 拉 一 半 突 然 卡 住
了，把洗发乳滴在卡住的位置，
再试着拉一拉，保证顺顺滑滑。

●受伤后，贴了 OK 绷，但
有时候粘得太紧，竟然扯不下
来！那就试试滴几滴洗发乳在
OK 绷上，等它完全渗透后，再
轻轻撕开，干干净净无痕迹。

●洗梳子是一件很麻烦的
事 。 沾 满 了 头 发 和 皮 屑 的 梳
子，用的时间一长，都发硬了，
那就准备一盆热水，在热水里
倒上几滴洗发乳，把梳子放进
去泡上几分钟，用清水冲洗一
下就干净了。

●家里的盆栽摆放一段时
间就会沾满灰尘，看起来黯淡
无光。在清水里滴上几滴洗发
乳搅匀，用抹布浸湿拧干后擦

拭叶子，清洁效果可是棒棒哒。
●浴缸或是水槽脏了，也

可以用洗发乳清洗。黑黑的污
垢很轻松就能擦洗掉，洗完立
马光亮如新，比用清洁剂效果
还好。

● 对 于 衣 物 上 的 各 种 污
渍，用洗发乳清洗也很有效。
倒几滴上去，搓一搓、泡一泡，
接着照着平常的方式洗衣服就
可以了。

●地毯脏了，想要全部拿
去清洗，会有难度。那就将洗
发乳倒在水里搅匀，拍在有污
渍的地方，再用干毛巾吸干水
分，反复多次，就可以除掉毛毯
上的污渍。

●自己在家洗车总觉得洗
得不够干净，也可以用洗发乳
试试。准备一桶温水，加入四
分之一杯洗发乳，搅拌均匀后，
就可以用来洗车了，洗后的效
果可以和专业清洗剂一拼了。

马 杨

洗发乳：
隐藏新功能！

为啥不制冷 空调系统的压缩机是带有离
合器的，离合器吸合时压缩机才工作。如果压
缩机损坏不能切换到吸合状态，空调就不会制
冷。如果冷媒比较充足，空调仍然完全不制冷，
可能是压缩机停止工作，就要考虑维修或更换
压缩机。

空调出现异响咋回事 如果发现空调出现
异样的声响，要仔细辨别这些异响来自何处。
空调异响多为冷媒成分中掺杂了空气和水分所
造成。如果抽加冷媒后仍然有异响，而异响位
置位于压缩机附近，可能为压缩机内部机械结
构损坏。

空调出现异味咋回事 下雨时或一段时间
未使用冷气后，打开空调便有一股臭味异味，
其原因就是空调系统是汽车内部细菌和霉菌积
聚较多的部位。最关键的是：霉菌会随着空调
的出风直接吹进车内，同时污染人体的呼吸
道。

解决办法是当车热后，开空调开到最高温
度最强热风，在各个风向各猛吹 3 分钟—5 分
钟，保持相对干燥。准备一个备用滤芯，当空调
滤芯受潮时，用备用滤芯将受潮的滤芯替换下
来；再将受潮的滤芯清理晾晒干净做备用。

在使用空调的时候，要先启动发动机，然后
再开空调系统。当汽车熄火停驶前，要先关闭
空调系统然后再熄火。

张玉淑

车空调：
有问题咋办？
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