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衣 穿衣服要注意，穿得少未必凉快。
夏天穿得少是为了散热，但有时如果穿得太
少反而不凉快。在气温接近或超过 37 摄氏
度时，皮肤散热功能减弱，反而会从外界环境
中吸收热量，因而夏季赤膊会感觉更热。因
此，越是暑热难熬，越应该穿吸汗的衣服保护
自己。建议穿一些浅色的薄长衣、长裤，来阻
隔日光的暴晒，以利于防暑。此外，在背心外
搭一件棉麻的短衫，也是不错的办法。

最好选用吸湿性良好的棉、麻、丝等天然
植物纤维加工而成的衣服；有些雪纺料子看
起来薄薄的，但其实是化纤制成的，透气、吸
湿性差，穿着反倒闷热。

白色最适合夏天穿着。从防晒角度来
说，浅黄色衣物防晒效果较差，深红色和藏青
色是最理想的防晒色，但深颜色容易吸热。
从防晒效果和吸热程度两个角度衡量，白色
棉织品防晒指数达 33—57，又不易吸热，所
以最适合夏天穿着。

食 切忌贪凉，宜清淡适量，小暑是人体
阳气最旺盛的时候，养生要遵守“春夏养阳”
的原则，戒除损伤阳气的不良生活习惯。炎
热的暑天，一口气灌下一听冰镇饮料，吞几根
冰棒，似乎非常享受，但这些对身体的危害远
大于这一时的冰爽。饭后吃冷饮尤其伤脾
胃，因为此时吃冷饮，会加速胃壁黏膜血管收
缩，使胃的活动减弱，消化液分泌量减少，食
物消化就会受到影响，引发腹泻等消化不良
症状。此外，还要注意不可一味追求苦瓜等
凉性食物，食用时需佐以葱、姜、蒜、香菜、韭
菜等辛温之物。用荷叶、茯苓、扁豆、薏米等
食材煲成的汤粥，非常适合此时食用。

住 晚睡早起，起居要定时，夏季的特点
是日照时间长，天亮得早，黑得晚。因此，人
们的起居和作息时间应随之调整，以迟睡早
起为宜。建议晚上 10 点至 11 点就寝，早上 5
点半至 6 点半起床；午饭后半小时进行短时
午睡。午睡虽时间短暂，但它对改善脑部血
液循环、增强体力、消除疲劳、提高午后的工
作效率具有良好的作用，同时午睡还可增强
机体的免疫力。

行 做好“三防”少生病，夏季要做好“三
防”，即室内防着凉，室外防晒、防中暑。

夏季，由于天气炎热，很多人喜欢长时间
待在空调房，且把温度调到很低，室内外温差
过大。此时进出房间，人体很难迅速调整，常
会产生一系列不适反应，尤其容易患感冒、胃
肠炎、肩周炎、面部神经麻痹等疾病。因此，
夏季室内温度不宜低于 26 摄氏度。如果有
出行需要，应选好时间，上午 10 点至下午 3 点
尽量不出门，避开日光最毒辣的时候，外出时
戴帽子、戴墨镜、打遮阳伞、穿长衣长裤。其
次，外出期间要少量多次补水。有条件者可
随身携带防暑药物，如藿香正气水、仁丹、风
油精等。尤其是藿香正气水，不仅可内服治
疗呕吐，也可外用防蚊虫叮咬、止痒。

小暑节气养生有方
一级健康管理师 王水成王水成
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孕期营养的重要性 孕期营养是保障母
婴健康的重要基础，不仅关系到孕妈的健康，
也影响着胎儿的生长发育，均衡饮食包括充
足的蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素和矿
物质。孕期饮食应遵循多样化、均衡、适量的
原则，避免偏食或暴饮暴食。另外补充叶酸
也是非常重要的，因为它有助于预防胎儿神
经管畸形，建议在计划怀孕和孕期前 3 个月
每天补充叶酸 400微克—800微克。

孕期锻炼的益处 适量的锻炼对孕妈和
胎儿都是有益处的，可以促进良好的血液循
环，缓解焦虑和抑郁，控制体重和血糖，减少
妊娠并发症的风险，有助于分娩。孕妈可以
选择一些低强度的有氧运动。如散步、瑜伽
等，以增强心肺功能。但是，孕妈应该避免剧
烈运动，根据情况选择适合自己的运动。

孕期检查的必要性 定期的检查对于确
保母婴健康至关重要，这些检查包括血尿液
检查、超声检查、唐氏综合征筛查、糖尿病
筛查、胎心监护等。通过这些检查，可以检
测胎儿生长发育，及时发现异常并处理潜在
的问题。

分娩及健康教育 了解一些分娩知识可
以帮助孕妈更好地迎接分娩和应对分娩过
程，参加孕期分娩科普课程，可以帮助孕妈了
解分娩的各个阶段，学习放松技巧和呼吸方
法，可以减少疼痛并提高自然分娩中的舒适
度。

母乳喂养的好处 母乳喂养对妈妈和孩
子都有许多好处。母乳含有丰富的营养物质
和抗体，是婴儿天然的营养品，可以帮助婴儿
减少感染和过敏的风险。同时也可以帮助妈
妈产后恢复，减少产后出血，降低患乳腺癌和
卵巢癌的风险。

产后恢复及心理健康 分娩后妈妈身体
恢复需要一定时间。遵医嘱，进行适当的休
息和锻炼，有助于身体的恢复。同时也要注
重妈妈的心理健康，许多妈妈可能会经历产
后抑郁。及时关注妈妈的心理，给予指导和
帮助也很重要。 李喜兰

“准妈妈”孕期
健 康 小 贴 士

出汗不要吹凉风 出 汗 后 吹
风，无论是电扇风还是空调风，都
易使风邪经大开的腠理入体为患，
伤及人体属阳部位，如头面、咽喉、
肌表等，可见头痛、咽痒咳嗽、面目
浮肿、口眼歪斜等症状。

应尽量避免吹风，先在常温下
待汗消退后，用毛巾擦干，身心宁
静后再到电扇旁边或空调房内。

出汗不要马上洗澡 出 汗 时
如冲冷水浴或游泳，寒邪湿邪会从
张开的毛孔乘虚而入，侵袭肌表，
凝滞气血，使经脉受阻，出现恶寒
发热、鼻塞、打喷嚏、头身肢体关节
疼 痛 等 症 状 。 湿 邪 为 病 ，可 伤 阳
气，阻滞气机，出现头身困重等症
状。

出汗后不应立即下水，夏季尽
量不要冲冷水浴，建议每天洗一次
温水澡，温毛巾擦身也可以。出汗
后想要游泳，同样应在常温下休息
30 分钟以上，待擦干身上的汗方可
入水。

不要过分贪冷 不 能 多 吃 冷

食，包括冰冻食品、冷饮等。吃多了会
使寒邪直中脾胃，使脾阳受损，出现脘
腹冷痛、呕吐泄泻的症状。即便吃冷
饮，也别吃得太快太急。

特别提醒，西瓜、绿豆汤等解渴消
暑汤，很多人喜欢喝冰镇，其实也不太
好，应当常温饮用。

不要久穿汗湿衣服 夏日天热多
汗，衣服容易汗湿，等汗出完了，身上
不热了，或进入空调房内，湿衣服就会
变得又湿又冷，因此久穿湿衣跟出汗
时入水一样，也会使寒邪湿邪入体致
病。注意，衣衫汗湿了要勤洗勤换，出
汗后要及时擦汗。

护好两个部位 咽喉和后心是人
体最薄弱的地方，很容易受到风寒的
侵犯。护好这两个部
位，有助于帮助身体
缓冲低温的寒气。建
议出门时带件长袖上
衣或坎肩，进入空调
房间或较凉的地方时
立即穿上。

李 纯

夏 季 如 何 防 寒 凉
“七一”前夕，笔者前往芮城县古魏镇太安村，回访

全国道德模范孙银聪老人，探望她的近况。今年 103
岁的孙奶奶，除听力稍弱外，身体硬朗。在二儿子的悉
心照料下，她每日规律饮食，心情愉悦，晚年生活宁静
而美满。

孙银聪老人的家，坐落在太安村北依崖而建的农
家小院里。我们轻唤一声“家里有人吗？”，孙奶奶的二
儿子任民军闻声掀帘而出。得知来意，他热情地将我
们引入西边窑洞。窑洞的土炕上，孙银聪老人正倚着
被褥休息。见我们进来，她亲切地招呼：“你们来啦，快
坐下。”我们随即与老人的儿子攀谈起来。

孙银聪生于 1922 年，是太安村一位勤劳朴实的农
妇。1989 年 11 月，丈夫因病离世；仅十天后，大儿子又
因煤气中毒不幸身亡。接连的打击令大儿媳任彩梅悲
伤过度，突发脑溢血，导致半身不遂，仅手腕与嘴唇能
动。面对家庭剧变，时年 67 岁的孙银聪没有倒下，她
以惊人的坚韧毅然扛起重担，开始了长达 30 年精心照
料瘫痪大儿媳的艰辛岁月，直至大儿媳离世。她的美
德如同磐石，稳住了这个风雨飘摇的家，引领着子孙后
代走向幸福小康。她的事迹经媒体报道后感动无数人，
2017年，孙银聪荣膺第六届全国“孝老爱亲”道德模范。

爱出者爱返，福往者福来。老人的二儿子告诉我
们，母亲获评全国道德模范后，各级党委政府关怀备

至，逢年过节必来探望慰问，让全家深切感受到党和政
府的温暖。特别是在 2022 年老人百岁寿辰之际，市委
宣传部及市、县、镇、村相关部门负责人专程登门贺
寿。市委宣传部、市文明办以及芮城县委、县政府分别
为老人敬献了题有“仁爱笃厚”“高山仰止”的牌匾。
市、县领导亲手送上慰问金，与老人促膝相谈，关切询
问她的身体状况，叮嘱她保重身体。他们盛赞老人用
一生践行了中华民族传统美德，为社会树立了崇高的
道德标杆，发挥了榜样的力量。

如今，孙银聪老人已 103 岁高龄，思路仍然清晰，
每当有来人夸她“真有福”时，她总是笑呵呵地说：“是
共产党好，如今的社会好，托大家的福。”二儿子介绍，
老人每日清晨按时起床。洗漱后，他会为母亲端上一
小碗米粥或冲鸡蛋或牛奶，配上馍和家常小菜。午餐
通常在下午两点左右，以面食为主。饭后老人会小憩
一个多小时。她喜欢吃素，饮食清淡，水果吃得少，且
多年习惯不用晚餐；每晚九点多，老人便休息。

我们还了解到，孙银聪有三个女儿，大女儿和二女
儿嫁在本村，隔三岔五照看老人；三女儿现住在运城，
一有空就回乡探望母亲。老人膝下现有 6 个孙子、6 个
重孙和 7 个外孙。他们皆以老人家为人生楷模，在各
自的岗位上勤勉工作，以优异成绩回报家庭、建设家
乡、奉献社会。

百岁“幸福老人”孙银聪——

岁 月 里 的 幸 福 模 样
本报特约通讯员 杨 兴

快乐暑假快乐暑假，，安全一安全一““夏夏””
本报记者 魏 濛

夏日清凉防溺水

暑期的到来，吹响了“神兽出笼”的号角，
随着气温的攀升，戏水成了孩子们最爱的消
暑活动。然而，当孩子们沉浸在结伴玩水嬉
戏时，家长们要绷紧“安全”这根弦，尤其是要
严防溺水事故发生。

6 月 30 日，许多家长带着孩子在夏县瑶
峰镇南山温泉传奇小鱼水上乐园多功能池里
学习游泳、戏水玩耍、乐享清凉。

记者了解到，随着气温的升高，中心城区
多家游泳馆学生客流激增，部分场馆开设暑
期游泳培训课程，许多家长带孩子利用假期
学习游泳。

“溺水隐患潜伏在任何有水的地方，每年
都有孩子或是成人，不慎落入它的陷阱，酿成
了一个又一个悲剧，溺水事故的发生是快速
又突然的，尤其是对尚未具备应对危急情况
能力的儿童，稍不注意就会产生不可挽回的
后果。”宁冬波说，相关统计显示，溺水是我国
1 岁—14 岁儿童生命安全的“头号杀手”。不
同年龄段的孩子易发生溺水的场所有所不
同。4 岁以下幼儿溺水易发生在家中脸盆、
水缸、浴池等蓄水容器；5 岁—9 岁儿童则多
在水渠、池塘、水库等地方遇险；10 岁以上孩
子 的 溺 水 更 多 发 生 在 江 河、湖 泊 等 自 然 水
域。此外，管理不规范的泳池和戏水场所也

是儿童溺水的高危场所。
“对很多小朋友来说，夏天最开心的事就是

泡在水里玩水、游泳，别提多滋润。但是家长们
千万要警惕！无论是户外戏水处、泳池还是水
缸、水桶都有可能发生溺水事故，务必小心再小
心！”宁冬波说，只要有积水的地方，就可能发生
儿童溺水；哪怕只有 3 厘米深的水沟也可能导
致幼童溺亡；即使会游泳，也可能发生溺水。家
长和孩子要记住以下玩水安全知识，安全消暑。

危险水域要远离。教育孩子坚决不去陌生
水域游泳或玩耍，如江河、湖泊、水库、池塘、废
弃矿坑积水区等。这些水域的水情复杂，水底
情况不明，即使是游泳高手，也可能遭遇意外。

即使是熟悉的水域，在没有大人陪同的情
况下，也不能私自下水。例如，有些孩子认为自
家附近的小河平时水流平缓，就放松了警惕，殊
不知天气变化可能导致水位上涨、水流变急，从
而引发危险。

正规场所才安全。如果孩子想要游泳，应
选择有资质、安全设施齐全的正规游泳馆。在
前往游泳馆前，家长要提前了解游泳馆的相关
信息，查看是否有营业执照、卫生许可证，救生
员是否持证上岗且数量充足，泳池水质是否达
标等。进入游泳馆后，要让孩子熟悉游泳馆的
安全通道、救生设备的位置，遵守游泳馆的各项
规定，听从工作人员的指挥。

做好游泳前准备。游泳前，孩子要做好充
分的热身运动，活动关节，拉伸肌肉，避免在游
泳过程中出现抽筋现象。可以进行慢跑、关节

转动、肌肉拉伸等运动，时间控制在 10 分钟—
15 分钟。检查身体状况，如有感冒、发烧、腹泻
等症状，不宜游泳。此外，孩子在空腹或饱腹
后，也不适合游泳，以免引发身体不适。

遵守游泳安全规则。孩子游泳时，必须有
家长或其他成年人全程陪同，且家长要保持与
孩子的安全距离，随时关注孩子的动向。家长
不能只顾着玩手机、聊天，而忽略了对孩子的监
护。教导孩子不要在游泳池内打闹、跳水、潜
水，避免发生碰撞、呛水等意外。同时，要根据
自己的游泳水平，选择适合的泳池区域，不要贸
然进入深水区。

自救常识要掌握。学习基本的游泳技能和
自救方法；遇险时保持冷静，采取仰漂等方式保
存体力；发现他人溺水时，要智慧救援，立即拨
打 110或大声呼救。

居家安全不放松

暑假期间，家成了同学们活动最多的场所，
不仅居家的时间大幅增加，有的同学甚至可能
面临独自在家的情况。家是温馨的港湾，但对
孩子来说也暗藏隐患，若大意忽视就有可能发
生意外伤害，作为家长绝对不能放松警惕！

“外出游玩或许会遇到各种各样的危险，但
待在家里也不是绝对安全的。陌生人上门、用
火、用电、使用燃气等生活常见场景都暗藏着各
类隐患，需要孩子们保持警惕，提高自我保护意
识和防范能力。”宁冬波针对具体该如何防范及
应对安全隐患进行了详细的介绍：

远离厨房和灶台。厨房是家中重要防范
点，火源、煤气、刀叉、水、电、碗碟、烤箱等各类
厨房用具，几乎都存在安全隐患，需提醒孩子远
离。家长要告诫孩子远离厨房存在安全隐患的
物品，不在厨房里独自玩耍。

电源插座不能玩。要告诉孩子不随意触摸
电源、电线、插线板、充电器等等。电器使用完
要及时收纳，并教会孩子用电安全知识，学会自
我保护，以免发生意外。

防范高空坠落。不留年龄较小孩子独自在
家。且不在阳台、窗户边上堆放杂物或摆放椅
子等，以免孩子攀爬；教育孩子远离窗户边、阳
台，不攀爬高处，并告诉孩子高空坠落的后果。
也要提醒孩子不在窗台上向远处眺望，以免失
去平衡，发生安全事故。建议家长在窗户上安
装隐形防护网，保障居家安全。

危险物品要收藏。如剪刀、刀子以及各种
工具，都要收到带锁的柜子里，或是孩子拿不到
的地方。许多家长有随意放东西的习惯，危险
的物品要专门存放，避免给孩子带来意外伤害
的机会。

远离热源免烫伤。儿童是烧烫伤的高危人
群，且多数烫伤发生在家中，如被热水、热饭菜
烫伤。因此这段时间家长一定不能放松看护，
做到“近距离、不间断、不分心”。要细心看护孩
子，让孩子远离热水、热锅等容易发生烧烫伤的
物品。

防范上门陌生人。教育孩子不给陌生人开
门，有陌生人敲门时，要时刻保持警惕，不跟陌
生人走。

外出游玩安全伴

假期刚开始，许多同学便已做好了外出游
玩计划。有的同学会趁暑假回老家探亲访友，
有的打算和家人朋友来一趟说走就走的旅行，
还有的同学则选择和朋友一起 citywalk……

“孩子好奇心强，对新鲜事物充满兴趣，在
探索外部世界时难免会遇到意想不到的危险。”
宁冬波说，外出游玩期间，同学们一定要提高警
惕，保障自身的人身、财产安全。做父母的更要
掌握必备安全常识，陪伴孩子平安快乐地享受
美好假期。

做好出游计划。出游前，通过官方渠道密
切关注旅游目的地的旅游环境、天气变化、景区
开放情况、门票预约、客流限制等信息，合理规
划出游线路、错峰出行，旅游体验会更佳。

关注天气变化。暑期天气多变，可能出现
高温、暴雨、雷电等极端天气，需密切关注目的
地及沿途天气的情况，提前做好应对准备。如
遇恶劣天气，应及时调整行程，避免前往危险区
域。同时，做好防暑、防雨措施，携带好必要的
防晒用品、雨具、防暑药品等。

自驾出行重视安全保障。自驾游出行前，
对车辆进行全面检查，确保车辆性能良好。提
前规划好行车路线，了解沿途路况和交通管制
信息，合理安排休息时间，避免疲劳驾驶。严格
遵守交通规则，不超速、不超载、不酒后驾车，系
好安全带。在山区道路行驶时，注意观察路况，
防范山体滑坡、落石等危险。

户外游玩做好安全防范。参加徒步、登山、
露营、骑行等户外活动时，选择成熟的线路和有
安全保障的区域，不前往未开发开放、缺乏安全
保障的区域探险。提前了解活动线路的难度和
风险，根据自身身体状况和户外经验合理选
择。携带必要的装备和物资，如地图、指南针、
通信工具、急救药品、食物、水等。遵循活动组
织者或向导的指导，不擅自离队。在户外用火
时，注意防火安全，遵守当地森林防火规定。

关注游乐设施安全事项。在主题公园、游
乐场等场所游玩时，请仔细阅读游乐设施的安
全注意事项，按照工作人员的指示正确使用游
乐设施。检查游乐设施的安全装置是否完好，
如安全带、安全压杠、防护栏等。不乘坐未经检
验合格或存在安全隐患的游乐设施。对于身体
不适或有特定疾病（如心脏病、恐高症等）的游
客，应根据自身情况谨慎选择游乐项目。

警惕突发自然灾害。暑期正值汛期，极端
天气多发，山区、河谷等区域易发生山体滑坡、
落石、泥石流、山洪暴发等自然灾害。在前往此
类区域游玩时，密切关注气象、地质部门发布的
预警信息，提前了解当地的地质状况和安全风
险。如遇突发自然灾害，保持冷静，迅速撤离到
安全地带，避免盲目逃生造成二次伤害。

“暑期期间，让我们共同关注孩子们的安
全，加强安全教育，预防意外事故的发生，使每
个孩子都能度过一个快乐、平安的假期。”宁冬
波说。

炎炎夏日，一学期紧张忙碌的
学习生活结束。假期开始，带着充
盈的收获，阳光、自由与探索成为
学生们暑期生活的主旋律。但是，
在享受快乐假期的同时，安全不可
以“放假”，近期全国多地发生儿
童、青少年相关的危险事件再次为
暑期安全敲响警钟！

暑期是同学们放松身心的快
乐时光，也是溺水、火灾、交通事故
的高发期。为进一步强化广大中
小学生及家长的安全意识，让安全
教育知识更好地传播到家庭和社
会，守护孩子们的平安假期，市消
防救援支队防火监督科科长宁冬
波在接受记者采访时，精心为大家
送上一份暑期防溺水、居家安全不
松懈、出游安全多防范的知识讲
解，指导家长绷紧暑期安全“不放
假”这根弦，守护好青少年的假期
安全。
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