
2022年7月12日 星期二 编辑 王兴华 美编 王涛

09—12

安全不放假

暑假乐玩安全手册
期盼已久的暑假快到了，暑假是欢乐的季节，也是孩子们接触大自然，学习

新事物的好时机。如何安全过暑假，让暑假只留下童年快乐记忆？暑假乐玩安
全手册，为你一一“排雷”。

炎炎夏日，游泳解暑。但
暑假也是小朋友游泳溺水事
故高发期。据不完全统计，在
我国每年大约有5万余人因淹
溺死亡，而在青少年意外伤害
致死的事故中，淹溺事故为头
号杀手。如何防溺水？广州
中医药大学第一附属医院急
诊科副主任中医师刘诗怡为
读者支招。

不游野泳
恶劣天气尽快出水

刘诗怡提醒，江河、水
库、池塘等水域水深、温度
低，多斜坡和水草，游泳者容
易发生脚部抽筋滑入河底和
被水草缠绕等情况，安全隐
患极大。同时，此类水域多
地处偏僻，也没有配置任何
救生设施，一旦遇险更难得
到及时救助。所以，尽量不
要在这样的环境游泳，应尽
量选择开放给游泳者的区域
游泳。

但如果遇到天气不好，
比如台风、汛期也要尽快出
水，因为恶劣天气有可能导
致水流变化，表面上风平浪
静，但水面下水流速度加快，
还可能夹杂树枝、石块，增加
意外风险。

溺水未必会有明显挣扎

在泳池游泳也并非万无
一失。刘诗怡建议，选择游
泳池前，要留意池边救生员
和救生设施是否充足，救生
员是否定期在池边巡视。

进水前，游泳者要先用
冷水冲洗全身，特别是头面
部，预防“干性淹溺”。当头
面部突然浸入冷水时，可能
诱发人体保护性反应，喉头
出现痉挛，而导致游泳者缺

氧，20至30秒内发生意识模
糊，这种叫作“干性淹溺”。

小朋友游泳时，父母要
密切留意。“干性淹溺”可在
短时间内进入意识模糊状
态，孩子发生挣扎的阶段很
短，很快就呈“静静站在水
中”的状态，很容易贻误了抢
救时机。

会游泳≠会施救

一旦发现有人落水怎么
办？未成年人千万不要下水
救人。会游泳绝对不等于会
施救，遇险者在水中挣扎时
会有很强的求生欲，无意识
的挣扎容易伤及救援人员；
而且水中救援需要有很多技
巧，要经过反复训练后才能
掌握。

刘诗怡建议,这时可以
寻找身边有无漂浮物，如救
生圈、空桶、木板等，把它投
掷给求救者，让这些漂浮物
帮助求救者浮出水面。

要提醒的是，千万不要
几个人手拉着手去救人。因
为施救过程中如果有一个人
没有站稳，则可能将几个人
都拉入水中。

溺水者被救上岸后，如
果仍有呼吸和意识，可帮助
他把口鼻内的杂物、分泌物
清理干净，呈侧卧位躺卧。
如果已没有呼吸和意识，在
确认溺水者口腔、鼻腔没有
堵塞物如杂草淤泥等后，应
第一时间进行人工呼吸和心
肺复苏。

特别需要提醒的是，切
忌随意倒挂患者进行“控
水”。对于“干性淹溺”者来
说，他的肺部很可能并没有
水，“控水”反而会浪费宝贵
的救治时间。

三大要点要记牢防
溺水

高温天气，雪糕、冰水、
冰冻西瓜、凉拌菜等特别受
欢迎。记者了解到，一进入
暑假，学生宅家时间长，为了
解暑，有些家长在冰箱里储
备了足够的饮料、水果、冰淇
淋等。然而，冰箱并不是一
个绝对安全之所，不怕冷的
致病菌或许就潜伏在冰箱
里，再加上“神兽”们贪食冷
饮，就要特别小心“冰箱病”
找上门。

据广东省疾病预防控制
中心营养与食品安全所发布
的信息显示，李斯特菌就是
传说中的“冰箱杀手”，这种
菌可在-20℃下存活一年，在
4℃的环境中仍可生长繁殖。
它常常存在于冰箱之中，造
成多种食物的污染，人食入
被该菌污染的食物就可能感
染李斯特菌病。根据监测数
据提示，冰淇淋、蔬菜水果沙
拉、熟食等是容易被李斯特
菌污染的食物。通常在进食
受李斯特菌污染的食物后3
至70天（一般为21天）出现腹
泻、发热、头痛、肌肉痛等症
状，严重者会出现败血病和
脑膜炎。

另外，从冰箱取出的食
品温度（4℃至18℃）与人体
温度相差较大，若快速进食
可引起血管收缩，血流量减
少等，导致生理功能失调诱
发头痛、上腹阵发性绞痛、恶
心、呕吐等症状。

所以说，从冰箱取出的
食物，比如冷饮、冷食等，宜
在室温下放置一段时间后再
食用。对于能加热的食物，
如熟食等应彻底煮熟后再食
用。免疫力低下人群少食生
食，特别是脾胃虚弱、消化能

力较差的人尤其要注意，最
好不吃冷饮、冷食。

专家还提醒，冰箱应定
期清理除菌，夏季建议每周
一次，冰箱门上的橡胶密封
圈和缝隙也要记得清洗，然
后将食品分区摆放。

广东省妇幼保健院儿科
主任医师谢丹宇还提醒，夏
季食品比较容易变质，而儿
童的胃肠道功能相对成人要
弱一点，所以，食物生熟要分
开，避免交叉污染，吃剩的食
物要及时储存，且储存的时
间不宜过长，需要严格遵守
食物标签上的贮藏时间和贮
藏条件，以免细菌大量繁殖。
没有密封包装的食物，要用
食品保鲜袋或保鲜盒封装好
再放入冰箱。

夏天气温高，出汗多，饮
水多，胃酸被冲淡，消化液分
泌相对减少，消化功能减弱
致使食欲不振，再加上贪吃
生冷食物造成胃肠功能紊乱
或因食物不清洁易引致胃肠
不适。因此，夏季饮食要特
别注意。

①夏季饮食以清淡、苦
寒、富有营养、易消化的食物
为佳，避免食用粘腻、难以消
化的食物。

②夏季适当吃些苦瓜、
苦菜，以及茶水、咖啡等，不
仅可清心除烦、醒脑提神、消
炎祛暑，而且能增进食欲、健
脾利胃。

③在高温环境下，人体
新陈代谢增加，加上天气炎
热，人们出汗多。因此，蛋、
奶、鱼虾、豆制品等低脂肪优
质 蛋 白 的 摄 入 量 应 适 量
增加。

防
细菌

6要原则
吃东西前要洗手；
食用食物前要一闻二看

三品；
一日三餐要合理，每日

膳食要均衡；
生吃瓜果要洗净；
选择食品时要注意食品

的生产日期和保质期；
要珍惜粮食、文明消费，

崇尚节约，抵制铺张浪费。

6不要原则
不要在校园周边、街头

巷尾的无证小摊点购买“三
无”食品；

不要购买来历不明的产
品或过期食品；

不要挑食、偏食、暴饮
暴食；

不要经常食用高油脂、
高热量、低粗纤维类食品；

不要食用野生蘑菇、野
菜、野果及野生动物等国家
明令禁止的食物；

不要吃冷菜冷饭，煮熟
后放置两小时以上的食品，
应重新彻底加热后再食用。

这样喝水有讲究

暑假往往也是台风季，
风雨交加是否就不必担心中
暑？广州市红十字会医疗救
援服务队副队长王敏提醒，
高温加上暴雨来袭，很容易
发生中暑。

高湿更易中暑

中暑有不同程度，轻者
全身无力、冷汗、口渴、头晕、
眼花、恶心，重者可能突然昏
迷，危及生命。重症中暑也
被称为热射病，严重者可出
现多器官系统衰竭，死亡率
高。“必须注意的是，有时温
度不算太高也有可能发生中
暑，往往是空气中湿度较高，
或是通风不良，令人体汗液
无法正常排出而导致。”王敏
提醒。

中暑急救
8字秘诀+5点降温

发生中暑如何急救？可
记住8字秘诀：散热、降温、补
水、就医。

遇到中暑者，应立即将
其转移到通风良好的遮荫处
休息，帮助脱衣散热。严重
中暑者，应拨打120送院
救治。

等待救护车时，可用毛
巾包住冰袋或冰镇的矿泉
水，分别置于其额头、后脑
勺、胸前、手肘窝及大腿根部
等5处，令这些部位的皮下血
液快速降温。

预防中暑如何正确喝水？

出现中暑症状时，怎样
喝水才正确？“应立即少量、
多次补充水分。有条件的
话，口服补液盐、淡盐水或运
动饮料会更合适。”但王敏提
醒，不能一次性狂饮大量水，
以免电解质失衡，导致“低钠
血症”。

王敏表示，出门带一瓶
盐汽水，是预防中暑的小窍
门，不仅能补充电解质，水中
的气泡也能帮助身体核心部
分迅速降温。

据《羊城晚报》《成都
商报》

防溺水6要6不要

6要原则
要在监护人陪同的情

况下去正规游泳场所游泳；
要确保身体健康后参

加游泳；
发现有人溺水时，要呼

叫成年人施救，切勿盲目自
行施救；

游 泳 前 要 做 足 准 备
活动；

游泳过程中如果觉得
身体不适，要立即告诉家
长，上岸休息；

游泳结束后要做好自

身清洁。

6不要原则
不要私自下水游泳；
不要擅自与他人结伴

游泳；
不要在无家长或教师

带领的情况下游泳；
不要到无安全设施、无

救援人员的水域游泳；
不要到不熟悉的水域

游泳；
不熟悉水性的学生不

要擅自下水施救。

食品卫生6要6不要

防
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学学生生宅宅家家当当心心““冰冰箱箱病病””


