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暑期来临——安全“不放假”

1.如果出现烫伤，及时用冷水冲洗，流动的冷水可以明显减轻烫伤程
度。随后，用湿润烧伤膏涂抹伤口，包裹干净的棉布后，再去医院诊疗。发生
割伤或刺伤时，先清洁伤口，然后抗菌保护，用干净纱布护创，再去医院。

2.外出郊游时，由于不小心跌倒、摔伤而造成骨折十分常见。人们习惯
用手去揉捏伤处，以为可以减轻疼痛。其实，这样很危险。骨折时其折端可
能较锋利，按、揉、挤、捏都会刺破局部血管导致出血，或是刺伤周围神经、肌
肉、韧带等，从而进一步加重伤情。救护骨折病人的关键是，不要随便翻动病
人，更不能让可能是颈椎骨折的患者做抬头或扭头等动作。搬运护送伤员要
采用木板或门板等硬担架，并用绳子或绷带把伤肢固定住。如果只是足部扭
伤，应采用冰块等冷敷，使水肿、疼痛减轻，24小时后再热敷，以促进水肿的
吸收。

3.如遇触电现场救治应争分夺秒，火速切断电源。施救者利用干燥木
棒、竹竿等绝缘物品挑开接触触电者的电线，使触电者迅速脱离电源，并将此
电线固定好，避免他人触电。若在野外或远离电源开关的地方，尤其是雨天，
不便接近触电者以挑开电源线时，可在现场20米以外用绝缘钳子或干燥木
柄的铁锹、斧头、刀等将电线斩断。如患者仍在漏电的机器上，应赶快用干燥
的绝缘棉衣、棉被将触电者推拉开；千万别直接拉触电者，否则一起触电。脱
离电源后，确认触电者心跳和呼吸情况，如果停止，急救者应立即用人工呼吸
和胸外心脏按压，进行心肺复苏。表电灼伤创面周围皮肤用碘伏处理后，加
盖无菌敷料包扎，以减少污染。在高空高压线触电抢救中，要注意再摔伤的
可能性。

夏季，天气炎热，生活中只要一
些细节稍不留意就会引发火灾、酿成
灾害。广大市民提高警惕，小心防
范，以免发生危险。

暑假期间，家长除了提高自己的
消防安全意识，还要对留在家中的孩
子加强防火安全教育。家长尽量不
要将小孩子单独留在家中，以防小孩
子独自在家玩火引发火灾，导致惨痛
后果。很多孩子在夏天傍晚喜欢在
天台等高处乘凉，而缺乏安全意识的
孩子很容易发生高空坠落的悲剧。
家长应教育孩子不能攀爬阳台、窗户
等危险地带。别让孩子单独在阳台
玩耍，最好在阳台门口加围栏，使孩
子无法通过。此外，绝对不可在阳台
上放垫脚的东西，以防万一。

假期外出旅行，离家时要进行一
次“消防检查”，主要是对电源、燃气、

电器、水管等设备是否关闭和安全进
行检查，在停电后要及时切断电源，
以防复电后发生意外。外出游玩时，
住宿宾馆、旅店后一定要事先留心安
全出口、楼梯间、疏散通道的方位和
设置路线，仔细查看其是否畅通，灭
火器具配备是否齐全。开车出行，更
不要将孩子单独留在车内，车内密闭
狭小的空间容易造成儿童缺氧，情况
严重时可能导致窒息。高温、缺氧等
情况都会夺走孩子的生命。

假期留校学生比较少，宿舍内一
旦发生险情不易被发现。因此，大家
要正常使用计算机、电视机、录音机、
电风扇，切忌使用电炉、热得快、电热
杯等电加热和电制冷、电炊器具，更
不要私接电线。同时，不要在宿舍内
储存易燃、易爆物品，更不要在清理
宿舍时焚烧书信、报纸等杂物。

1.夏天食物容易腐烂，病菌就会乘虚而入，所以吃剩的食物要立即放进冰
箱；尽可能控制做菜的量，尽量每顿都吃新菜，冰箱中食物吃第二顿时要注意
煮透，在次日食用之前，应将食品加热到75℃以上（肉汤必须煮沸3分钟）。

2.凉粉、冷粥吃得太多就容易伤胃。而雪糕、冰砖等是用牛奶、蛋粉、糖等
制作而成，不可以食用过多，否则容易导致胃肠温度下降，引起不规则收缩，诱
发腹痛、腹泻等症状。目前，市场上的饮料品种很多，但是营养价值不高，还是
少饮为好。如果喝多了冷饮还会损伤脾胃、影响食欲，甚至可能导致胃肠功能
混乱。

3.夏天出汗多，体内丧失的盐分就比较多。所以要注意多吃些咸味的食
物，以补充体内所失盐分，达到身体所需的平衡。此外，出汗多也会导致体内
的钾离子丧失过多，具体的症状是人体倦怠无力、食欲不振等。新鲜蔬菜和水
果中含有较多的钾，因此，可以酌情有控制地吃一些草莓、杏子、荔枝、桃、李等
水果，而蔬菜中的青菜、大葱、芹菜、毛豆等含钾也很丰富。茶叶中含有比较多
的钾，夏天的时候多喝茶，既可以消暑，又能补钾，可谓一举两得。

夏季天气热，湿度高，如果饮食
不当很容易引起腹泻、食物中毒或其
他消化道疾病。据了解，暑期是肠道
疾病高发期。因此，应尤其注意暑期
的饮食卫生。

夏天的标配，夜市、冷饮、空调。
冰镇食物、街边撸串，小摊堪忧的卫
生条件，再加上炎热天气环境下食物
容易腐烂变质，一不小心就容易肠胃
病。腹泻或中毒，轻则影响身体健
康，重则危及生命安全。外出就餐应
选择有《食品经营许可证》或《餐饮服
务许可证》的正规餐厅，不要在路边
临时大排档、流动摊贩处消费，优先
选择食品安全量化等级较高的餐饮
单位就餐。购买自制饮品应现做现
喝，即时消费。不食用来历不明的食
物，不吃感官性状异常和未烧熟煮透

的菜肴。提倡夏季清淡饮食，少吃油
腻和生、冷食品，慎重选择颜色特别
鲜艳的熟卤制品、生食海产品、四季
豆、野生蘑菇、豆浆、隔夜饭菜等高风
险食品。

另外，一系列的同学聚会和旅游
活动层出不穷，各种各样的美味也诱
惑着我们，很容易造成暴饮暴食，损
害身体健康。放暑假学生们最喜欢
烧烤聚餐。然而烧烤食品在烧烤、烟
熏、烘烤时，脂肪很可能会因高温裂
解，产生的大量自由基通过热聚合反
应生成苯并芘，经常大量摄入烧烤食
品对健康具有潜在危害。作为家长
在孩子外出就餐时一定要好好叮嘱，
避免因为饮食不洁而造成肠胃不适，
另外也要防止孩子过多的吃烧烤食
物，这些都是不利于健康的食物。

1.不要冒险涉水。雨量很大的时候，街道上的井盖极有可能会被冲走，
此时涉水非常危险。15公分深度的流水就能使人跌倒，更不要走地下通道
或高架桥下面的通道。暴雨中开车应打开雨雾灯，减速慢行，注意预防山洪，
避开积水和塌方路段。

2.当心雷电危险。雷雨天气，不要冒雨上山。躲雨时，找相对干燥的地
方躲避，不要在树下、电杆下避雨。

3.防范漏电危险。下雨天最容易出现电路浸泡后漏电，要远离路灯杆、
电线杆。电车尽量放在避雨的位置，如果电车被淋，最好等电车彻底干透，检
查好了再骑车。切断低洼地带有危险的室外电源。注意街上电力设施，如有
电线滑落，即刻远离并马上报告电力部门。

目前，正值雨季，是各种气象灾
害多发时期，又是大中小学校放暑假
期间。雨季为旅途增添几分惬意，却
也带来了不少困扰，甚至是安全隐
患。为此，雨季外出旅游要提高安全
防范意识，恶劣天气尽量减少外出，
警惕旅途风险，平安快乐出游。

雨季天气变化莫测，容易造成道
路湿滑，引发各类交通事故，雨季属
于泥石流、山体滑坡、洪灾、雷电等灾
害高发期，容易发生山河水泛滥、城
市积水、雷击伤亡等事故；雨季天气
潮热、蚊虫滋生、多发疫情；气候高温
多雨，食物容易过期发霉，出游要警
惕食物中毒。出游前，要详细了解旅
游目的地天气状况和道路交通状况，
认真规划旅游行程，做好防暑、防雷、

防雨准备，尽量避免在恶劣天气外出
旅游；出行提前了解安全知识，备好
雨衣、雨伞、雨鞋等雨具。

雨季户外运动项目选择需谨慎，
充分了解相关风险和安全规定，雷雨
天气不要前往山岳型、峡谷型、涉水
型旅游景区，更不要参加未开发线路
探险旅游，切不可追寻刺激、盲目探
险，可多选择室内娱乐项目或者体验
美食等。旅途中，一旦遇到突发险
情，要保持冷静，自救互救，尽快撤离
危险区域；等待救援过程中，要节省
体力，保持耐心，听从指挥，避免拥挤
混乱，有序撤退。雨季天气多变，忽
冷忽热，容易引发疾病，要注意保暖
并随身准备常用药物；遇到食物中
毒、生病等情况及时服药，就近就医。

避险意识“别放假” 饮食健康“别放假” 消防安全“别放假”

暑期消防急救三要素夏季合理饮食三要素
主汛期安全事宜三要素

1.对于手脚抽筋者，若是手指抽筋，则可将手握拳，然后用力张开，迅速
反复多做几次，直到抽筋消除为止。若是小腿或脚趾抽筋，先吸一口气仰浮
水上，用抽筋肢体对侧的手握住抽筋肢体的脚趾，并用力向身体方向拉，同时
用同侧的手掌压在抽筋肢体的膝盖上，帮助抽筋腿伸直。

2.若溺水者口鼻中有淤泥、杂草和呕吐物，首先应清除，保持上呼吸道的
通畅。溺水者若已喝了大量的水，救护者可一腿跪着，另一腿屈膝，将溺水者
腹部放在屈膝的大腿上，一手扶着溺水者的头，将他的嘴向下，另一手压在背
部，使水排出。若是溺水者已昏迷，呼吸很弱或停止呼吸，做完上述处理外，
要进行人工呼吸。每分钟约做14—20次，开始时可稍慢，以后可适当加快。

3.如果溺水者身上穿着外套，要尽早脱下，湿漉漉的外套会带走身体热
能，产生低温伤害。现场有医疗条件，可对溺水者注射强心药物及吸氧。条
件不足的，用手或针刺溺水者的人中等穴位。

高温来临，防溺水又到了一个重要时期。多
年来，溺水事故一直是我国中小学生非正常死亡
的“头号杀手”。溺水事故的发生，给事故家庭造
成巨大的精神伤痛和无法弥补的损失。有的孩子
为图一时之快，喜欢到水库、引水渠等无人监管的
水域野泳，或邀请同学或其他未成年同伴游泳嬉
戏，甚至包括不会游泳者。殊不知危险丛生，很容
易发生溺亡事故。

首先，家长及其监护人要切实履行监护职
责，积极认真地做好学生假期安全教育及管教防
范工作，避免孩子私自外出游泳或嬉水，防止意外
事故发生。因为，儿童由于代谢旺盛，对氧气的依

赖高于成人，再加上体力弱，故溺水后，可在三分
钟之内就出现呼吸心跳停止。所以，防止溺水的
第一条就是千万不要让孩子离开你的视线在水边
独自玩耍。

其次，未成年人也要提高自我保护意识。不
私自下水游泳或嬉水，未经家长允许不擅自与同
学结伴游泳或嬉水，不在无家长或监护人带领下
私自外出游泳，不到无安全设施、无救护人员的水
域游泳，不到不熟悉的水域游泳或嬉水，不在上下
学的途中下溪、河、沟、水库、水坑、山塘等危险水
域游泳、游玩、嬉水，不到设有“禁止游泳”或“水深
危险”等警示标语的水域处游泳或嬉水。在见到

有人落水而自己又无能力救护的情况下，不要逃
离或者贸然下水施救，要采取呼救及报警等措施，
学会基本的应急自救、求助、报警方法。

学校和家长也要增强安全和监护意识，不断
给孩子传授相关知识和技能，教会孩子一些落水
时的自救方法，提高孩子们的避险防灾和自救能
力，加强孩子安全意识和自我保护意识。真正发
挥学校和家庭教育的作用，让孩子从认识危险、感
知危险，学会理性应对和化解危险，让防溺水安全
教育真正走进孩子心中，做到防患于未然。学生
要主动学习游泳，通习水性，掌握一定的游泳技能
和自救能力。

溺水防患“别放假” 防溺水急救措施三要素

1.如遇障碍物撞击，导致汽车翻车后，不要急于解开安全带，应先调整身
姿。双手先撑住车顶，双脚蹬住车两边，确定身体固定，一手解开安全带，慢
慢把身子放下来，转身打开车门。确定车外没有危险后，再逃出车门，避免汽
车停在危险地带，或被旁边疾驰的车辆撞伤。

2.如果车门因变形或其他原因无法打开，应考虑从车窗逃生。如果车窗
是封闭状态，应尽快敲碎玻璃。由于前挡风玻璃的构造是双层玻璃间含有树
脂不易敲碎，而前后车窗则是网状构造的强化玻璃，敲碎一点即整块玻璃就
全碎，因此应用专业锤在车窗玻璃一角的位置敲打。

3.如果汽车入水，由于车头较沉，所以应尽量从车后座逃生。如果车门
不能打开，手摇的机械式车窗可摇下后从车窗逃生。对于目前多数电动式车
窗，如果入水后车窗与车门都无法打开，这时要保持头脑冷静，将面部尽量贴
近车顶上部，以保证足够空气，等待水从车的缝隙中慢慢涌入，车内外的水压
保持平衡后，车门即可打开逃生。

进入暑期，随着中小学校陆续放假、旅游高峰
到来，加之高温、暴雨等恶劣天气多发，给道路交
通安全带来了不利影响。交通安全问题是我们必
须重视的，要树立交通安全意识、掌握必要的交通
安全知识，确保交通安全。

在道路上行走，要走人行道。没有人行道的道
路，要靠路边行走。集体外出时，最好有组织、有秩
序地列队行走。结伴外出时，不要相互追逐、打闹、
嬉戏，行走时要专心，注意周围情况，不要东张西
望、边走边看手机或做其他事情。在没有交通民警
指挥的路段，要学会避让机动车辆，不与机动车辆
争道抢行。骑自行车外出比起走路，不安全的因素
增加了，需要注意经常检修自行车，保持车况完

好。车闸和车铃是否灵敏、正常尤其重要。不要在
马路上学骑自行车，特别是未满十二岁的儿童，不
要骑自行车上路。骑自行车要在非机动车道上靠
右边行驶，不逆行。转弯时不强行猛拐，要提前减
慢速度，看清四周情况，以明确的手势示意后再转
弯。经过交叉路口，要减速慢行、注意来往的行人、
车辆；不闯红灯，遇到红灯要停车等候，待绿灯亮了
再继续前行。骑车时不要双手撒把，不多人并骑、
不互相攀扶、不互相追逐打闹。

除此之外，汽车是人们外出最常用的交通工
具。为保证乘坐安全，应注意乘坐公共汽车，要排
队候车，按先后顺序上车，不要拥挤。上下车均应
等车停稳以后，先下后上、不要争抢。不要把汽

油、爆竹等易燃易爆的危险品带入车内。乘车时
不要把头、手、胳膊伸出窗外，以免被对面来车或
路边树木等刮伤。也不要向车窗外乱扔杂物，以
免伤及他人。乘车时要坐稳扶好，没有座位时，要
双脚自然分开，侧向站立，手应握紧扶手，以免车
辆紧急刹车时摔倒受伤。乘坐小轿车、微型客车
时，在前排乘坐时应系好安全带。自驾出行的时
候要摒弃交通陋习，安全文明驾驶。驾车过程中
不使用手机接打电话、收发短信、刷新微博或微
信，不超速、不超员、不酒驾。遇突发情况，应立即
减速或制动停车，切勿急打方向避让，以防车辆侧
翻。驾车时不要跟车太近，注意观察行人，确保安
全通行。

内容提要：暑假是学生放松休闲的时段，也是安全事故的多发期。所以，安全“不放
假”，这是一种责任，为己、为家、为他人。生命安全大于天。每年暑期发生的意外伤害事
故，如溺水、触电、交通事故等都给暑期安全敲响警钟。因此，广大市民要加强安全意识，提
高警惕性和防控风险能力，了解一些急救常识，保护好孩子和家人的安全。

交通安全“别放假” 交通事故应急逃生三要素


