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？
1. 私自下水：未经允许私自到不明水域游泳，并且没有相

应的防范措施。
2. 意外落水：在水边活动时失足落入水中。
3. 打捞物品：物品掉落到水中后，在对水域情况不了解的

情况下进行打捞。
4. 盲目施救：他人落水后，在自己没有救助能力的情况下

盲目下水救人或采用手拉手救人。

溺水的主要原因

1. 迅速清除口、鼻中的污泥、杂
草及分泌物，保持呼吸道通畅，并拉
出舌头，以避免堵塞呼吸道。

2. 将溺水儿童举起，使其俯卧在
救护者肩上，腹部紧贴救护者肩部，
头脚下垂，以使呼吸道内积水自然
流出。但不要因为控水而延误了进
行心肺复苏的时间。

3. 进行口对口人工呼吸及胸外
心脏按压。

4. 尽快联系急救中心或送溺水
儿童去医院。

（据健康北京）
（图片均为资料图片）

▶▶▶暑假期间是一年之中溺水高发季节，除了野外湖泊、池塘，室

内游泳池等，只要有水的地方，都有可能发生溺水。

溺水如何自救
这些知识要掌握

1. 不要慌张，发现周围有人时立即呼救。
2. 放松全身，让身体漂浮在水面上，将头部浮

出水面，用脚踢水，防止体力丧失，等待救援。
3. 身体下沉时，可将手掌向下压。

4. 如果在水中突然“抽筋”，但又无法靠岸时，
应立即求救。如周围无人，可深吸一口气潜入水
中，伸直“抽筋”的那条腿，用手将脚趾向上扳，以
解除“抽筋”。

立秋之后，“秋老虎”推动高温天气愈演愈烈。高热天气会引起哪些疾病？我们应该如何应对？针对这些问题，封面新闻记者邀请到多名名医为您支招。

老人孕妇和慢病患者避免在烈日下行走
随着高温持续，“热死人了”不再是个玩笑。成都医学院第二附属医院·核工业四一六医院急诊科廖中华医生介绍，无论是长时间户外暴晒，还是在湿热的室内都可能中暑。一般中

暑最初的症状是头痛、头晕、口渴、多汗、四肢无力发酸、注意力不集中、胸闷恶心等。如果能及时转移到阴凉通风处，进行降温，补充水和盐分，患者就能在短时间内恢复。
中暑最严重的一种类型是热射病，可引起死亡。热射病患者中既有老年人，也有一定数量的年轻人，尤其是剧烈运动者和孕产妇。“热射病患者体温会迅速升高达40℃以上，出现谵

妄、嗜睡和昏迷、休克等症状。”
如何预防中暑？廖中华介绍：
第一，要避免在烈日下行走，特别是老年人、孕妇、患有慢性疾病、有心血管疾病的人群。
第二，对于需要室外作业的人员、剧烈运动者，应适当调整作业时间，要有遮阳设备，补充足量水、盐，尤其要避免由空调状态快速进入高温环境。
第三，外出要注意遮阳防护，如打伞、戴遮阳帽、太阳镜、擦防晒霜，走阴影处等。
第四，要养成喝水的好习惯，别等口渴了才喝水。
第五，要保证充足睡眠，加强营养。
空调运行2小时
通风换气约20分钟
全国多地持续高温，大家只想待在空调房里。最近，成都大学临床医学院、附属医院呼吸与危重症医学科门诊上，接诊了不少“空调病”患者，他们因为吹空调吹得浑身不舒服，鼻塞、

乏力，像感冒又不是感冒。这是空调病吗？
该院呼吸与危重症医学科医生杜珺蕾介绍，长时间处于空调环境下，因空气不流通、冷空气刺激，人们会出现鼻塞、头昏、打喷嚏、上呼吸道感染、食欲不振、关节酸痛、乏力、记忆力减

退等症状，以及一些皮肤过敏的症状等。这类现象在现代医学上称之为空调病。
如何预防空调病呢？杜珺蕾提醒：
第一，要开窗换气，空调每运行2-3小时，记得通风换气约20-30分钟。空调温度无需太低，设置空调温度为26℃左右。夜间睡眠最好不要用空调，避免空调直吹，尽量避免坐在空

调吹风口下，长期在空调室内者，要保证每天有一定的室外活动时间，能增强抗病能力，减少疾病的发生。
第二，要定期清洁空调，消除传染病菌，去除灰尘，防止尘污积累。
第三，饮食上以清淡、营养的食物为主，西红柿、西瓜、冬瓜、海带、绿豆、苦瓜等都有很好的消暑功效，此外，还要多喝水，加速体内新陈代谢。
高温天出门
各种防晒用起来
高温暴晒的天气下，还可能会引起晒伤、痱子、汗疱疹等。
成都市公共卫生临床医疗中心科教部（中研室）李继科介绍，烈日在户外如果不做好防晒，很容易被晒黑、晒伤，轻微晒伤表现为红斑、局部瘙痒或灼痛，中度晒伤还可能出现水疱、皮

肤肿胀，伴有明显疼痛，甚至发烧等全身症状。有些皮肤病如日光性荨麻疹、皮肌炎、红斑狼疮等会因为光照后出现病情加重。
李继科提醒，高温天出门一定要切记防晒，防晒包括硬防晒（如穿防晒衣、戴遮阳帽、打伞）和软防晒（外用防晒剂）两类，两种方式同时用上效果最好，选择外用防晒剂时除了看SPF

值（防晒伤）还要看PA值（防晒黑）。紫外线强、户外活动时间长时最好选择SPF值和PA值都高的产品，需要注意出门前半小时提前涂防晒，涂防晒霜后每2至3小时需要补涂一次，在
出汗或游泳后也要补涂1次。

此外，我们常吃的虾蟹、莴笋、芹菜、苋菜、芒果、柑橘等都属于光敏性食物，此类食物尽量选择在晚上吃或者是进食后就不要晒太阳，如本有光敏性疾病者则尽量避免进食这类食物。
尽量不吃过夜剩菜
生冷食物不贪吃
随着高温持续，医院收治胃肠道疾病患者越来越多，因腹部不适、呕吐、腹泻来院就诊的病人呈上升趋势。三六三医院消化内科主治医师谢锐提醒，持续高温是滋生细菌和病毒的温

床，若不小心误食不洁食物可能导致急性胃肠炎，出现急性呕吐、腹泻、腹痛及发热症状。“我们应该注意科学储存食物、合理计划餐食，尽量不吃过夜剩菜。”
另外，天气燥热难免容易贪吃生冷食物，对于本身胃肠功能弱的患友，食用过多的生冷食物，会对胃肠道造成直接的刺激，增加腹痛、腹泻、胃胀气的发作几率。对于这种情况，我们

应该适量食用冰凉的食物，若平素胃肠功能弱的患友，可尽量食用常温或温热的食物。
此外，还要避免长期处于高温高热的环境中。“人体持续暴露在高温下失水失盐过多，常表现为疲乏无力、食欲不振、头痛及恶心、呕吐、腹泻等。这种情况下我们应该避暑、防晒，长

时间室外工作及活动注意适量补充水分或电解质饮料。”(据封面新闻)
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1. 不要私自在海边、河边、湖边、江边、水库边、水沟边、池
塘边等非游泳区游泳、玩耍、追赶，以防滑入水中。

2. 学生不要私自下水游泳，特别是中小学生必须有成年人
的陪同并带好救生圈；不会游泳者，不要到深水区，即使带着救
生圈也不安全。

3. 中小学生不要私自外出钓鱼。因为水边的泥土、沙石长
期被水浸泡可能变得很松散，有些还因长年累月被水浸泡长了
苔藓，钓鱼蹲在水边或踩上去均容易滑入水中，还有摔伤的危
险。

4. 到公园划船，或乘坐船时必须要坐好，不要在船上乱跑，
或在船舷边洗手、洗脚，尤其是乘坐小船时不要摇晃，也不要超
载，以免小船被掀翻或下沉。

5. 坐船时，一旦遇到特殊情况，一定要保持镇静，听从船上
工作人员的指挥，不能轻率跳水。

6. 遇到大风大雨、大浪或雾太大的天气，最好不要轻易坐
船，也不要在船上玩耍。

7. 不要在水中长时间憋气，容易导致供氧不足，一旦出现
眩晕、恶心、心慌、气短等，要立即上岸休息或呼救。

8. 如果不慎滑落水中，应吸足气，大声呼救。
9. 如果不幸溺水，当有人来救助的时候应该身体放松，让

救助的人托住腰部。

如何防溺水

溺水时的自救方法

发现有人溺水时的救护方法

方法一：可将救生圈、竹竿、木板等物抛给溺
水者，再将其拖至岸边。

方法二：若没有救护器材，可入水直接救护。

接近溺水者时要转动他的髋部，使其背向自己然
后拖运。拖运时通常采用侧泳或仰泳拖运法。未
成年人发现有人溺水，应立即大声呼救。

现场抢救
溺水儿童的方法

（紧接第1版）工作量大，内容繁琐。”李毅说，他和同事们每
天早出晚归，加班是常事，有时候为了节约时间，一天三顿
饭，都在办公点吃，放下筷子就开始干工作。

开幕式当天，李毅带领两名志愿者，对场馆主席台旁一
方阵的400多名观众出、入场秩序进行维护，当天气温特别
高，他的汗水不停地流。开幕式结束后，他和志愿者组织
观众有序离场，慰问活动结束，已经是晚上11点过，此时，
他才结束一天的工作。

省运会是乐山市承办的规模最大、规格最高的全省综
合性体育赛事，能参与大型赛事的保障工作，李毅感到很
自豪，他说，虽然很辛苦，但丰富了自己的工作经历，省运
会圆满闭幕，所有的付出都很值得。

辛劳换洁净
给游客留下好印象

徐翠容是市市容环境卫生公共服务中心绿心环卫所的
一名环卫工人，负责竹公溪路部分路段的清扫保洁，这里
邻近嘉州绿心公园，省运会前以及省运会期间，保洁工作
量与频次明显增加。每天早上6点多，徐翠容从家里出发，
开始一天的工作。

“这条路的行道树是小叶榕，最近枯叶和果实落得多，
扫起来要费劲些。”满头大汗的徐翠容一边扫地，一边说。
除了自己做好保洁工作，作为绿心环卫所延长线组长，她
还要提醒、督促十几位同事勤保洁，发现问题及时通知解
决。

因为徐翠容清扫的路段离嘉州绿心公园很近，常有人
向她问路，她总是耐心向他们指路、介绍乐山旅游和美食，
被同事称为“环卫导游”。省运会期间，问路的外地游客更
多，她一如既往地热情相待，为宣传好家乡乐山尽自己的
一份力。

“用辛劳换来城市洁净，给外地游客留下更美好的印
象。”徐翠容认为，能为家乡的盛会出力，再苦再累也值得。

（紧接第1版）7月以来累计接待国内游客1100万人次，实
现旅游收入174亿元，同比分别增长17.4%、15.6%；

举办展览展示类、群众活动类、刺激消费类、宣传营销
类等4大类20项文体旅嘉年华活动，推出美食品鉴短视频
100余个，投放7轮普惠商家消费电子券，7月以来累计实
现美食经济收入超10亿元；

精心制作“乐乐”“嘉嘉”吉祥物，设计带有地标特色天
然饮用水12款，推出文创冰淇淋、折扇等省运会产品100
余个，7月以来累计销售特许经营商品5万件，实现营业收
入500余万元。

……
一组组数据背后是乐山在“体育+旅游”融合实践中取

得的骄傲“战绩”。从谋赛到谋城，一次省运会留给乐山的
不止体育的魅力。

省运会的火炬点燃在世界文化与自然双遗产地、乐山文
旅经济核心区——峨眉山市，所采用的方式是“乐山造”晶硅
光伏片吸收光能，将光能转化成电能，电流相激、产生火种、
点燃火炬，为乐山加快建设“中国绿色硅谷”再添辉煌一笔。

打造“佛国仙山 人间烟火”城市主题形象，为建设世界
重要旅游目的地添砖加瓦，省运会期间的“文旅局长说文
旅”“文旅人话文旅”“体育冠军说文旅”等系列宣传活动持
续丰富省运会文化内涵，不仅为省运会贡献了乐山文旅力
量，还向全省、全国、全世界充分展示了乐山深厚的历史文
化底蕴。

共会“嘉”期，书写“嘉”话，省运之乐，乐在街头、乐在
赛场、乐在乐山乐水，乐在处处皆风景、全域皆可游的嘉州
大地。

以赛促旅 书写省运“嘉”话

（紧接第1版）小区地面空间和基础配套设施进行整治和修
缮提升，概算总投资1.5亿元，预计今年12月完工。

炎炎夏日，高温持续，为解决居民用水困难，我市多个
县（区）、企事业单位多措并举，为老百姓“送清凉”。

犍为县对安全饮水、农作物受灾情况开展全覆盖摸排，
对30余个水库计划性泄放灌溉用水，解决15个镇1.2万户
农户生活生产用水问题；市消防救援支队抽调消防水罐
车，在进行消毒后装满饮用水，赶赴饮水紧张的乡村，为当
地村民送水上门……

从最突出的问题抓起，从最现实的利益出发，以满腔热
情解决好人民群众的操心事、烦心事、揪心事。据了解，今年
上半年，我市完成乡镇场镇路面整治88.77公里，开展人居
环境整治3507处、惠及群众14.22万人。“百日攻坚”专项行
动开展以来，我市为105个“一老一小”集中供养机构提供价
值20万余元的防暑降温物资，协调水电气等供应单位做好
保障服务，开发社会救助、托老托幼等公益性岗位3718个；
全市871个机关企事业单位、14347名党员干部认真开展志
愿服务，解决各类问题373个、办理群众诉求6768件。

“百日攻坚”利民为本

时下虽已是“三伏”之“末伏”，但高温天气仍持续
攀高。高温之下，预防中暑的中医方法有哪些呢？记
者采访了成都市第七人民医院中医科中西医结合科副
主任医师林艳，带来了中医防中暑的“小锦囊”。

林艳表示高温之下，冷饮凉茶瓜果成为人们最爱
的饮品食物，但过度的饮用寒凉容易损伤脾胃之气，引
起食欲减少、胃痛、腹泻等症状，长期吃冰冷食物容易
损伤脾肾的阳气，导致脾肾阳虚；其次，三伏天人体新
陈代谢活动旺盛，汗出得较多，毛孔开泄，如果贪凉，如
汗出后吹风或空调过凉都更容易损伤人体的阳气；同
时，三伏天脾胃的功能容易被暑湿之邪阻遏，人体容易
出现脘腹胀满、食欲不振、大便溏泄、小便不利、手脚脱
皮、湿疹、水肿、四肢乏力、困倦思睡等各种症状。

高温之下有哪些防中暑的食疗方法呢？林艳推荐
以下几种：

1. 薏苡仁30克、莲米30克，炖排骨半斤，炖2小
时。食肉喝汤。

此方益气健脾、养阴除湿。适合心烦不眠、皮肤易
生细小水泡瘙痒者。

2. 薏苡仁30克、西瓜白瓤（西瓜翠衣）半斤，炖鸭
胗2个、瘦肉半斤，炖2小时，食肉喝汤。此方健脾除
湿，适合燥热、口渴、胸闷食少者。

3. 白萝卜 1个，白毛冬瓜半斤，瘦肉半斤炖2小
时。此方健脾除湿、宣肺祛痰。适合痰多、口腻、头昏、

困倦、水肿等暑湿困脾者。
4. 鲜荷叶半张、鲜桑叶十片，鲜马齿苋15克熬开

10分钟即可，此汤芳香解暑、养阴生津、除湿清热。老
少皆宜。

5. 白茅根30克、金钱草30克、车前草30克煎水
500克，作茶饮，少饮频服。此饮可清热除湿。用于夏
季小便频少，尿急、尿痛的患者。

6. 酷暑高温天气对于体质虚弱者最是考验。用南
沙参10克、石斛10克、藿香10克、苡仁10克、白蔻3
克、荷叶3克、金银花6克，熬水开后10分钟，取汁加饴
糖，作茶饮。益气养阴、化湿解暑，最适合感受暑热的
体质虚弱者。

除了防中暑的食疗方法之外，林艳也补充了高温
天气下的注意事项：

1. 高温下，饮食应尽量清淡，辛辣燥热油腻的食物
少吃为宜。

2. 不要贪凉过食生冷，尤其过了“立秋”节气，标志
季节逐步慢慢转入秋季，冷冻的凉茶、西瓜、奶茶要减
少食用或不食，特别是冬季手脚不温、气血不畅的人
群，要忌食生冷食物护卫阳气。

3.“夏练三伏”要适度。部分体育爱好者也会在三
伏天加强体育锻炼，增强体质。高温之下，也应注意适
当锻炼，早晚锻炼，避免中午午后时段，多饮水，补充水
分，避免中暑发生。 （据封面新闻）

应对“秋老虎”中医有妙方

皮肤是人体应对环境伤害的第一道防护屏障。立秋之后，多
地持续高温天气，容易导致皮炎、皮疹等常见皮肤疾病。专家提
醒，高温下需注重防晒，及时清洁皮肤，同时清淡饮食，有效保护
皮肤。

武汉市第一医院主任医师童中胜说，高温晴热天气会给皮肤
带来损伤的隐患，主要表现在：紫外线长期直射会使皮肤产生光
敏性反应，造成日晒伤，导致日光性皮炎。流汗增加，皮肤表层褶
皱处潮湿，易滋生细菌与真菌，引发感染性皮肤病。炎热环境下，
皮肤受到的热刺激变多，加重湿疹等固有皮肤病病情。

专家提醒，个人饮食与清洁习惯同样会影响高温环境下的皮
肤状况。食用芹菜、菠菜或无花果、芒果等光敏性食物后照射强
光，皮肤红肿、起疹的可能性会加大。过度清洁、烫洗、过度刺激
也会使皮肤受损。

童中胜说，发现局部皮肤出现红肿、灼热、疼痛、脱屑等症状
后，可以第一时间冷敷或用冷水冲洗，以收缩血管、改善红肿。如
症状依然无法得到缓解，则需前往专业医疗机构就诊，遵循医嘱，
采用冷疗及外用药治疗。

当前，不少地区仍频繁触发高温预警。专家建议，第一，做好
防晒措施，减少紫外线直射。尽量避免光线强烈时外出，出门需
打伞，穿浅色衣服，选择防御能力较强的防晒用品。第二，及时清
洁皮肤，维持表层干净。可使用清水洗脸，但每日不宜超过3次。
第三，保持局部皮肤干燥，避免细菌、真菌感染。此外，还应及时
补水，清淡饮食。 (据新华社)

高温下，
如何保护你的“第一道屏障”？


