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溺亡事故频发

五名少年野泳 三人溺水身亡

7 月 12 日，辽宁沈阳市铁西
经济技术开发区双树坨子村附
近，5名少年一起下水野泳，2人
安全上岸，3人溺水身亡，5人年
龄在11岁至15岁之间。

女孩游泳被吸进排水管道遇难

7月12日16时34分，在浙江
温州市永嘉县东城街道长源村河
道小型堤坝，一 13 岁左右的女
孩，在游泳时不慎被吸进排水管
道，不幸身亡。

三兄弟鱼塘边玩耍 落水身亡

7月6日下午，河南省濮阳市
范县龙王镇龙王庄村发生一起溺
亡事故，3个孩子在村大队鱼塘边
玩耍，不慎滑入水中溺亡，其中
最大的 12 岁，另外两个是不满 3
周岁的双胞胎，3 个孩子是亲兄
弟。

八名小学生河坝玩耍溺亡

6 月 21 日下午，重庆市潼南
区米心镇涪江河坝水域，8名小学
生落水，经全力搜救打捞，6月22
日早上7时，8名落水者全部打捞
出水，但均已无生命体征。

首先要保持镇静，放松
身体，不能将手上举或
挣扎，以免身体下沉。

应迅速把头向后仰、口
向上，尽量使口鼻露出
水面。

及时甩掉鞋子和口袋里
的重物，但不要脱掉衣
服，因为衣服能增加浮
力。

如果身边有漂浮物，要
尽力抓住，等待救援。

如果有人下水施救，要
全力配合，千万不可死
死抱住救助者。

实用宝典实用宝典

温水洗头最合适。水温也会大大影响发色
的持久度，如果用太烫的水，会使毛鳞片张
开，染料的颜色就会吃不进头发反而流失得更
快，所以平常洗发用一般的温水洗就可以。

发膜每三天用一次。染后的头发非常脆
弱，很容易干燥、一扯就断。建议染后的一个
月内每三天就用一次发膜护发，不仅能维持住
颜色，也能让发质更好更健康。

湿发要立刻吹干。染过头发的人一定知
道，洗头后滴下来的水、毛巾上都会有颜色。
因为刚洗完头，头发的毛鳞片是张开的，颜色
就会跟着水一起流失。想要让发色持久，洗完
头后一定要立刻吹到全干。 晚综

漂发后洗头注意事项

■提醒
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1.大声呼救
碰到有人溺水，不要慌乱，第

一时间要大声呼叫，找大人帮忙，
同时拨打“110”报警，如果有多个
同伴在一起，要派出一人去寻求大
人帮助。

2.寻找漂浮物
寻 找 身 边 的 漂 浮 物 抛 向 溺 水

者，如救生圈、木板等。如果没有
漂浮物，也可以在书包里装满矿泉
水瓶抛给溺水者。

3.寻找竹竿或树枝
寻 找 竹 竿 、 树 枝 等 递 给 落 水

者，也可以把衣服打成绳结抛给落
水者，救人时要趴在地上降低重
心，以免被拉入水中。

暑期未成年人防溺水指南
暑假来临，又到了

未成年人溺水意外高发
期。近期全国已发生多
起未成年人溺亡事故。

国务院教育督导委
员会办公室日前发布预
警，提醒各地、各有关
部门和学校引以为戒，
认真落实防溺水工作各
项要求，严防溺水事故。

气管异物：许多孩子爱将小球、
硬币、纽扣等小东西放入口中含着
玩，或在吃瓜子、花生米、糖果及果
冻等零食时，因逗笑、叫喊或哭闹等
原因，将这些异物呛入气管。

眼外伤：孩子使用小刀、剪刀、
锥子、针等，不小心会刺伤眼睛；有
的是在玩弹弓、玩具枪时，被击伤眼
睛；有的是在看大人干活时，被飞迸
的木屑、玻璃或金属碎片等溅入眼
内；有的眼睛让石灰、氨水、热油等
灼伤。

烫伤：孩子穿得单薄，稍有不小
心，极易被开水、热饭菜烫伤。

车祸：车祸是造成儿童意外伤害
和死亡的最常见原因。如孩子乘小轿
车或四轮机动车时不系安全带；大人
带孩子骑摩托车不戴头盔；孩子在马
路上疯跑玩耍，骑车爱你追我赶，也
不看红绿灯。这些都容易发生车祸，
造成伤害。

宠物咬抓伤：天气炎热，宠物容
易狂躁，同时夏天衣着单薄，孩子被
狗猫抓咬伤的概率增加。

孩子易发生哪些伤害

很多家长因上班、外出办事
等，将孩子单独留在家里或让其外
出玩耍，是非常不妥也是很危险
的。家长最好在暑假设专人看护孩
子，即使家中有人，也不要让孩子

较长时间离开视线。平时，大人要
学习一点急救的常识，发生意外能
进行简单的处理，但千万别慌乱、
手足无措，或病急乱投医，盲目用
土方法。 晚综

关于溺水的认识误区

误区1：溺水者会挣扎、大声呼
救。人在发生溺水时，呼吸都难以
保障，更无法双手乱挥、用力拍水
或大声呼救。在泳池中溺水的人，
看起来像是“趴”在水中发愣，此
时溺水者可能已经意识模糊，应尽
快将其抱上岸救治。

误区2：会游泳、水性好，就不会
溺水。不要因为会游泳，就放松了警
惕，疲劳、抽筋、空腹等，可能会使人

无法正常游泳，导致溺水；在海边、河
流等野外水域，水草、碎石、淤泥、激
流都可能导致意外发生。

误区3：带上游泳圈就能保命。
充气式塑料游泳圈只在其浮力和材
质厚度方面有相关的规定，本质上
是个玩具。因海水存在大浪、高
温、漂浮杂物等情况，充气游泳圈
并不能在下海游泳时有效地保证使
用者的安全。

同伴落水怎么办

1.冷静观察周围环境
面对落水的同伴，孩子都会惊

恐，尤其女孩子可能会吓得站在岸
边哭泣。家长要教育孩子遇到突发
事情时要保持冷静，观察四周是不是
有竹竿、救生圈之类的救援工具，或
附近有没大人或公用电话亭等。

2.切勿直接跳水救人
面对落水的同伴，有的会游泳

或胆子大的孩子，会直接跳入水中
救人。但是，以往，也发生很多未
成年人水中救人，不幸溺亡的悲

剧。家长要教育孩子，为了自身安
全，水性再好也不可盲目入水救
人，这点一定要牢记，面对小伙伴
发生溺水，正确的做法应该是大声
呼喊周边大人求救。

3.伸手拉人不可取
有的水塘湖泊比较偏僻，在身

边没有大人，也没有救援工具可
用，有的孩子会盲目地自己伸手或
几个同伴手拉手下水去拉人，这种
做法其实十分危险，很有可能会被
急于求生的落水者拖入水中。

正确的救援方法

延伸阅读

从中医的角度来讲，熬夜耗伤肝血肾阴，
不利于身体健康。但是很多需要值班的工作必
须熬夜，尽量减轻熬夜对身体的伤害就显得格
外重要。夜班时，可以忙里偷闲做几个简单的
动作，舒展筋骨，调畅气血。

背后手扣手拉伸锻炼 （上图），可以放松
颈部、肩部、背部肌肉，缓解颈肩背部的僵硬
疼痛，适合电脑一族。每次扣手后坚持 20
秒，两边各做5次。

金鸡独立可以锻炼平衡能力，并有引气血
下行、疏通经络的作用。直立，放松膝盖和脚
踝，全身力量放在左脚上，抬起右脚，足心放
在左膝盖内侧，双手合十于胸前。先睁眼做，
保持10秒钟，然后换脚，循序渐进，直至1分
钟，习惯睁眼做后，慢慢训练闭眼做。做完后
拍打放松膝盖。

深蹲能强健心肺功能，锻炼下肢肌肉。深
蹲注意事项：下蹲时深吸气，缓慢屈双膝，下蹲，
到大腿平行于地面，膝关节不要超过脚尖，让背
部保持笔直，或微微前倾。 据《大河健康报》

三个动作缓解“熬夜伤”

午睡时间不要过长。午睡也需要因人而
异，但一般情况下，建议午睡时间为30~60分
钟。

尽量避免吃太饱后立刻午睡。中午别吃太
饱，并且吃完不能马上睡，建议饭后半小时左
右再考虑午睡。因为胃部进食后，需要考虑机
体进行食物消化的时间，否则容易造成消化不
良等问题。

建议不要趴着睡。特别是很多上班族，可
以选择个护颈枕仰在靠椅上睡，但尽量不要趴
着午睡。

睡醒后不要立即站起来。不管是午睡还是
夜间睡醒了，都尽量不要立马起来。建议可以
先坐在椅子上或者坐在折叠床上，休息3~5分
钟，简单地蹬蹬腿或者活动下胳膊。 晚综

如何科学午睡
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