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1. 不在河边、亲水平台、水塘等区域玩耍。

2. 不捡拾掉入河道等水域的物品。

3. 不在河道边洗东西、钓鱼虾等。

4. 不去河道、湖泊等水域野泳。

5. 不在游泳池里嬉戏打闹。

6. 发现溺水者，立即寻求成人帮助，同时可向

溺水者抛救生圈、泡沫板、救生绳等，但不可盲

目施救。

7. 自觉遵守交通法规，不违反各种禁令标志。

8. 未满12周岁不骑行自行车，未满16周岁

不骑行电动自行车。

9. 步行或骑行时不看手机、不听音乐、不嬉

闹。如遇极端天气，要穿着醒目，要注意避开

广告牌、变压器、配电箱、高压电线等危险物。

10. 不在机动车出入口、马路边或车辆盲区内

玩耍打闹。

11. 自觉遵守公共交通车辆乘车规范。

12. 不随意穿越铁轨、不在铁轨边步行或铁路

道口玩耍。

13. 不在飘窗或阳台上玩耍。

14. 不用湿手或湿布触碰家用电器。

15. 不给陌生人开门。

16. 不往窗外抛物。

17. 规范使用燃气设备、刀具等。

18. 不玩火，发现火情，及时拨打119。

19. 控制手机、电脑等电子产品使用时间，不

沉迷网络。

20. 不将本人、家人及他人的个人信息在网上

传播。

21. 不玩暴力、色情等有害于身心健康的网络

游戏。

22. 不实施网络欺凌。

23. 慎交网友，慎见网友。不参与现金充值、

“礼物”购买、在线支付等各类打赏服务，防范

网络诈骗。

24. 发现危害身心健康的网络产品或网络服

务要及时投诉、举报。

25. 不参加“驴游”或探险游。

26. 不去地质灾害频发区域旅游。遇有极端

天气，不去山区、河谷等危险区域游玩，不贸然

涉水出行。

27. 乘坐大巴、游轮、飞机等交通工具，自觉系

好安全带。

28. 入住酒店，应及时了解消防逃生通道及安

全出口。

29. 不在设有危险标志处停留，不在禁拍处拍

照、摄影。

30. 如遇突发事件，听从指挥，冷静应对。

31. 以理性平和的心态，看待身边的人或事。

32. 感到烦恼时，可通过运动、沟通、倾诉等予

以排解。

33. 情绪波动强烈时，主动寻求家长、老师或

12355、962525心理热线等帮助。

34. 遇到挫折，可用积极的心理暗示，激发自

己的信心。

35. 认可自己的努力，接受考试升学结果。

36. 学会情绪管理，开心过好每一天。

■小俊

天气日渐炎热，中暑的概率逐渐增
高。儿童由于身体代谢率高、体温高，且
体温调节、散热等机能发育不完全，很容
易受高温天气影响，属于中暑高风险人
群，尤其要加强防范。

婴幼儿以及学龄前儿童的中暑，多
因家庭照顾理念偏差或疏忽所致，尤其
是给婴儿多穿、多包、捂盖的习惯，容易
导致婴儿中暑，出现脱水、高热、大汗、缺
氧，严重时会昏迷、抽搐、休克，甚至呼吸
衰竭和循环衰竭。

家长应注意勿将孩子太长时间地置

于高温环境、盖过多的包被及衣物，或将
孩子独自留在密闭机动车内；学龄儿童
及青少年，常因为贪玩，或缺乏对预防中
暑及其初期症状的认知，容易在军训、夏
令营、夏季体育运动等活动时中暑，直到
出现休克或昏厥才被发现。家长应提醒
孩子注意防暑，比如天气炎热时，中午不
要在室外进行体育活动；夏天在室外活
动有头晕、乏力、拉肚子、呕吐等状况时
一定要休息，并及时告诉家长或老师；运
动出汗后不要立刻进入空调房或直接吹
空调，要等身上汗落一落、体温降下来、
心跳平缓一些后再进去。

夏季在高温环境下进行活动时，还

应注意以下三个方面：第一，饮用充足的
水或电解质饮料，但千万不要喝糖分过
高或含酒精的饮料，避免加重水分丢失，
也不要喝冰冻饮料，以免出现胃部痉
挛。第二，调整好孩子活动时间与休息
时间的比例，保证充足的休息。第三，给
孩子穿着轻便透气的浅色衣服，被汗水
浸湿后及时更换。婴幼儿则应选择轻薄
的包被，切忌包裹太紧或挡住口鼻。

此外，有些儿童由于自身疾病或使
用特殊药物，使身体产生的热量增加，
或身体散热能力、水电解质平衡及体温
调节中枢功能受损，容易中暑。家长应
格外关注这类孩子在高温条件下进行室

外活动时的状况，加强观察和监护。一
旦孩子中暑，首先要迅速将其抱离高温
环境，移至通风阴凉处，松开或脱掉紧
身的衣物。如果是婴幼儿，则应立即解
开包被，更换被汗水浸湿的衣物。及时
为孩子补充水分，以免体内液体流失过
多加重中暑症状。之后尽快进行物理降
温，先用温水，再用冷水擦浴孩子全身，
擦浴时可在额头、颈部两侧、腋下、腹股
沟等部位放置冷水袋，并使用电风扇增
加对流散热。降温过程中可不断按摩四
肢，保证循环通畅，切忌降温力度过
猛。如症状严重，应立即送往医疗机构
救治。

记者邹伟锋报道 暑假已至，防溺水安全
教育又成为大家广泛关注的热点话题。近日，
记者了解到，不少学生家长都计划利用这段时
间让孩子学习游泳，掌握落水自救等应急求生
技能技巧，提高自我保护能力。

7月1日晚上8时左右，记者在杭州余杭区桃
源小镇小区踏悦游泳馆等候区看到人头攒动。“学
习游泳不仅能够锻炼身体，更重要的是可以让孩
子掌握一项实用的求生技能。”居民杨先生说，每
周他都会带孩子来馆里练习游泳、熟悉水性，避免
在不慎落水时惊惶失措。像杨先生这样的家长不

在少数。“孩子天性好水，防溺水除了要多宣传、多
呼吁，让他们掌握游泳技能、了解游泳安全知识也
很重要。”一位带小孩前来学习游泳的家长说。

记者走进踏悦游泳馆，看到入口的醒目位
置，张贴有入馆安全须知，明确要求未满16岁
未成年人，不得单独进入泳池，需监护人陪同；
进入深水区，还需主动出示相关证件等。

“室内、室外泳池我们都配备有专业救生
员，定期开展救生员专业培训，树立警钟长鸣的
安全意识，以更专业的服务确保学员的安全。”
踏悦游泳馆经理尹礼奇介绍。

每年7、8月，随着气温节节攀升，因游泳、嬉水造成的

青少年儿童溺亡事件频频发生；居家期间，青少年儿童因

用火、用电、高坠等造成的伤害事故也屡见不鲜；长时间居

家生活，网络安全、心理健康问题也成为需要迫切关注和

亟待纾解的育儿难题……

因此，在暑期健康安全管理中，家长、学校和社会各界

对青少年儿童的关心和引导绝不能放松，更不能“放羊”。

安全教育只有起点，没有终点。孩子是国家的未来，

更是家庭的希望。确保暑期孩子们身心健康，等不得、慢

不得，更不能大意、不能疏忽。只有社会各方做足功课，守

土有责，才能让学生安全得到更多保障，平安快乐度过暑

假。

“如果在放学路上或在野外，遇见溺
水者时，第一件事应该做什么？”“大声呼
救”“拨打 110”……近日，一场以“防溺
水 进校园”为主题的防溺水公益讲座，在
杭州市余杭区凤凰小学举行。

夏季是孩子们溺水事故高发期，为扎
实开展防溺水宣传教育工作，牢固树立防

溺水意识，有效防止溺水事故的发生，5
月份以来，杭州踏悦运动防溺水公益讲座
走进余杭多所中小学校园，教育引导学生
树立玩水、游泳的安全意识，掌握安全知
识，提高学生的自我保护能力，切实保障
学生生命安全。

记者邹伟锋 摄

国网衢州供电公司衢江供电分公司把电
力科普展厅作为青少年科普教育基地，组织开
展绘本阅读、家风传承、亲子互动、科普文化等
活动，满足儿童全方位、多层次需求。

积极组织学生开展“衢小电”科普志愿服
务活动，通过体验游戏增强学生“节约用电”

“安全用电”意识，让学生全方位感知身边的

电。
此外建立与学校、政府、公益组织的多边

科普联盟，走进学校开展“电力科普·安全与你
童行”活动，通过“职业体验课”向学生们展示
巡线无人机、红外测温仪等设备，帮助青少年
拓展思维，构筑远大理想。

记者李凡 通讯员黄秋子 摄

“火警电话是多少？”“着火了怎么
办？”“小孩子能不能随便玩火？”日前，开
化消防救援大队指战员走进开化芹阳幼
儿园，为 100 余名萌娃普及消防安全知
识。

活动中，消防宣传员结合幼儿园小

朋友年龄小的特点，以提问的方式与小
朋友们进行互动，让小朋友们在轻松愉
快的气氛中，了解消防安全知识并组织
老师、安保人员及食堂工作人员进行灭
火器实战演练。

记者邹伟锋 通讯员杨秀翠 摄
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不少家长带孩子学习游泳，掌握应急求生技能。 记者邹伟锋 摄

儿童防暑二三招，趁“热”收藏

大手牵小手 安全相伴行

防溺水公益讲座走进校园

安全“电靓”生活

让消防安全意识从此萌发

中小学生暑期健康安全
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