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伏天伏天，，是一年中气温较高是一年中气温较高、、环境潮湿闷热的时环境潮湿闷热的时
节节。。大暑时节正是暑假期间大暑时节正是暑假期间，，孩子们宅家吃喝孩子们宅家吃喝、、外外
出玩乐时出玩乐时，，如何做好安全防护如何做好安全防护，，避免各种健康风险避免各种健康风险
和意外伤害和意外伤害？？

减少“小胖墩”

我们常说“每逢佳节胖三斤”，到了暑假、寒假
的时候，很多孩子可能都不止胖三斤，而过度肥胖
会对孩子的健康带来一定危害。防止孩子暑期长
胖，有以下几点提醒：

一是要保证孩子规律作息。这意味着一日三餐
要规律，家长不能因为放假就放任孩子暴饮暴食或是
饥一顿、饱一顿；饮食结构要均衡，多吃富含蛋白质
的食物以及水果、蔬菜，少吃油炸食品。

二是科学管控孩子的零食。家长可能做不到禁
止孩子吃零食，但要避免让孩子无节制地吃零食，
可以让孩子用健康零食如水果、酸奶、适量坚果
等，代替油盐糖含量高的不健康零食。

三是让孩子少吃油炸食品，以免影响孩子控制
体重。

四是进行适量的户外活动。家长要尽量保证孩
子每天进行至少1小时的户外活动。如果有条件的
话，家长可以和孩子一起进行户外活动，带动孩子
坚持下去。

五是让孩子多喝水，少喝甜饮料、碳酸饮料。
孩子出汗较多时，也可以补充一些含电解质的水。

警惕“小眼镜”

暑假过后，有一部分孩子视力下降，这大多跟
他们的生活习惯有关。保护视力、防治近视，家长
可以从约束孩子的不良行为习惯做起：

首先，减少孩子的屏幕时间，也就是使用电子
产品、看电视的时间。

其次，纠正孩子的不良用眼习惯。暑期放假在

家，不少孩子看书时可能会出现趴着、歪着、倒
着、躺着等多种不良姿势，而不是像在课堂上一样
坐得端端正正；有些孩子会在关灯后，悄悄玩手机
或平板电脑；也有些孩子不注意用眼卫生，经常用
手揉眼睛。长期下来，这些行为会损害视力，家长
要引导孩子纠正这些不良行为习惯。

充足的睡眠不仅对孩子的生长发育有益，还对
控制体重和保护视力有一定的帮助。因此，家长要
保证孩子拥有充足的睡眠。

最后，确保孩子“目浴阳光”。户外运动时，眼
睛接触到的自然光对孩子的视力健康很重要。当发
现孩子总是眯着眼睛看东西或看远处特别费劲时，
家长要警惕早期近视，及时带孩子进行视力检查，
防止近视度数进一步加深。

饮食不贪凉

夏季是孩子腹泻的高发季。很多时候，腹泻的
发生和孩子的一些日常行为有关。那么，如何预防
孩子夏季腹泻呢？

一是尽量控制冷饮的摄入量。夏季天气炎热，
很多孩子贪凉，对雪糕、冷饮、冰镇水果等一通乱
吃之后，就出现腹痛、腹泻等不适。建议孩子吃冰
棍时，一天不要超过一根。从冰箱里取出来的冰镇
冷饮，可以在室温下放置几分钟，待温度不那么低
时再饮用。

二是冷热食物不要混着吃。比如，刚吃完火锅
就喝很多冰水或吃很多冰西瓜，这样容易让胃肠道
受刺激，导致腹痛、腹泻。

三是冰箱里的食物要科学存放。冰箱不等于食
物存放的“安全箱”，很多食物在冰箱里的存放是有
时限的，剩菜存放时间超过24小时或者存放方式不
当、生熟不分开，也会滋生细菌，导致孩子食用后拉
肚子。

四是关注饮食卫生，做到饭前洗手，食物要蒸
熟煮透。

运动防意外

活泼好动是孩子的天性，跑跑跳跳中，意外受
伤总是难免。暑期也是孩子出现意外伤害的高发

季，常见的意外伤害有坠落伤、晒伤、烧烫伤、擦
伤、割伤等。

一般来说，坠落伤的程度和坠落的高度成正
比。但有时孩子坠落的高度不高，摔伤也会非常明
显。当孩子出现坠落伤，且当时表情非常痛苦，甚
至出现意识障碍时，家长一定不要轻易搬动孩子或
抱起孩子，以免给孩子造成二次损伤，而是尽快拨
打“120”急救电话求助。如果孩子意识是清晰
的，家长可以让孩子稍微活动一下胳膊、腿，查看
胳膊、腿能不能动，如果某一侧的胳膊、腿不能动
或者出现畸形，要尽快拨打“120”急救电话寻求
帮助。

暑期也容易发生晒伤。出现这种情况时，家长
要让孩子脱离暴晒环境，并对晒伤的局部做一些降
温处理，比如冲凉水或用凉毛巾冷敷，还可以涂一
些芦荟软膏或者保湿霜，以减少继发损伤。

孩子摔跤时可能会出现一些擦伤。这时，家长
可以先用清水冲洗擦伤处，如果冲洗时发现伤处特
别脏，有很多小石子或者沙粒嵌在了皮肤里，尽量
不要自己处理，要带孩子去医院请医务人员帮助清
理创面。如果孩子只是轻微擦伤，家长清水冲洗伤
处后，可以涂抹一点碘伏。

如果孩子出现割伤且伤处比较深，首先要及时
止血。最简单的方法就是按压止血。家长可以用干
净的毛巾或者纱布，紧急情况下也可以用手指按压
孩子的伤口来止血，按压时间通常需要持续5-10分
钟。随后可以带孩子到医院清理伤口。如果伤处特
别不规则且有明显撕裂，家长要及时带孩子去医
院，不要自行处理。

对于扭伤，我们有非常简单的处理方法。如果
是踝部扭伤了，首先是抬高，即把受伤的肢体抬
高，以减轻伤处的水肿。接下来要进行冷敷，一般
在急性扭伤后48小时内都不建议热敷。其次是加压
包扎，可以用弹力绷带进行包扎。最后是让孩子制
动，减少活动，受伤肢体尽量不要承重，以免加重
伤处的水肿或损伤。如果孩子扭伤后关节变形，家
长要及时带孩子去医院做进一步的检查。

健康报

夏季是溺水的高发期。青少年
溺水问题已然成为一个严峻的安全
隐患。暑期，为了孩子们的生命安
全，加强防溺水安全意识、减少溺
水事故的发生刻不容缓。

预防措施与自我保护
家长全程监护
儿童游泳或在水边嬉戏时，家

长需全程陪同，切勿让孩子独自靠
近水域。同时，家长要耐心教导孩
子牢记游泳“六不”原则：

不私自下水游泳；
不擅自与他人结伴游泳；
不在无成人带领的情况下游泳；
不到无安全设施、无救援人员的

水域游泳；
不到不熟悉的水域游泳；
不 熟 悉 水 性 者 不 擅 自 下 水

施救。
这“六不”原则是守护孩子水

上安全的重要保障。
选择正规场所
游泳时，应选择配备专业救生

员、安全标志齐全的正规场所。下
水前，需了解水域环境、卫生状
况、水域深浅，并做好热身运动。
若水温较低，可在浅水区淋洗身
体，待适应后再下水。游泳过程
中，应根据孩子的体力量力而行，
避免在饥饿、饱腹或者疲劳状态下
下水。下水后，严禁贸然跳水、潜
泳或打闹，远离急流、漩涡等危险
区域。

远离危险区域
遇到标有“禁止游泳”“水深

危险”的区域，务必绕行，切勿在
此游泳或者玩水。陌生水域风险极
高，严禁在无防护区域游泳，始终
将安全放在首位，切勿以身涉险。

溺水急救与正确施救
他人溺水如何施救？
若发现有人溺水，未成年人千

万不能贸然下水营救。应立即向附
近的成年人呼救，并拨打“120”
急救电话，向救援人员清晰说明落
水人数、地点等关键信息。

水中施救方法：对于近距离的
溺水者，施救者在呼救的同时，可
以利用身边的竹竿、绳索、木板等
物拉其上岸；对于远距离的溺水
者，施救者可以抛掷救生圈、木
板、木桶等漂浮物给溺水者，再将
其拖到岸边。

进行水中施救时，需要注意三
点：无救助能力者不可下水救人；
施救时降低重心，避免被溺水者拉
拽；使用树枝、竹竿时，从侧面移动接近溺水

者，防止误伤。

岸上急救怎么做？
将溺水者救上岸后，应根据其状态采取

不同的急救措施。如果溺水者有意识，要做
好保暖，保持呼吸道通畅；如果溺水者无意
识但呼吸平稳，应将其翻转为侧卧位，清除
口鼻中的异物，保持呼吸道通畅，密切观察
生命体征，做好保暖；如果溺水者无意识、
无呼吸，脉搏微弱或消失，应立即实施心肺
复苏。同时，立即拨打急救电话，或者尽快
把溺水者送往医院。

暑假期间，各位家长和孩子们，一定要牢
记预防溺水安全口诀：

私自下水很危险，游泳要有大人陪；
同伴落水莫慌张，立即呼救打电话；
科学施救讲方法，自身安全不能忘；
预防溺水记心间，生命安全重如山。
让我们共同筑牢防溺水安全防线，守护孩

子的健康成长，让这个暑假清凉又平安。
健康报

暑假期间，孩子们外出游玩热情
高涨，各种安全隐患不容忽视，家长
也需绷紧安全弦，共同守护孩子假期
安全。

提高警惕 防止儿童玩耍时突然
跑上马路

孩子生性活泼好动，玩耍时突然
窜出马路的情况时有发生，暑期外出
机会增多，家长更需提高警惕。

近日,发生在安徽铜陵枞阳县的
一幕，一名小男孩多次折返于公交站
台与人行道之间的非机动车道玩耍，
当他再一次从站牌后猛跑过非机动车
道时，一辆电动车快速通过，发现突
然窜出的孩子时躲闪不及将他撞倒在
地，所幸双方都只是轻微外伤。

近日，在浙江绍兴市柯桥区平水
镇，一个小女孩捧着玉米在自家门口
和家里人玩耍，随后，小女孩的爷爷
把吃完的玉米扔到马路对面的垃圾桶
里，小女孩见爷爷走开便跟了过去，
结果发生了意外。

好在小女孩只是头部轻微擦伤，并
无大碍。交管部门表示，这种突然窜出
的过马路的方式非常危险，尤其是在乡
村路段、坡路、弯道和交叉路口等。

公安部道路交通安全研究中心宣
传教育研究部助理研究员赵晓轩提
示，广大的机动车驾驶人，行经这些
路段的时候一定要加倍小心，同时也

要提示我们广大的监护人，要看管好
自己的孩子，避免以这样突然窜出的
方式横过道路。

涉儿童交通事故超六成因监护人
监管不力

公安部道路交通安全研究中心分
析数据显示，2022 年至 2024 年，全
国未成年人一般道路交通事故中，暑
期 7、8 月份交通事故起数，占全年
总数的22.93%。由于监护人看护不到
位，造成儿童交通事故伤害，占到了
总量的六成以上。重视孩子的交通安
全教育，严格出行管理，这不仅是作
为监护人的责任也是法定的义务。

夏日赶海 防护到位坚持“三不
碰”原则

夏天一到，去海边游玩成为不少
孩子的选择，但在欢乐的活动背后也
有不少的风险。不久前，在广西北
海，彭女士带着自己8岁的女儿在海
边游玩时，孩子不慎被水母蛰伤。

彭女士说：“（孩子）在旁边浅的
地方玩了一会，她就哭了，哭了然后
才看到她手臂上有两条透明的触须，
我就用雨伞把它刮开了，手就立马红
肿了。”

面对纷繁复杂的海洋环境，如何
才能安全地赶海游玩呢？专家表示，
要穿戴好防护装备，并尽量远离潮间

带的礁石区与缝隙处、珊瑚礁密集区
等容易藏匿危险生物的地方，同时记
住“三不碰”原则，也就是不碰不认
识的生物，不碰海洋生物分泌的黏
液，以及不碰刺状结构的生物。

夏日赶海 注意潮汐变化远离离
岸流

除了要辨别和警惕各类海洋生
物，赶海时还需注意警惕各种未知环
境的风险，包括潮汐变化、离岸流等。

江苏省连云港市赣榆区黄海路消
防救援站消防员杨彭豪提示，赶海前
一定要提前查好潮汐表，选择风平浪
静的天气出行，选择正规景区内赶海
区域。遇到台风预警或暴雨天气，坚
决不能下海。
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