
“一觉到天亮” 就代表睡得好吗？ 亚
洲睡眠医学学会提出简单的四项 “好眠质
量指标”， 大家可以根据这四项指标来看
看自己睡得好不好。

1. 上床后在半小时内睡着。
2. 半夜不明原因醒来次数不超过 1 次。
3. 睡到一半醒来， 在半小时内可再度

入睡。
4. 躺在床上的时间超过 75%处于睡着

状态。
因年龄不同， 除 “好眠质量指标”，

睡得好还需要客观证据， 也就是 “充足的
睡眠时间”。 大多数人都认为睡眠时间要
足 8 小时， 才有充沛的体力， 但实际上，
不同年龄层所需要的睡眠时间也不一样。
据美国国家睡眠基金会提醒， 未就读小学
的儿童夜间睡眠时间须达 10 小时、 青少
年需睡够 9 小时、 成人约 7 至 8 小时睡
眠， 而老人家则需睡足 6 小时。

但如果太过执着 “好眠质量指标”， 可
能反而造成压力。 大家不需要太局限指标，
睡不着不要一直看时间， 绝对不要 “努力”
睡觉， 睡眠是一种简单的生理行为， 过度
在意反而导致焦虑， 更容易失眠。

此外， 有没有睡好还要以主观感受为
主， 即使 “好眠质量指标” 未达标， 但隔
天早上起床依然神清气爽， 就没有太大的
问题。 且不同年龄层的睡眠质量不可一概
而论， 指标只是一种提醒， 有任何睡眠疑
虑， 最好还是寻求专科医师协助。
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防溺水
安全技巧要掌握
学龄儿童 特别是留守儿

童， 每逢暑假时节， 缺乏足够的
监管， 最易发生溺水事故。 学校
和家长要对其进行涉水安全和
水中生存技巧的强化教育， 关
键是促使社会能够开放提供足
够且安全的游泳区域供其活动。

青壮年 不可高估个人游
泳技能， 应该避免在陌生或存
在复杂条件 （水草茂盛、 水下
涡流、 乱流、 深浅不明或其他
明确警告标志等） 的水域下水，
禁止在浅水或危险水域跳水等
危险行为。 应该选择在有救生
员 （经过培训和认证的） 的游
泳池或温泉进行活动 、 游玩 ，
在水池中应该远离排水口或排
污管， 尤其是头发较长的女性。

不会游泳的人 应该使用
救生圈、 救生衣等各种帮助漂
浮的装置， 避免单独进入深水
区域。 禁止饮酒和服用药物后
游泳。

对患有癫痫、 自闭症的儿
童以及长 QT 综合征 （游泳易
触发严重心律失常） 等涉水高
危疾病的人群， 不建议进行游
泳或涉水相关活动。

如不慎落水，
怎样自救？

1. 首先应保持镇静， 千万不
要手脚乱蹬拼命挣扎， 可减少杂
物缠绕， 节省体力。 只要不胡乱
挣扎， 不要将手臂上举乱扑动，
人体在水中就不会失去平衡， 这
样身体就不会下沉得很快。

2. 除呼救外， 落水后立即
屏住呼吸， 踢掉双鞋， 然后放
松肢体； 当你感觉开始上浮时，
尽可能地保持仰位， 使头部后
仰 ， 使鼻部可露出水面呼吸 ，
呼吸时尽量用嘴吸气、 用鼻呼
气， 以防呛水。

3. 千万不要试图将整个头
部伸出水面， 这将是一个致命
的错误， 因为对于不会游泳的
人来说将头伸出水面是不可能
的， 这种必然失败的做法将使
落水者更加紧张和被动。

4. 尽可能利用水上漂浮物
来保证自身安全， 如开口盒子、
球类 、 盆 、 水桶 、 塑料瓶等 。
将其开口部压在水面下， 或把
口封住。

5. 当救助者出现时， 落水
者只要理智还存在， 绝不可惊
慌失措去抓抱救助者的手、 腿、
腰等部位， 一定要听从救助者
的指挥， 让他带着你游上岸。

遇溺水者
正确救援记心间

1. 碰到有人溺水， 不要慌
乱， 第一时间要大声呼叫， 找
人帮忙， 同时拨打 110 报警。

2. 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， 可以将空矿
泉水瓶组装在一起扔给溺水者。

3. 寻找竹竿、 树枝等递给

落水者 ， 或者把衣
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。

4. 不能直接跳下水施救 ，
没有足够的能力下水救溺水者
更容易发生意外。

5.不能手拉手施救。 落水
者力大无比， 稍不留神就会被
落水者拉下水， 造成连环溺水
的悲剧。 特别提示： 未成年人
不具备直接救人的能力， 严禁
下水或手拉手救援。 即使采取
智慧救援， 也一定要以保障自
身安全为前提。

此外， 有一种误区是认为溺
水者通常会一边扑腾一边呼救，
但其实溺水总是悄然发生， 以下
几点可以一个人分辨是否溺水：

1. 溺水者不会呼救， 他们
必须先能呼吸， 然后才能说话；
2. 溺水者也无法挥手呼救； 3.
溺水者在水中是直立的； 4. 眼
神呆滞， 无法专注或闭上眼睛；
5. 头发可能盖在额头或眼睛上；
6. 头在水中， 嘴巴在水面； 可
能头后仰， 嘴巴张开， 小孩的
头可能前倾； 7. 有时， 溺水最
重要的迹象就是看起来不像溺
水； 8. 小孩在戏水时会发出很
多声音 ， 当孩子安静无声时 ，
就该去看看怎么回事。

综合自健康中国、
国家应急管理部

游泳是一种运动量较大 、
且有一定危险性的体育项目 ，
尤其是选择野外水域游泳者 ，
以下五点安全措施请牢记：

1. 不要独身前往。 最好还是
与朋友或他人结伴同行， 以便有
个相互照应。 如果是儿童， 会游
泳的家长应该亲自陪同前往 。
尤其是对刚学游泳者， 除了有
一定游泳经验者帮带外， 还应
备有游泳圈等保护设备， 且不
要进入深水区， 避免不慎下沉水
中造成呛水、 甚至溺水的发生。

2. 生疏水域别贸然下水 。
最好不要到生疏水域或者野外
水域游泳。 如果去了， 应该先
了解周围水域的水下情况， 千

万不可抱侥幸心理而贸然下水。
切记： 凡水域周围和水下情况
复杂的都不能下去游泳， 以防
一时大意而引发各种意外。

3. 游泳时间要控制。 游泳
是一种活动量较大的运动， 在
水中每呆半个小时左右， 就要
上岸休息一会儿。 同时， 每次
游泳持续时间也不宜过长 （尤
其在水温较低的水域）， 一般应
控制在 2 小时以内为好。 不然
的话， 肌肉长时间处于紧张状
态， 容易引发小腿抽筋等不良
情况。

4. 不能随意跳水。 跳水前
一定要弄清楚该水域的水深和
水底情况， 防止发生碰伤等意

外。 同时要注意避免腹部直接
受水面的强烈冲击。 还要注意
保护好耳朵： 因为耳朵遭到水
强烈的冲击， 轻者使鼓膜往里
凹陷， 重者可破裂而影响听力。

5. 密切观察天气变化。 夏
季气候多变， 尤其是午后常有
雷阵雨出现。 当你在游泳过程
中突然遇到乌云密布、 雷声大
作时， 就要及时上岸回家。 如
离家较远， 眼看暴雨就要来临
时 ， 应就近找个避雨的地方 。
特别要提醒的是： 如果雷阵雨
出现在你游泳水域的上游， 也
要记住及时上岸， 防止上游洪
水突发下来把人冲走。

陈日益

科学应对溺水
这些安全知识要牢记

安全游泳 注意五点

对于多数家庭来说， 电视是客厅或家
庭活动室的核心， 免不了经常清洁。 然
而， 做好清洁不仅仅是擦擦显示屏， 那
么， 如何正确清洁电视呢？

正确清洁屏幕 请使用干燥的软布，
擦拭屏幕上的灰尘和碎屑， 最好用超细纤
维布。 如果是液晶电视， 一定要非常轻
柔。 看到油斑、 指纹等需要擦洗的斑点，
可在软布上喷一点电子清洁剂， 并加一点
水， 然后轻轻擦拭直到干净。 或者更简单
一点， 用专门擦拭电子产品的湿巾。 千万
不要使用含酒精、 氨、 丙酮等化学物质的
一般清洁剂， 以免损害屏幕。

给通风口除尘 通风口起到散热、 以
防电视过热的作用。 开始清洁通风口前， 先
关闭电视机， 拔下电源插头。 用鸡毛掸子轻
拂通风口， 进行基本除尘。 最好每月使用一
次吸尘器， 可以将内部较深的灰尘吸出来。

清洁电视端口 电视端口用于连接
HDMI 传输线、 流媒体棒和扬声器等外接
设备， 如果布满灰尘， 必然影响连接效果。

端口里面有精密、 细小的电子接头，
若用棉签很容易不小心损坏， 建议用带喷
嘴的压缩空气罐来清洁。 使用压缩空气
时， 握住喷嘴距离端口约一寸， 以一定角
度斜对着端口喷压缩空气。 压缩空气将灰
尘或碎屑吹出端口， 然后用吸尘器或柔软
干布擦干净即可。

给电视遥控器消毒 遥控器可以用微
湿的抹布擦拭。 擦拭时注意避开遥控器上
传输信号的位置。

清洁电视机外壳和支架 抹布建议用
超细纤维布， 或者用更方便的静电除尘
掸， 可以锁定灰尘， 避免灰尘到处飞。

紫萱

电视机脏了如何清洁？

随着天气逐渐炎热， 加上陆续进入暑
期， 溺水事故也进入高发期。 那么， 该如
何做好预防溺水的措施， 保证自身的生命
安全？ 遇到有人溺水该如何应对？


