
▲7月17日， 长沙县蓝天救援队
在还原失足落水和紧急救援的场景。

通讯员 湘依 摄

中学生+专家团手把手教防溺水招数
以行动做榜样，联合发出《防溺水倡议》 提醒：同伴如有溺水，切莫贸然下水救人
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本报7月18日讯 “小朋
友们， 你们知道急救的黄金
时间是几分钟吗?”“4分钟!”
7月17日，在长沙县安沙镇和
平村，湘雅医院急诊科副护士
长曹晓霞用生动活泼的语言
普及着心肺复苏术等急救知
识。

暑假来了， 高温天持续，
暑期安全问题不容小觑。“不
私自下水游泳；不擅自和同学
结伴游泳……让我们积极行
动起来， 减少溺亡悲剧的发
生。” 长沙市青竹湖湘一外国
语学校中学生联合发出了《防
溺水倡议书》。 他们还邀请中
南大学湘雅医院、长沙县蓝天
救援队为该村30组家庭开展
防溺水宣讲。

初二学生
积极倡导“防溺水”

“最近，从新闻中看到一些
暑期安全事故， 我就想作为一
名中学生， 我能做点什么？”近
日， 关于中小学生溺水的新闻
报道引起了青竹湖湘一外国语
学校初二学生石家瑞的密切关
注。 他通过查阅统计数据了解
到， 全国每年死于意外伤害的
青少年中，溺亡人数居首位。

为此， 他和同学徐浩然、
王思源、喻翰东沟通后，决定
利用暑假组织防溺水公益宣
讲活动。石家瑞说，“我们计划
采用‘室内理论宣讲+山塘实
地演练’的方式，让更多青少
年尤其是农村的小朋友们远
离溺水。” 大家的构想得到了
湘雅医院急救专家、长沙县蓝
天救援队的支持。

接地气的防溺水宣讲
受欢迎

在宣讲现场，记者看到讲
台前摆放着四个人体模型，孩
子们纷纷走上台前，在专家团
的指导下逐个学习急救操作。
还有家长主动同工作人员交
流急救知识，并带着孩子一起
练习。“让孩子知道急救是什
么， 遇到突发状况应该怎样
做，很有必要，所以特意带孩
子来参加这个活动。” 和平村
村民张沛说。

“快来啦！ 有人掉进池塘
啦……” 当大家学习完急救知
识后， 室外突然传来紧张的呼
救声，大家连忙跑出去。原来，
是长沙县蓝天救援队的队员们
正在还原失足落水和紧急救援
的场景。

对于如何防溺水，长沙县
蓝天救援队队长陈槐特别强
调，家长们一定要做好监管工
作， 带孩子去正规游泳馆游
泳，时刻关注孩子在水中的动
态，绝不能掉以轻心。

“农村竹子多， 建议就地
取材，在山塘、水库、河流边常
备长竹竿、口哨、救生圈等工
具，以备不时之需。”“现在是移
动互联网时代，可搜集农村危
险水域信息，利用大数据制作
危险水域电子地图，让大家一
目了然。”……现场，四名中学
生还提出了不少防溺水建议。

“‘这种理论+实战’的宣
传方式很接地气，让我们一看
就晓得怎么做。” 村民刘洋表
示，通过这次活动学到了很多
知识。
■记者 杨斯涵 通讯员 湘依

本报7月18日讯 连日来，
我省遭遇高温天气， 这让喜爱
体育运动的人，感到非常苦恼。
应该继续坚持运动， 还是避开
高温暂停一下？（扫报眉二维码
看视频）

日前， 株洲一名24岁男子
在室外打篮球时突然心脏骤
停， 医护人员奋力抢救了一个
小时仍不幸去世。 现场有目击
者称，当时天气炎热，男子打了
三四组篮球， 下场坐在场下未
走动，而且喝了冰水，没想到发
生了意外。

“高温是夏天猝死的一大
诱因。”中南大学湘雅三医院心
血管病专家江凤林副主任医师
分析，夏季进行户外运动时，人
体代谢增加、 导致心脏负荷加
大，容易造成夏季心源性猝死。
另外，当时年轻男子猛喝冰水，
冷刺激诱发交感神经兴奋，大
量释放儿茶酚胺， 导致心电活
动异常，也容易发生猝死。

“我们经常呼吁，夏季运动
应该合理选择时间、 运动方式

及运动的强度。同时，要及时补
水。”江凤林强调。

高温下运动，还容易造成中
暑、脱水、晒伤等。记者从长沙市
多家医院了解到，连日来，因为
运动出现健康状况的市民很多。

7月16日下午3时， 市民罗
先生陪江西来的堂妹、 侄女爬
岳麓山。 虽然烈日下有树荫遮
挡，但温度还是很高。在上山的
时候，罗先生就感觉头晕，呼吸
困难。想起还有客人在，罗先生
一直坚持，不料在下山的途中，
直接晕厥在地。 同行的家人赶
紧帮他脱了上衣， 路人给了一
支藿香正气水，半个小时之后，
罗先生才缓了过来。

“高温下运动，中暑的发生
率是比较高的。” 省人民医院急
诊一科副主任樊麦英主任医师
透露，最近医院接诊了多例因为
高温运动导致的重症中暑患者。
其中就有一位年轻男子，因为打
球后严重中暑，目前正在抢救。

■记者 李琪 通讯员 梁辉
实习生 杨祎莎 视频剪辑李琪

7月17日晚上7点，刚进入长
沙乐水魔方水世界的市民李先
生便被眼前的人群吓了一跳，
“想过会有很多人， 但没想到泳
池边都没地方放拖鞋了。” 随着
长沙高温天气的持续，不少市民
选择来到水上乐园感受清凉。

三湘都市报记者走访了解
到，近期，长沙多家水上乐园在
夜间迎来了游客高峰。

7月17日，李先生与3位好友
相约一起去长沙乐水魔方水世
界游玩，考虑到白天太热，李先
生和朋友们决定等入夜之后再
去游玩，“我们6点多到了乐园之
后发现，无论是检票口还是更衣
室， 目光所及之处人头攒动，泳
池里更是‘下饺子’一样。”

“绝大多数游客选择在下午5
点之后入场， 夜间最多时有七八
千人同时在场。”乐水魔方旅游管
理有限公司执行董事周革非说。

记者了解到， 夜间火爆的场
景同样发生在湘江欢乐城欢乐水
寨和长沙世界之窗新概念水公园
内。据欢乐水寨有关负责人介绍，
暑期期间， 欢乐水寨推出16点30
分至19点期间入园的夜场优惠票
价，相比全天票优惠30元，近期欢
乐水寨夜间游客数量相比白天增
加50%， 工作日夜场游客数量约
为七八千人，周末则超过万人。

长沙世界之窗也于近期推
出了120元夜场优惠票， 相比
200元的全日票优惠不少。 景区
内驾驶电瓶车的工作人员告诉
记者：“晚上八点过后，电瓶车队
伍几乎不停歇地往返于景区入
口和水公园之间。”

此外，今年夏天，长沙多家
水上乐园在夜间场次里增加了
电音节等音乐表演， 音乐派对+
水上游玩几乎成了大型室外水
上乐园的“标配”。
■记者 周可 通讯员 邓婷 周佳

“不私自下水游泳；不擅自与他人结伴游泳；不在无家
长或教师带领的情况下游泳；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；不熟悉水性的学生不
擅自下水施救。”记者了解到，暑假放假前夕，长沙各中小学
便纷纷开展了防溺水专题教育，要求孩子们做到“六不”。

“万一同伴发生溺水的情况，切莫贸然下水救人，应马
上呼喊大人搭救。”长沙县蓝天救援队队长陈槐表示，如果
发生溺水不要慌张，要屏住呼吸，放松肢体，尽可能保持头
向后仰、面部向上的仰泳体位，使口鼻露出水面，同时观察
身边是否有可以助力漂浮的物品，拉住以求自救。

那么如何施救落水者呢？相关专家表示，溺水者救上岸
后，应让其头朝下，撬开牙齿，用手指清除口腔和鼻腔内杂
物，并倒出其呼吸道内积水。对呼吸及心跳微弱或者心跳刚
刚停止的溺水者，迅速进行人工呼吸，同时做心脏按压，并
迅速拨打120急救中心电话，急速送医院抢救。

孩子们组织的本次公益宣讲活动得到了中国儿童少年
基金会儿童安全基金和花开岭慈善基地的指导和支持。“他
们作为中学生，有这份社会责任感难能可贵，为他们点赞。
儿童防溺水工作需要全社会共同参与， 这群长沙中学生用
行动做了很好的榜样。”中国儿童少年基金会儿童安全基金
执行长孙彦萍介绍，从7月11日开始，该基金和花开岭慈善基
地已联合全国200多家公益组织， 共同为乡村儿童防溺水寻
找解决方案，让乡村孩子远离溺水。

中暑、脱水、昏厥……
高温下运动“状况”多
这些防护措施要做好

高温·提醒高温·玩乐

泳池边都没地方放鞋了
水上乐园迎“夜游热”

“这群中学生用行动做了很好的榜样”点赞

同伴如有溺水，切莫贸然下水救人提醒

高温天气里如何健康运
动？樊麦英给出了几点建议：

1、 避开太阳直射时间段：
高温天气下运动， 要避开 10
点—15点这个时间段。

2、选择合适的衣物：穿宽
松的衣服，并且要透气，颜色以
浅色为佳。

3、控制运动量：不要突然进
行剧烈的运动，注意循序渐进。

4、补充水分很重要：人体
在高热的情况下， 最容易出现
脱水的状况， 补充水分的时候

要补不含电解质的水分， 例如
果汁、蔬菜汁、含有矿物质的水
都可以。

5、劳逸结合：运动的间隙注
意休息，选择阴凉通风的地方。

6、 随时留意身体状态：如
果运动时出现头晕、乏力，或者
全身出汗的情况， 这可能是中
暑的征兆，需要及时休息；如果
症状严重， 出现意识丧失等情
况，要及时就医。

7、老人不建议运动，或者
少运动。

高温天如何健康运动，要点来了小贴士
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▲湘雅医院的专家正在指导小
朋友做心肺复苏。


