
2025.7.22 星期二

08

责编 赵媛 孙洁 和亮 孙少杰 联系电话：8222318

服务

图
片
来
源
于
网
络

本报讯（记者 申波）时下，包括
我市在内的华北、东北广大地区，已经
进入“七下八上”防汛关键期。这一时
段降水最为集中，与暑期出游高峰相
叠加，为此，此时段外出旅游防汛尤为
重要。消防救援部门提示，汛期外出
旅游要关注各类预警信息，重点关注
天气预报，通过电视、广播、网络等渠
道，及时了解当地未来的天气变化、洪
水预警和地质灾害风险等级信息。具
体而言，要做到“五警惕”和“八不要”：

“五警惕”包括，要警惕野景点，一
些人单纯地认为，未开发的野景点原
汁原味，最有游玩价值，人少，体验感
会更好。殊不知，这些未被开发的景
点，缺乏必要的安全防护设施和旅游
配套服务，无法保障游客的人身安全；
要警惕涉水项目，谨慎参与划船、漂
流、浮潜等高风险涉水项目；要警惕地
质灾害，在山区、河谷等地游玩时，要

警惕异常声响，防范山体滑坡、落石、
泥石流、山洪暴发等自然灾害，尤其是
在降雨之后，尽量避免到上述地方游
玩；要警惕水位暴涨，遇到强降雨、水
库泄洪等情况，可能导致下游河流水
位骤升，涉水活动时容易遭遇意外；要
警惕雷电大风、强降雨等极端天气，在
空旷地带、山顶、树下等区域易遭雷
击，暴雨时能见度低，驾车过程中要减
速慢行。

“八不要”包括，雨季尽量不要前
往山岳型、峡谷型、涉水型旅游景区，
防止遭遇意外；不要进入未开发区域
进行登山、游览、探险、戏水、露营等；
不要“野泳”，少年儿童不要独自在水
域嬉戏，更不能在野外游泳；不要在滩
涂、河道、山脚、泄洪道等区域游览、野
营和露宿；不要在危险位置拍照，警惕
落石、跌落等风险；不要乘坐未配备必
要救生设备、超载的游船；在户外遇到

雷雨天气时不要在大树底下避雨，远
离河流湖泊、稻田以及空旷地区；不要
慌不择路，遭遇山洪、泥石流、山体滑
坡和崩塌等危险时，应迅速向两侧高
处跑。

此外，遭遇险情灾情后，一定要听
从指挥安排，如果所在地区发布了防
汛预警或要求转移，要严格听从防汛
指挥部门的统一安排，有序地转移到
指定的安全地点，不要擅自返回危险
区域。在转移过程中，要注意携带好
必要的物品和证件；要注意卫生防疫，
在防汛期间，要注意个人卫生和饮食
卫生，避免接触污水和饮用生水，防止
感染疾病。如果接触了洪水，要及时
清洗身体和衣物，并对环境进行消毒；
要互帮互助，在确保自身安全的前提
下，可以帮助身边有需要的人，如老
人、儿童、残疾人等，共同应对灾害。

正值防汛关键期 外出旅游要当心

7 月 20 日晚，市青少年宫青年夜校内，市民正在学习美妆知
识。夜校开班以来，形象美学、时尚美妆、古典舞、古法手作等特色
课程，深受欢迎。

牛利敏 摄

本报讯（记者 刘涛）7月22日
是二十四节气中的大暑。大暑时节
高温、高湿、易耗气伤津，从现在开
始养生，之后就能减少身体所出现
的一些不适症状，安然度过酷暑。7
月 21日，山医大一院中医科主任郭
洪波表示，大暑养生牢记六不要。

不要或少吃冷饮。过度吃冷
饮，会刺激肠胃道，对老年人来说，
更容易引起消化系统功能的紊乱，
长期如此，还可能引发一系列的肠
胃疾病。

不要过度运动。夏季气温较
高，即使不动，耗能都比较大。市
民运动要适度，千万不要过量运
动，大量出汗可能会导致身体脱
水，导致电解质失衡。建议每周运
动 2 次至 3 次，每次 30 分钟为宜，
尤其不要在中午运动。

不要饮食不规律。夏季多数
人食欲不好，但一定要规律用餐，
可以多吃清淡食物，多吃蔬菜和水

果，不规律饮食可能会引起一系列
的消化系统疾病。

不要出汗后立即洗澡。出汗
后，毛孔正处于张开状态，如果此
时洗澡，水温过凉或者过热都会刺
激血管，内热无法散出，尤其是凉
水澡，可能会导致血管快速收缩，
对中老年人来说，极易诱发突然性
的心脑血管疾病。

不要中午晒背。大暑前后，11
时至 14 时这个时段紫外线比较
强，此时晒背不仅会造成皮肤和眼
睛的损伤，也可能会使颅内温度上
升导致颅内压力较大，易出现突发
疾病。

不要猛喝水。夏季补水切记
不要大口喝，猛喝水会增加心脏负
担，因为水进入体内需要 20 多分
钟才能被吸收。补水最好是少量
多次，如运动前、运动中要适量补
水，且不要饮用甜饮料，以免加重
肠胃负担。

本报讯（记者 杨沫）连续几天，我
省多地出现强降雨，不少车辆驾驶人涉
水通行，降雨过后驾驶人应注意哪些问
题？7月 10日，山西交警提醒大家，车辆
经历暴风雨“洗礼”后存在安全隐患，为
了出行安全，要做好车辆的八项养护。

一要清洗车身。暴雨中夹杂大量灰
尘、树枝、石子颗粒等物质，如果不及时
清洗，很容易划伤爱车，使其失去光泽。
所以，在雨停之后，应该及时清洗爱车。

二要检查制动系统。雨天涉水行
车，有可能会造成制动故障甚至失灵。
雨停之后要及时检查制动系统，如果制
动需要踩得很深、踩制动时有响声而且
制动距离比以前有所延长，就要前往专
业机构进行检查。

三要检查整车电路。雨天过后，车
子可能会出现启动困难的情况，多数是
因为点火系统受潮所致，所以，需要及时
检查整车电路及电瓶情况。

四要检查发动机。车辆涉水行驶
后，要对发动机进行检查：先检查发动机
汽缸有无进水，进水会导致连杆被顶弯，
损坏发动机。

五要检查底盘。下雨天，车辆途经
泥泞路面是常有的事情，泥水混合，如不
及时清理，车辆下侧的空隙处积存污泥
后，湿气就会藏匿在里面，溅在车身上的
淤泥容易使车漆变质，钢板生锈。

六要大灯除雾。雨天，车辆的大灯
容易进水起雾，车灯的照射方向发生改
变，还可能损坏大灯，带来安全隐患。如
果大灯内有水雾，可以打开大灯，10分钟
后观察水雾是否开始消失，1小时后观察
是否能够彻底消失；如果水雾未清除，需
要前往专业机构处理。

七要检查雨刮器。暴雨中夹杂的大
量杂质，不仅会损伤车身，还可能损坏雨
刮器。所以，检查雨刮器也是必不可少
的项目，为下一次暴风雨来临作好准备。

八要检查天窗、密封条。天窗属于
汽车的薄弱环节，这个位置与车顶并非
同一平面，很容易积藏雨水和污物。雨
后保养，应清理粘附在天窗密封条上的
泥沙或树叶，检查密封胶条是否变形或
出现缺口，以防雨水过量渗入天窗造成
车内漏水。使用年限较长的车辆，还应
关注车身的密封条是否老化变硬。

炎炎夏日，人需要防暑降温，
家电等日常用品也需要防暑降
温。消防救援人员提示，家电要防

“中暑”。
夏季是各种电器使用的高峰

期之一，空调、冰箱等电器给我们
带来清凉的同时，稍不注意，它们
也可能中暑“闹脾气”。所以，每一
次超长待机后，要让电器适当休息
一下，这是因为电气设备和线路长
时间带负荷运转，极易造成过热或
短路；老旧插座和线路要重点关
注，发现异常及时更换，防止发生
短路，引发火情；最好给电器也找
个阴凉处，保持良好通风，利于延
长使用寿命。

室外高温，势必造成那些遭
阳光暴晒的汽车内部温度更高。
在此情况下，一些物品就不适宜
放在车内。打火机、防晒喷雾、碳
酸饮料等罐装带压力物品，受热

易发生膨胀，甚至爆炸，要及时清
理；花露水、酒精等，挥发产生易
燃气体，车内温度过高，达到燃点
或者遇到明火，易发生爆燃，一定
不要放在车内；老花镜、太阳镜、
瓶装水等有凸透镜效果的物品，
长时间聚光发热，容易引燃车内
的可燃物，要注意存放位置；充电
宝、手机等电子产品，高温环境下
电池易发生鼓包，有爆炸危险，最
好不要存放在车里。此外，在关
注车内情况的同时，还要关注车
外轮胎的情况，夏季要适当降低
胎压，防止长途行驶后轮胎温度
升高，胎压增大，增加发生爆胎的
风险。长途行驶中，要注意停车
休息，防止疲劳驾驶。

记者 申波

降雨过后爱车做好养护

今日大暑 牢记养生要领

进入伏天 家电也要“防暑”


