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心理健康是健康的重要组成部分。科
学认识心理健康与身体健康之间的相互影
响，保持乐观、开朗、豁达的生活态度和积
极的情绪，学会换位思考和理解包容，用科
学的方法缓解压力。自我调适不能缓解
时，要及时寻求专业帮助。家庭成员之间

应平等沟通交流，邻里间、同事间、朋友间
应和睦相处。

我们的周围是个多元的世界，每个人的
成长经历和脾气秉性也各不相同。人们要
想实现心理健康，拥有自尊自信、理性平和、
积极向上的阳光心态，就要在与他人相处的
时候，懂得求同存异，允许和而不同，理解每
个个体的独特性。有了理解和包容，才会有
平等尊重，才能与他人和谐相处。

与家人相处

既要尊老爱幼、恪守本色，秉承我们的
文化传统；又要不断学习，更新观念，让家庭
角色更加丰满到位。好丈夫、好妻子，以及
好的父母都是学习出来的。没有天生的成
功父母，也没有不需要学习的父母。用科学
的知识完善自己的角色，家庭就会其乐融

融，和和睦睦。

与邻居相处

要懂得尊重，互谅互让，化解壁垒，沟通
融入。好的邻里关系会让人觉得安全放松，
自然舒心。家是让人感觉安全的地方，好的
邻里关系则会扩大这种安全感。

与同事相处

要善于见贤思齐，取长补短。你越是更
多地看到对方的优点，对方的优点也就越容
易影响你，以后也会成为你的一部分。

帮助他人

不论是在家庭、社区还是职场，都要尽
量去帮助他人。助人为快乐之本。利他，不
仅会让你感到自己的价值，还会让你收获内

心的丰盈。和睦的家庭，和谐的邻里，和顺
的职场，这些都是您的支持系统，构成了您
心灵的防火墙。

乐观面对

面对生活的挫折，还要学会乐观。每一
份挫折中都包含着一份生活的馈赠，我们要
善于从挫折中学习，在挫折后成长。以积极
的视角来解读困难，在困境中寻找蕴含的意
义。以积极乐观的态度对待生活，生活最终
也会报你以微笑。当然如果您有了烦恼，可
以向亲人倾诉，向朋友求援，或者调动其他
资源来帮助自己。

如果以上方法效果不好，还可以去专业
的精神心理卫生机构寻求帮助，或随时拨打
24 小 时 开 通 的 滁 州 市 心 理 援 助 热 线
12320-2。

什么是心理平衡？

溺水是造成中小学生意外死亡的第一杀手。近期，全
国各地气温迅速回升，汛期即将来临，学生溺水事故也进入
危险期、易发期、高发期。为防止悲剧发生，学生与家长们
要共同行动起来，珍爱生命，科学防溺。

牢记“七不”

一、不私自下水游泳
二、不擅自与他人结伴下水游泳
三、不在无家长监护的情况下下水游泳
四、不到无安全设施和救援人员的水域游泳
五、不到不熟悉水情的水域游泳
六、不到河边嬉戏玩耍
七、不盲目、擅自下水施救

会游泳者如何自救？

1.一般是因小腿腓肠肌痉挛而致溺水，应心平静气，及
时呼人援救。

2.自己将身体抱成一团，浮上水面。
3.深吸一口气，把脸浸入水中，将痉挛下肢的拇指用力

向前上方拉，使拇指跷起来，持续用力，直到剧痛消失，抽筋
自然也就停止。

4.一次发作之后，同一部位可以再次抽筋，所以对疼痛
处要充分按摩和慢慢向岸上游去，上岸后最好再按摩和热
敷患处。

5.如果手腕肌肉抽筋，自己可将手指上下屈伸，并采取
仰面位，以两足游泳。

6.如果是手指抽筋，可将手握拳，然后用力张开，迅速
反复多做几次，直到抽筋消除。

7.另外也容易遇到呛水后慌张而引起溺水。游泳呛水
难免遇到，保持好身体重心，调整好动作即可避免。

8.疲劳、饥饿、紧张等都会引起人入水后不舒服或晕
眩，发现前兆后需要立即上岸休息，补充糖分，如果突然，可
向岸边的求助人员或旁边的游泳者求救。

不会游泳者溺水如何自救？

1.落水后不要心慌意乱，一定要保持头脑清醒。
2.冷静地采取头顶向后，口向上方，将口鼻露出水面，

此时就能进行呼吸。
3.呼气要浅，吸气宜深，尽可能使身体浮于水面，以等

待他人抢救。因为深吸气时，人体比重降到0.967，比水略
轻，可浮出水面，呼气时人体比重为1.057，比水略重。

切记：千万不能将手上举或拼命挣扎，因为这样反而容
易使人下沉。

发现有人溺水时如何正确施救？

1.发现落水者时，第一时间应大声呼救，寻求周边大人
的帮助，并拨打110报警，切勿盲目下水施救。

2.可将竹竿递给落水者，前提要确保自身安全，递竹竿
时要趴在地上，降低重心，以免被拖入水中。

3.如果现场能找到泡沫块、救生圈、木块等漂浮物，可
以抛给溺水者，避免溺水者沉入水中。

4.若现场无竹竿、漂浮物等，可脱下衣服连接在一起当
绳子，抛给溺水者，切记要趴在地上，确保自身安全。

特别强调：未成年人发现有人溺水，不能冒然下水营
救，应立即大声呼救，或利用救生器材呼救。

正确的急救方法

1、清除口鼻堵塞物：让溺水者头朝下，撬开其牙齿，用
手指清除口腔和鼻腔内杂物。

2、人工呼吸：对呼吸及心跳微弱或心跳刚刚停止的溺
水者，迅速进行人工呼吸，同时做胸外心脏按压。

3、脱下外套：如果溺水者身上穿着外套，要尽早脱下，
湿漉漉的外套会带走身体热能，产生低温伤害。

4、尽快送医：经现场初步抢救，若溺水者呼吸心跳已经
逐渐恢复正常，应尽快联系急救中心，送溺水者去医院。
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种“人”易中暑

1.“老者”：老年人由于皮肤汗腺萎缩和
循环系统功能衰退，使散热不畅。有的老人
行动不便，感知功能降低，不能及时调整身
体，可使局部散热受阻。

2.“幼者”：婴幼儿各系统发育不够完善，
体温调节功能差，皮下脂肪较多，尤其是在
新生儿体内，具有保温作用的棕色脂肪含量
较高，对散热不利。

3.“孕者”：孕产妇由于怀孕或产后体力
消耗大，身体虚弱，如果终日逗留在通气不
良、温度较高的室内，就容易中暑。

4.“训者”：高强度运动、训练者主要指运
动员、军人等需要高强度训练的人群，高强
度的运动会加速体内产生热量，运动量越
大，产热越多，越容易中暑。

5.“劳者”：特殊环境劳动工作者主要指
出租车司机、炼铁工人等需在高温环境长期
工作的人群。环境温度太高使得自身热量
升高，当热量无法排出时，就容易发生中暑。

种“病”需防暑

1.心血管疾病患者：炎热会使人交感
神经兴奋，加重心血管的负荷。尤其是心脏
功能不全的病人，体内的热量不能及时散发
而在体内积蓄，便容易中暑。

2.感染性疾病患者：细菌或病毒性感染

可使人体产生内源性致热原，作用于下丘脑
产热中枢，令机体产热加速；也可使机体释
放大量儿茶酚胺类物质，促使血管痉挛收
缩，对散热不利，容易引发中暑。

3.营养不良或汗腺缺失者：营养素的缺
乏可使肾脏浓缩能力减退，血压下降，反射
性地引起血管的收缩；先天性汗腺缺失者，
无法及时通过排汗散热，导致体内热量聚
积，容易发生中暑。

4.硬皮病和重度烧伤者：由于汗腺阻塞
或破坏，蒸发散热的途径被阻断，使热量积
蓄体内而引起中暑。

5.内分泌代谢障碍患者：甲亢、糖尿病等
患者，由于自身代谢功能障碍，机体对内外
环境温度和变化反应迟钝，虽热量已积蓄体
内，但病人自觉症状却出现较晚或不自知，
从而引起中暑。

种“药”诱中暑

1.降压药：由于夏季气温较高，血管扩
张，服用降压药后血压会比较低。尤其是利
尿药使排尿和排汗增多，机体容易出现脱水
和电解质失衡，可能出现乏力、倦怠、食欲不
振、心慌等中暑症状。

2.胃药：阿托品、颠茄等药物，能治疗胃
痉挛引起的胃痛。服用这类药物后，人的汗
液分泌受到抑制，体内热量无法正常散发，
在高温之下非常容易中暑，甚至出现虚脱。

3.抗抑郁药：氯丙嗪、奋乃静、三氟拉嗪
等精神类药物，有干扰体温调节中枢的作
用。服用这些药后，人体的体温不能保持恒

定，而是随外界环境的变化而改变。因此，
在炎热的夏季，服这类药易导致体温升高，
甚至中暑。

4.解热镇痛药：发烧时可能会服用布洛
芬、对乙酰氨基酚（扑热息痛）等退烧药，这
些药物在解热镇痛的同时，还会发汗，造成
人体中钾的流失，出现四肢无力，严重的还
有可能让人因为脱水而中暑。

5.部分感冒药：有些复方感冒药含有伪
麻黄碱，具有收缩血管的作用，会使人体排
汗减少、无法有效散热而中暑。

种“房”常中暑

1.下厨房：厨房往往狭小，操作时会产生
大量的热，环境温度升高，使得机体热负荷
过大，自身热量升高，体温调节机制失衡，容
易发生暑。

2.守机房：机房往往密闭，大量机器运行
会产生大量的热散不出去，长期在这种环境
下机体热负荷升高，体温调节机制失衡，容
易发生中暑。

3.桑拿房：桑拿房作为一种人为增加外
界温度促进自身排汗的方式，使用比较广
泛。但是这种高温环境下容易使机体热负
荷升高，体温调节机制失衡，中暑风险增大。

4.车房：车内空间密闭狭小，温度上升较
快，有的人因一些情况需睡在车里，还有的
家长将小孩放在车里，这种密闭环境很容易
发生中暑，类似的悲剧被媒体多次报道。

5.无风房：无风房就是指空气不流通的
空间，尤其要注意地下室，这种空气不流通

且高湿的环境，一则容易缺氧，二则热量不
能散开，中暑事件非常容易发生。

种“凉”防中暑

1.寻凉地：凉地就是指阴凉没有阳光直
射的地方，可以避免因环境温度过高而使机
体热负荷增大。

2.扇凉风：凉风可以加速热量的散失，能
够帮助机体散热，降低热负荷。

3.饮凉水：通过低温液体可以来帮助机
体加强散热，通过热“对流”与“传导”降低热
负荷。

4.穿凉衣：通过戴帽子、护袖等措施来避
免阳光直射，降低外界热负荷对机体的影响。

5.涂凉霜：通过涂抹防护霜等来保护机
体，降低外界热负荷对机体的影响。

诚然，中暑是指人体在高温或烈日下，
引起体温调节功能紊乱及散热功能障碍，热
能积累所致的高热、无汗及中枢神经系统症
状为主的综合征。上述25条，从某种意义上
说就是增加热的传导、热的对流及热的蒸
发，这三种散热方式就像是一个不保温的

“凉瓶”，而因地制宜、因人而异的热习服训
练更是我们防中暑的“暖瓶”。我们总结的
二十五条防暑知识主要针对太阳辐射等自
然因素所致的高温而言，实则人类活动所致
的温室气体辐射要远高于前者，人类与气候
变化在做一场漫长的马拉松赛跑，胜利不会
带来鲜花和桂冠，失败却以子孙后代的生存
为代价！应对全球气候变暖，我们应从自身
做起！

防中暑卫生健康指南

打开气道

人工呼吸

胸外按压

5

“赤日炎炎似火烧，野田
禾稻半枯焦。”在烈日的烘照
下，我们的身体也经受着“烤
验”，当暴露在一个高温环境
下，中枢体温会持续上升，有
时人的体温高达40℃，出现自
感很热、周身皮肤发红（一般
不出汗），甚至失去意识的症
状，就是我们通常所说的中暑
了。当下频繁拉响高温黄色
预警，提醒我们需及时做好夏
季的防暑降温，保证居民身体
健康。依据中暑的基本特性
及规律，我们特总结“五五”二
十五条防暑知识，以期大家度
过一个平安的盛夏。
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健康提醒

健康关注

健康科普


