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选择避难场所。选择高层建筑的平坦
楼顶、学校、医院等距离较近、地势较高、交
通较为方便、卫生条件好的地方躲避内涝。

远离电力设备。户外遇暴雨应远离电
力设施，避免设施漏电引发危险。家中如遇

内涝积水，应及时切断电源、煤气阀。
家中常备用品。手机、收音机，用于接

收天气、洪涝预警信息；哨子，用于求救；手
电，用于在夜晚撤离，也可用作求救信号；救
生衣和救生圈，防止溺水。

每年一到三伏天，晒背就成了大家关注
的话题。有说晒背能补阳气、祛湿气的，有说
晒背能减肥的等等，但也有人说，她有朋友晒
中暑了！三伏天晒背到底有哪些好处？具体
怎么晒？哪些人不宜晒背？

三伏天晒背真的能补阳气、祛湿气吗？

答案：可以。三伏天是自然界阳气比较
旺盛的时候，此时气候炎热潮湿，而湿为阴
邪，易伤阳气。从人体经络来说，有两条经络
容易发生瘀滞、受寒。一条经络是后背正中
的督脉，此为“阳脉之海”，统领全身之阳经，
另一条则是膀胱经，它是一条从头到脚、贯穿
全身的经脉。

通过三伏天晒背，可以帮助生发督脉、膀
胱经的阳气，阳气足了，自然有能力排出各种
外邪病气，起到祛除湿气和寒气、疏通经络、
调节脏腑、防病强身的功效。晒背还能帮助
补肾、促进钙质吸收、改善血液循环、改善睡
眠质量。不过，晒背对于减肥可没有太大帮
助，并不能帮助燃烧脂肪。

三伏天晒背养生指南

1.什么时候晒背？三伏天晒背，可在7:
00-9:00，或者15:00以后进行，太阳猛烈时
可适当提前或延后。不必每天都晒，隔一天
晒一次即可。

注意：晒背晒到微微出汗即可，不可晒到
大汗淋漓。如果晒背时出汗过多，并伴随体
温升高、四肢无力、头晕、口渴、头痛等不适症
状，要考虑中暑的可能，及时就医。

2.晒背时要晒哪里？三伏天晒背主要以
背部的中到下部为主，尤其是脊柱两侧的膀
胱经穴位。

大椎穴：位于督脉的穴位，位于第7颈椎
棘突下凹陷处。

脊柱两侧的膀胱经穴位：从脊柱中部到
下部，大约从肩胛骨下方到腰部。这些穴位
包括肺俞、心俞、肝俞、脾俞、肾俞等。

命门穴：从肚脐向后画水平线，与脊柱相
交的位置是命门穴。

3. 晒背要晒多久？成年人每次晒背
15-30分钟为宜。老年人随着年龄增长，合
成维生素的能力有所降低，晒背时间可适当
延长，但也不能一次暴晒太久，微微出汗即
可。儿童皮肤娇嫩，根据个体差异，建议最长
不超过15分钟。

4.晒背有哪些小技巧？空腹时不可晒背，晒前晒
后可以适量喝点白开水或淡盐水，补充体液消耗。晒
背时，可以穿颜色浅，比较薄的宽松衣服。晒背时要
做好防晒、防暑措施，尤其是头、脸、眼，可以通过戴帽
子或用遮阳伞保护头部，如果晒背时，后背裸露，应涂
抹防晒霜，避免晒伤。

注意：晒完背后，要及时把汗湿的衣服换下来，不
要立即洗澡或吹空调，要等身上不再出汗了，再开空
调或洗澡。

晒背并非人人都适合

适合晒背的人群：湿气重、阳虚体质（畏寒怕冷、
手脚冰凉、无精打采）、抵抗力较弱的人群，适当晒背
对身体有一定好处。

不适合晒背的人群：紫外线过敏者、高血压患
者、高血脂患者、糖尿病患者、冠心病患者、孕妇等不
要晒背。 （据央视新闻）

防汛避险，这些安全
小知识要牢记
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夏季时节是雷电和洪汛的多发季节，为
了预防和杜绝安全事故发生，进一步增强防

汛意识，切实保障生命安全，让我们一起学
习这些防汛安全小知识吧！

暴雨出行注意事项

步行篇

避开漩涡。不要贸然涉水前行，警惕井
盖、下水道等，避开路面旋涡区域。

重心后置。独自前行时，应双臂前伸，
重心后置在后脚上，用脚尖左右扫动探路，
确认前方是平地，试探前行。

结伴同行。多人同行时，可一人在前探
路，另一人双手抓紧前者裤腰部位，前脚虚、
后脚实地跟着前进。

远离电力设备。避开落地广告牌、变压
器、电线杆等电力设备，涉水途中如果感到
脚下发麻，应立即止步并后退。

行车篇

检查车辆。出行前如遇暴雨，应先检查
发动机盖和车门封闭情况，以及雨刷器、制
动器状况，及时排除故障。

控制车速。行车时要降低车速，保持车
距，双手紧握方向盘，同时打开车辆雾灯警
示后方车辆。

避开积水。选择排水能力较好的大路
及环线公路主路，避开积水路段。路面积水
不超过半个车轮，一般可正常通过。涉水行
车需放慢车速，否则可能会进水熄火。

熄火需撤离。车辆在涉水行驶过程中
如熄火，应在水位还未完全上涨前快速撤离
危险区域。请勿在车内停留等待救援，避免
水位过高电动门窗自动锁定。若被困于车
中，则需用逃生锤敲碎车侧窗逃生。

如遇洪水、滑坡、泥石流该如何避险

山洪避险。时刻观察水位情况，做好转
移准备，按照预先设计路线撤离，如无撤退
路线，应尽量选择往高地逃生；不要沿着洪
道方向逃跑，不要涉水过河；如避难的地方
难以自保，要充分利用门板、木窗、大块泡沫
等漂浮材料逃生；如被围困，应及时与相关
部门取得联系，报告方位，寻求紧急救援。

山体滑坡。向垂直于滚石前进方向或

滑坡方向两侧逃离；可以在结实的障碍物下
躲避，保护好头部，不要在滑坡的上坡或下
坡避险。

泥石流。如在上游发现泥石流，应设法
立即通知泥石流下游村庄、学校等；不要在
树上、低洼的谷底或陡峭的山坡下躲避、停
留；要往与泥石流垂直方向的两边的山坡上
面爬。

城市内涝，如何避险自救

预防溺水措施。应在熟悉水性的人带
领下游泳，学会游泳；不要独自在河边、山塘
边玩耍；不去非游泳区域游泳；游泳前要做
适当的准备活动，以防抽筋。

溺水自救方法。不要慌张，发现周围有
人时立即呼救；放松全身，让身体漂浮在水
面上，将头部浮出水面，用脚踢水，防止体力
丧失，等待救援；身体下沉时，可将手掌向下
压；如果在水中突然抽筋，又无法靠岸时，立
即求救。如周围无人，可深吸一口气潜入水
中，伸直抽筋的那条腿，用手将脚趾向上扳，

以解除抽筋。
发现有人溺水时的救护方法。碰到有

人溺水，不要慌乱，第一时间要大声呼叫，寻
求救助，同时拨打110或119；寻找身边的
漂浮物抛向溺水者，如救生圈、木板、绳索
等；寻找竹竿、树枝等递给落水者，也可以把
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；救援的第一
要务是保证自身安全，不能贸然下水营救，
以免发生更多的悲剧。

（据人民网）

不做“孤泳者”，如何预防溺水


