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55.

每年做一次健康体检。

定期进行健康体检，可以了解身体健康状况，

及早发现健康问题和疾病， 以便有针对性地改变
不良的行为习惯，减少健康危险因素；对检查中发
现的健康问题和疾病， 要抓住最佳时机及时采取
措施。

56.

系安全带（或戴头盔）、不超速、不酒后驾
车能有效减少道路交通伤害。

在道路交通碰撞中， 安全带可以降低
40%-

50%

的伤害危险以及
40%-60%

的致命伤害危险，

佩戴摩托车头盔可将头部伤害及其严重程度降低
约

70%

。血液酒精含量每增加
2%

，发生危及生命
的道路碰撞事故危险就增加

100

倍。为了对自己的
健康负责，对社会、对家庭负责，开车（或者乘车）

时，一定要按照交通法规系安全带（或戴头盔）、不
超速、不疲劳驾驶、不酒后驾车。

57.

避免儿童接近危险水域，预防溺水。

溺水是我国
1-14

岁儿童意外伤害死亡的第
一位原因。要加强对儿童游泳的监管。

儿童少年游泳要有人带领或有组织地进行，

不要单独下水。游泳的场所，最好是管理状况好的
游泳池。在天然水域游泳，要选择水质清洁、无污
染，水底地面较平坦，无杂草，无有害动物的水域。

不能到情况不明的水域游泳。风浪较大或下雨时，

不要在天然水域游泳。 下水前， 要认真做准备活
动，以免下水后发生肌肉痉挛等问题。游泳时还应
注意不要打闹、不要在天然水域跳水。

58.

安全存放农药，依照说明书使用农药。

农药可经口、鼻、皮肤等多种途径进入人体，

使人中毒。

购买农药要使用专门的器具， 特别是不能把农药放在菜篮子或米
箩里。保管敌敌畏、乐果等易挥发失效的农药时，一定要把瓶盖拧紧。施
用农药时，要严格按照说明书并且遵守操作规程，注意个人防护。严禁
对收获期的粮食、蔬菜、水果施用农药。严防农药污染水源。

对误服农药中毒者，如果患者清醒，要立即设法催吐。经皮肤中毒者
要立即冲洗污染处皮肤。经呼吸道中毒者，要尽快脱离引起中毒的环境。

中毒较重者要立即送医院抢救。

59.

冬季取暖注意通风，谨防煤气中毒。

冬季使用煤炉、煤气炉或液化气炉取暖时，由于通风不良，供氧不
充分或气体泄漏，可产生大量一氧化碳蓄积在室内，造成人员中毒。预
防煤气中毒要做到：尽量避免在室内使用炭火盆取暖，使用炉灶时要注
意通风，保证充足的氧气供应；要安装风斗和烟筒，出风口不能朝向风
口，定期清理烟筒，保持通畅；在使用液化气时也要注意通风换气，经常
查看煤气、液化气管道、阀门，如有泄漏应及时请专业人员维修；在煤
气、液化气灶上烧水、做饭时，要注意看管，防止水溢火灭导致煤气泄
漏。如发生泄漏，要立即关闭阀门、打开门窗，使室内空气流通。煤气中
毒后，轻者感到头晕、头痛、四肢无力、恶心、呕吐；重者可出现昏迷、体
温降低、呼吸短促、皮肤青紫、唇色樱红、大小便失禁。抢救不及时，会危
及生命。有人中毒，应当立即把中毒者移到室外通风处，解开衣领，保持
呼吸顺畅。 中毒较重者应立即
呼叫救护车送医院抢救。

（未完待续）

城镇居民应急避险宣传

� � � �

我国正处于快速城镇化过程中，在人口和经济活动逐渐向城镇聚集的同时，灾害风险也在悄悄地向城镇聚集。 城镇灾害
包括地震、火灾、台风、火灾、塌陷和雾霾等，其中，尤以火灾、水灾居多，危害性较大。为了有效应对这些灾害，并将灾害造成的
损失降至最低，必须加强城镇防灾减灾工作，制定综合减灾应急预案，培养居民的防灾减灾意识，提升居民识别风险和避灾自
救能力，真正做到防患于未然。

城市地震极易引起火灾、毒气泄漏等次生灾害。

●在室内遇到火灾：

（

1

）趴在地上，用湿毛巾捂住口、鼻。

（

2

）地震停止后向安全地方转移，必要时要匍匐前行。

（

3

）设法隔断火源。

（

1

）傍山型。在降雨较大时常因山洪、泥石流、崩塌、滑
坡造成重大损失。

（

2

）沿江（河）型。城市防洪堤一旦溃决，将遭受洪水围
困。特别是城市河流上游有水库存在，一旦溃坝，城市损失
将十分惨重，由于排水困难，内涝灾害也比较严重。

（

3

）滨海型。易受台风、风暴潮、海啸的威胁，常形成高
潮位、暴雨、上游洪水“三碰头”型的灾害。

（

1

）及时了解城市水灾信息。

（

2

）迅速有序迁至地势较高的场所，或选择距家最近、楼
层较高、较方便的建筑物、楼房躲避。

（

3

）准备好饮用水、食品、医药等物品，以及救生设备。

（

4

）保存好各种尚能使用的通信设备，与外界保持联系。

（

5

）发现高压线铁塔倾倒、电线低垂或断折时，不可触摸
或接近，防止触电。

（

6

）落入水中者，要保持镇定，保持体力，尽量抓住水中
漂浮物，并发出求救信号，等待救援。

（

7

）驾车行驶时要避开低洼汇水处。

特别提示：

○

水灾发生时，若不了解水情，一定
要在安全地带等待救援。

（

1

）密切注意汛期的洪水预警，服从防汛指挥部门的统一
安排，转移至应急避难场所。

（

2

）地处低洼地的居民要准备沙袋、挡水板等物品，或砌好
防水门槛，设置挡水土坝，以防止洪水进屋。

（

3

）家中常备船只、木筏、救生衣等可以安全逃生的物品，

汛期到来前检查是否可以随时使用。

必备应急物品：收音机，

3-4

天
饮用水及食物， 保暖衣物， 治疗感
冒、痢疾、皮肤感染的药品，手电筒、

蜡烛，打火机，颜色鲜艳的衣物，哨
子等。

地震发生时，千万不要盲目乱跑，应根据所处环
境就近躲避，震后迅速撤离到安全的地方。

●

室内避震：

（

1

）坚固的桌下或床下。

（

2

）低矮、坚固的家具旁边。

（

3

）开闻小、有管道支撑的地方，如卫生间、储物室等。

（

4

）内承重墙墙角，墙根。

特别提示：

○

避震时身体尽量蜷曲，

注意保护头部。

○

不要靠近阳台、外墙或
窗边。

○

若在平房，室外比较空
旷，则可力争跑出避震。

●

室外避震：

（

1

）选择相对空旷的地带或地震应急避难场所。

（

2

）远离高楼、桥梁、海滨等。

（

3

）避开广告牌、变压器、吊车、电线杆
等危险处。

（

4

）不要盲目跟随人流奔跑。

小常识：

地震时， 从地面晃动到房屋倒塌， 有十几秒的时间
差，这是大震的预警时间。 人们应充分利用这段时间，及
时躲避到安全的地方。

（

1

）设法避开身体上方不结实的倒塌物、悬挂物或其他危险物。

（

2

）搬开身边的碎砖与杂物，扩大活动空间。

（

3

）设法用砖石、木棍等支撑残垣断壁，以防余震时再被埋压。

（

4

）闻到异味或灰尘太大时，设法用湿衣物捂住口、鼻。

（

5

）保持平稳心态，用敲击等方式求救，保存体力。

（

6

）在可活动空间里，设法寻找可用食品和水。

特别提示：

○

遇到地震不要慌张，应迅速关闭煤气开关，熄灭炉火，切断
总电源，消除火源。

●

遇到毒气泄漏：

（

1

）遇到化工厂等处着火，并有毒气泄漏，不要朝起火点的下
风方向跑，要尽量绕到起火点上风方向去。

（

2

）用湿毛巾捂住口、鼻。

（

3

）不要使用明火。

□

本报记者周亚涛

上图：市民健身场景。

下图：“受伤”的健身器材。

本报记者周亚涛摄

记者感言：公共健身器材虽小，却关乎市民健身的大利益。保护公共健身器材不仅维护了
市民的共同利益，更维护了城市的美好形象。公共健身器材遭破坏，公共资源受侵害，最终利益
受损的还是市民。保护公共健身器材是每个公民的责任和义务，不能只是表现在口头上，而应
该表现在行动上。自觉爱护好各项公共健身器材，是每个公民应有的文明素养，也是一个城市
文明程度的表现。

“创卫”与我们的生活息息相关系列报道（18）

露天健身器 ,爱惜吗？

在城市的一些公园、广场、

社区等公共场所， 露天健身器
材一应俱全，成为群众休闲、健
身的好去处。然而，一些市民不
注意保护或者损坏这些健身器
材，不仅损害了公共利益，有时
候对自身也会造成损伤。

5

月
8

日， 记者走访了天伦
广场、河公园、空军一航院家
属院

3

号院等公共健身场地，发
现大多数市民都能够按规定操
作健身器材， 合理科学地进行
健身活动， 但仍有一些市民不
注意保护或者损害公共场地的
健身器材。上午

9

时许，在天伦
广场， 许多老年人带着小孩子
散步，踏上健身器材活动筋骨。

一名
50

多岁的男子把孩子放在
两联漫步机上， 然后晃动两联
漫步机的摆臂， 把本该做踏步
运动的机器当成秋千荡起来。

记者走上前说道：“这样操作器
材很容易损害， 而且有可能伤
害到孩子。” 该男子回答道，小
孩子身体轻，不会压坏器材。拉
紧孩子，不会有事的。

在文化街信阳市第九中学
附近的公共健身场地， 十几种
健身器材被健身的市民占去，

大多数市民都合理地利用器材
锻炼身体， 但在一架双人腹肌

板上， 两名学生蹲坐在上面，不
仅踏脏了器材，而且超出了器材
的承重力，极易损害器材。在附
近打扫卫生的张女士告诉记
者，这些健身器材都贴有说明
牌，指明器材的主要功能、锻炼
方法以及注意事项， 但是有些
市民不依照这些说明来操作器
材，容易对器材造成损害。在空
军一航院家属院

3

号院的公共
健身场地， 记者发现大部分的
健身器材残缺不全，还有居民在
器材上晾晒被子。

市体育局群众体育科科长
靳学超告诉记者，根据《公共文
化体育设施条例》第二十三条规
定，公众在使用公共文化体育设
施时，应当遵守公共秩序，爱护
公共文化体育设施，任何单位或
者个人不得损坏公共文化体育
设施。公共健身器材损毁主要有
两方面原因：一个原因是器材经
过长时间风吹日晒， 就会出现老
化、外表破损的情况；另一个原因
是很多市民在使用时不注意保护
器材，经常错误或者超负荷使用，

比如在三人扭腰器上蹦蹦跳跳，

日积月累就会加速器材的损坏。

“公共场所的健身器材给市
民休闲健身带来了很大的方便，

希望市民在享受健身器材带来的
快乐时， 能够合理科学地操作器
材，爱护这些器材。”靳学超说。

信阳市减灾委员会 宣


