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夏天又来啦，面对城市强烈
的阳光照射，不少人选择泡在水
里或者登上山顶来祛暑避温。但
是大家在出行游玩前一定要注
意了解相关的安全知识、旅游常
识，尽兴重要，安全更重要！
1、海边游泳要在限定区域

到海滨地区参加游泳活动
时，除在与旅行社约定的区域内
或景区限定的区域内游泳，最好
结伴而行，有较强的自我保护意
识，携带必要的保护救生用品，
不私自下水，以防溺水事故发
生。
2、山区旅游要防跌防迷失

到山区或地形复杂的地方
旅游，要防滑、防跌、防迷失。要
牢记景区规定的行走路线，跟随
导游行进，不要去无防护设施的
危险地段。最好结伴游览，防止
走错路而迷路。
3、要防“空调病”

夏季旅游要防“空调病”。室
内外和车内外的空气温差不要
太大，否则容易发生感冒或肠胃
不适等症状。在高温高湿天气易
发生中暑，心脑血管病人及老幼
体弱者更应注意采取必要的预
防措施。
4、做好防晒，不怕阳光

在海滩要避免猛烈的太阳
照射，注意防晒，擦好防晒护肤
品，如果长时间在海边，最好自
带帐篷或者租用太阳伞等。阳光
强烈时最好不要在露天游泳，建
议选用耐水、耐汗、能持久保持
防晒功效的防晒护肤品。
5、特别状况，轻松应变

到海边游泳的话，如果本身
已有肌肉、关节方面疾病的民
众，在游泳姿势上要有所选择。
在游泳时以不同的泳式交替，较
不容易造成某些部位过度劳动
的运动伤害。若不幸发生意外，
避免不必要的移动，尽快送医，

如需移动，要有适当的工具或多
人同时移动法，以免造成更严重
的后遗症。

海鲜美食，尽情畅享吃海鲜
时，可适量喝点白酒和米醋，以
起到杀菌清毒的作用。吃海鲜
后，一小时内不要食用冷饮西瓜
等食品，不要马上去游泳，游泳
后也不宜食用冷饮、西瓜、海鲜
等食品。为减少吃海鲜引发的食
物中毒，尽量选购活物。海鲜生
吃时，先冷冻再浇点淡盐水。吃
海鲜时不要喝冰镇啤酒。过敏者
慎食海鲜，关节炎患者少吃海
鲜。
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