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本报讯（记者胡智伟）暑假到来，
不少人都迫不及待地准备在假期来一
场放松身心的旅行。从事导游工作多
年的业内人士刘萍萍提醒，暑期游玩
的同时也要注意合理规划出行，注意
自身安全。

暑期出行 注意防晒和避暑
今年天气比往常更加炎热，极易

让人发生中暑现象。市民如在近期有
出游计划，东北三省、内蒙古等避暑胜
地是不错的选择，如果准备去南方旅
游，一定要做好防暑降温措施，因为南
方不少城市最近除了高温还有高湿。
平时体质较弱的游客，建议合理安排
出游线路，随身携带必备药物以及藿
香正气水、止泻药、消炎药等，时刻关
注自身身体状况。

暑期外出，无论是上山下海还是逛
街购物，只要活动场地在户外，就应注
意及时补水，遮阳防晒，谨防中暑。如
果出现恶心、呕吐、心悸等轻度中暑症
状，需及时转移至阴凉环境躺下，多次
少量补充盐水或运动饮料，用冷水或稀
释酒精擦身体帮助降温，如发生热痉

挛、热衰竭等重症症状，应当及时就医。

高温天气 卫生防护不懈怠
旅行途中大街小巷的特色食品令

人眼花缭乱、垂涎三尺，不过夏季温度
较高，蝇虫细菌滋生，食品保存不当容
易腐败变质，旅游就餐需要注意个人
卫生，防止病从口入。选购食品要到
具备相应资质、食品储存条件较好、符
合卫生要求的正规商场、超市购买，注
意查看生产日期、保质期、标签标识等
信息，关注外包装是否完好。如果是
在景点中就餐，应看看商家证照是否
齐全、内外环境是否整洁，不在卫生条
件差、无证摊店用餐。用餐时建议采
用分餐形式，使用公筷。

不要喝生水，此外天气炎热，食物
容易变质，密封食品包装开启后尽快
吃完，避免吃过期或已经变质的食
物。特别提醒准备前往云南等地旅游
的市民，不要随便食用不熟悉的野生
菌及其他野生植物。

量力而为 要把安全放首位
外出旅游要根据自身健康状况、

经验知识、心理状态等实际情况选择
游玩项目，参与高空、高速、漂流、浮
潜、深潜等高风险活动，要在专业人士
的指导下进行。选择正规景区的官方
旅游路线，不要因猎奇心理去未经开
发的瀑布、山涧、山路等处。到海边游
玩时，要细心关注海滩发布的标语、警
戒线或警示信号，严格遵守安全防线，
防止溺水。入住酒店后，要确认最近
的逃生门或紧急出口，以便遇到火灾
时知道如何逃生。

跟团旅游 这些细节需注意
如果选择跟团出游的话，建议选

择信誉度高、经营时间长、资质齐全的
旅行社。当下直播平台里，也有不少
旅游产品，如果是在线上购买旅游产
品，要与客服或商家详细了解产品信
息，如是否包含机票及餐食、住宿标
准、保险费用详情、具体游玩景点、是
否有额外收费项目、具体组团人数、行
程包含的购物场所和停留时间等。商
家的承诺要截图或截屏保存，最好落
实到合同中，还要关注合同中的违约
责任等内容。

专业人士提醒夏日出行注意事项

暑期出游，这些细节莫忽视

为了丰富辖区青少年儿童暑假生活，红
桥区各社区组织了多场活动，感兴趣的家长
和学生可以免费参加。

7月20日9：30，宁城社区在党群服务中
心开展“人类月球日”活动，为青少年科普航
天知识，扭扭棒飞船制作，制作科学小实验手
工。14：30，绥中社区在大会议室，组织暑期
爱心托管班。19：00，彰武社区在小花园组织
开展红色主题观影活动。邀请社区居民及青
少年观看红色电影。

7月21日9：30，本溪社区在党群服务中心
开展自护教育活动。包括暑期安全教育、青少
年心理讲座以及手工活动。10：00，幸福社区在
勤俭道地铁站开展地铁志愿服务活动，组织社
区儿童在地铁站点维持秩序，引导乘客文明乘
车，劝导不文明交通行为等。 本报记者 狄慧

社区办活动 暑假更丰富

社区百事通

本报讯（记者庄媛）这两天本市持续高
温。市中医一附院治未病科副主任医师谢平
安提示，三伏天期间，无论温度高低，市民外
出注意防暑的同时，也要注意室内防暑。

众所周知，夏季室外容易中暑，但通风
差、气温高的室内小环境也同样会发生中
暑。特别是对于一些体弱多病的人、老人、婴
幼儿、孕产妇群体来说，由于怕受风着凉，长
时间待在屋内不开空调或电扇，而自身的体
温调节能力差，如果在室内再穿得多一些，就
极容易出现室内中暑的情况。

避免室内中暑，一定要确保室内空气的
流通，切不可窗门紧闭。

即使夏天不觉得热，也要随时监测室内的温
度和湿度，适当通风和使用制冷设备。一般家中
湿度控制在30％至50％，温度控制在25℃为宜。

如果怕受风，可以避开空调房，开另外屋
子的空调控温，电扇可使用循环扇。

普通成年人要保证每天饮水1500毫升
左右，建议随时少量多次，避免口渴再饮水或
一次性饮水过多或急。尽量清淡饮食，多吃
水果蔬菜，尽量避免冷饮冷食。

不方便外出的，可在室内做一些简单的
运动，但要控制好室内温度。

高温室内注意防暑

昨天，和平区新兴街土山花园

社区纪检监察工作联络站在社区举

办了“巧手刻廉韵 清风润童心”主

题手工雕刻活动。在专业老师带领

下，社区孩子们依据线稿图案雕刻

出一个个象征着清廉的图章，宣教

新颖有趣，很受孩子和家长的欢迎。

本报记者 庞剑摄

巧手刻廉韵
清风润童心


