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小朋友在水上世界玩耍小朋友在水上世界玩耍

我们在享受游泳带来的清凉与乐趣时，也不
能忽视游泳后可能带来的健康问题。在日常接诊
过程中，南平市人民医院急诊科副主任医师郑顺
海发现，因游泳引发的疾病以急性结膜炎（即红眼
病）居多。红眼病主要由细菌、病毒等微生物感染
引起，症状表现为眼睛红肿，结膜充血疼痛、烧灼
感、流泪、分泌物增多等，可通过接触传播。如何
避免？郑顺海建议游泳者在游泳时要戴好护目
镜，不要佩戴隐形眼镜，以免增加感染风险。游泳
过程中尽量不要用手揉搓眼睛，游泳后应立即用
流动的清水冲洗眼睛和身体。不使用公共场所提
供的毛巾、浴巾。有条件的自带免洗手液和除菌
型沐浴液清洁皮肤。

急性中耳炎的发生多数是在消毒不合格的
水中游泳呛水，细菌或霉菌随池水进入咽鼓管，
造成逆行感染，引发中耳炎。严重的会导致听
力下降，耳内疼痛流脓，甚至鼓膜穿孔。为了预
防中耳炎的发生，游泳者在游泳前要做好耳部
防护工作，如佩戴耳塞。在游泳过程中，避免头
部长时间浸泡在水中，减少水进入耳部的机

会。耳朵进水后及时用消毒棉签清理，避免细
菌滋生。

游泳池水中的氯气和其他化学物质如果刺激
呼吸道黏膜，易引发支气管炎；不洁净的水质也
可能导致皮肤浅表的真菌感染，患上股癣、脚气、
灰指甲等疾病；游泳时发生呛水或吞咽池水，细
菌、病毒、寄生虫等也会随池水进入人体胃肠道，
可能引起胃肠道感染，增加细菌性痢疾、感染性
腹泻等疾病的患病风险；此外，女性在经期前后
或者抵抗力弱的情况下也不建议游泳，容易感染
妇科疾病。

郑顺海建议市民，在游泳前、中、后都要做好
个人防护。游泳前先淋浴，冲掉化妆品、汗液。进
游泳池前自觉在消毒池清洗脚部。佩戴好泳帽、
防水眼镜和耳塞。游泳过程中，泳镜进水后不要
用手揉眼或用不洁的毛巾擦眼。避免直接坐在泳
池边的地上休息。使用自备的毛巾和拖鞋，可以
有效减少接触细菌、真菌和病毒，避免感染。游泳
后要及时清洗头发和身体，养成良好的卫生习惯，
享受健康、安全的游泳体验。

水质不佳或引发多种疾病
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□本报记者 黄靓 通讯员 艾伟 唐雯晖 文/摄

烈日炎炎，游泳池成了不少市民，特别是孩子们纳凉避暑的好地方。近
日，记者走访我市多家游泳馆发现，受高温酷暑影响，游泳馆“人气”高涨。

7月 20日，记者走进延平区工业路一家游泳馆
看到，蓝色的泳池内，不同年龄段的泳者在水中畅
游，浪花翻腾间，场馆内欢声笑语四溢。

“我去年学了游泳，今年已经能自己游啦！”在游
泳馆浅水区，7周岁的学员小新在教练的指导下游
泳，他告诉记者，他目前已经学会了自由泳、蛙泳的
技巧。

“现在天气热，白天太晒，就带孩子来游泳馆玩
一玩。”市民林溪说，带孩子到游泳馆锻炼，孩子和家
长都能锻炼身体、增强体质，加大运动量后还能增进
食欲。

游泳馆工作人员表示，进入暑期以来，游泳馆迎
来客流高峰，周末时来游泳健身的顾客最多每天超
千人。游泳馆在 7、8月份没有休息，客流高峰集中
在每天的傍晚。一般每天早上，游泳馆会对泳池水
质进行消毒等。

游泳场馆人气“爆棚”

“一般身高满一米二的孩子即可报名，我们有包
过班，可以保证孩子在课时内学会游泳。”21日，在
延平区四鹤街道一处居民区内，某游泳培训中心教
练正在招生。

为了让孩子度过一个有意义的暑期，游泳班成
为许多家长的首选。记者走访得知，我市多个开设
有游泳培训课程的游泳场馆迎来报名、招生热潮。

“我认为或早或晚，孩子必须要学会游泳，这是
很重要的一项生活技能。”家长陈洁仪表示，她的孩子
9月份读幼儿园大班，今年暑期她就给孩子安排了游
泳培训，上了9个课时，孩子目前已经学会了蛙泳。

“调整呼吸，双臂展开，抬头……”在延平区四鹤
街道一处游泳馆内，不少孩子在教练的指导下，认真
学习游泳技巧。游泳馆的陈教练表示，每年的游泳
课程集中在 7、8月份，一般会举办四期培训课程。
每天培训学员约有五六十人，几乎每天都会有新学
员加入。“现在课程很丰富，有小班课、大班课、零基
础班、暑期长短训、一对一、一对二等，可以根据自己
的需求选择。”陈教练说。

游泳培训报名者众

游泳池水质的监测与评估是确保游泳者健康
安全的关键环节。合格的游泳池水质应满足多项
指标，包括余氯含量、pH值、浑浊度、细菌总数等。

记者走访了解到，日前，延平区卫生监督所对
全区 13家游泳场所水质进行抽检，有 4家部分指
标不符合标准。

张忠新介绍，此次检查的 13家游泳场所，共
有 9家合格。其中，延平区蓝堡健身服务有限公
司、奔跑体育发展有限公司、刺豚体育发展有限
公司、威歌体育用品有限公司经营的游泳池存
在游性余氯、化合性余氯超标等问题。执法部
门对不合格的游泳场予以警告，责令改正，并进
行复检。

张忠新解释说，余氯含量是评估游泳池消毒
效果的重要指标，通常应保持在 0.3-0.5mg/L 之
间，如果泳池内氯含量过低就容易滋生细菌，起不
到灭菌消毒的效果。如果氯含量过高会对人体皮
肤、黏膜和呼吸道产生刺激。pH值则影响水的酸
碱度，对游泳者的皮肤和眼睛有直接刺激，一般应
控制在 7.2至 7.8之间。在实际操作中，游泳池管
理人员应每天使用专业的水质监测仪器对水质进
行检测，每天至少进行两次水质检测，分别在早晨
和傍晚游泳高峰时段进行，并记录数据，向市民公
示。同时，还应根据天气和游泳人数等因素，适时
清理水面杂质，调整消毒剂的投放量，确保水质稳
定达标。

余氯含量是评估游泳池消毒效果的重要指标
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近来我市持续高温，选择游泳
消暑的人日渐增多。游泳不仅能带
来清凉，还能锻炼肌肉，减少久坐危
害。近日，记者在延平区九峰索桥
下观察到不少市民在延平湖游泳。
需要提醒大家的是，户外游泳虽惬
意，也需注意防范风险。

“我已经见过多次溺水事件发
生，在户外游泳，一定要做到安全第
一，下水做好安全措施，不论水性多
好都不能自大。”游泳爱好者张先
生已有8年泳龄，他告诉记者，去户
外游泳，应选择靠岸较近、地势平
缓的河道游泳，在不熟悉的河段游
泳，稍有不慎便有溺水风险。

南平市红十字水上安全救生
志愿服务队队长肖敏提醒，暑假期
间是溺亡事故的高发时期，溺水地
点多集中在野外、郊外等无安全保
障的河道、水库等地，且多以游泳
避暑为由。“建议大家不要私自下
水游泳、不要擅自与他人结伴游
泳、不要在无家长或老师带队的
情况下游泳、不要到不熟悉的水
域游泳、不要到无安全设施、无救
护人员的水域游泳；不会水性的
人不要擅自下水施救。”肖敏认为
游泳要安全，应该要做到以上“六
不要”。

面对紧急水上救援的情况，不要擅自下水施
救。这主要是考虑到溺水者在慌乱中求生时力量
惊人，没有受过专业训练或者经验丰富的人贸然
下水救援，很可能反被拖入水中。肖敏根据水上
安全救生志愿服务的经验得出：近岸救援优于入
水救援、器材救援优于徒手救援、团队救援优于个
人救援、智慧救援优于鲁莽救援。

“当发现有人溺水后应该大声呼叫成年人来
帮忙；拨打110、120寻求专业救助；在确保自身安
全的前提下，把身边的漂浮物抛给溺水者等。”肖
敏补充道，其中器材救援的器材可就近取材。可
以直接将漂浮物，如救生圈、球类等，抛向溺水者
周围，使其能借物在水面漂浮、等待救援。“也可以
把树枝、竹竿、雨伞等硬质延伸物，或衣服、水管等
软质延伸物，伸向溺水者给予救援。”肖敏说。

如果市民朋友要进行户外游泳，需要注意的
是，自然水域水面下的暗流、暗礁、水草、沟壑等，
每一项都可能对人造成生命危险，青少年更要注
意防范。

同时，青少年群体还要注意识别出以下常见
的危险行为，如到野外开放性水域捉鱼、摸螺等；
在水里或水域周围与同伴打闹；进行水上活动时
不穿救生衣；在雷雨天气游泳；对自己的游泳能力
认识不足所做出的大胆逞能行为；争强好胜，迫于
同伴压力尝试冒险；饭后、剧烈运动、饮酒或者服
用药物后游泳；身患感冒、眼疾等疾病去游泳。生
命最可贵，安全第一位。

（见习记者 林水鑫 实习生 叶学海）
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畅畅游游

1.不了解水性，对自己的体力和游泳
能力缺乏正确估计，进入水中便可能导致
溺水。

2.即使是习水性的人，未做充分准备
活动，下水后突然遭受冷水的刺激，或者游
泳的时间过长，体内的二氧化碳丧失过多
等原因也会在水下出现四肢痉挛、抽搐，导
致失去自主能力而下沉。

3.安全意识淡薄，在非开放的水域游
泳，四肢可能会被水底的水草缠绕而导致
下沉，或者陷入泥沙而失去控制能力。

4.在水中互相嬉戏、打闹，发生意外后
又惊慌失措，导致溺水。

5.身体不好，患有心脏病、贫血、癫
痫及其他慢性病的人，可能在游泳中因
冷水的刺激而引起旧病复发，从而导致
溺水。

一旦溺水，如何自救？

溺水自救措施

不会游泳的人溺水如何自救？
1. 尽可能让身体浮在水面上，等着别

人施救。
2. 如果周围有可以抓、拉、扶的东西，

迅速抓住，借力浮出水面。

3. 如果没有可以抓的东西，就要靠一
定的技巧自行浮起来。

4. 换气时，呼气要浅，吸气要深。
5. 有人来救援时，一定要听救援者的

指挥，不要猛拽救援人员。
会游泳的人遇突发状况如何自救？
抽筋：
1. 腿抽筋：尽快游到岸边或抓住附

近的漂浮物;如无法继续游，深吸一口气
潜到水下，努力把脚掰直，再努力往外
踹，尽量让腿蹬直，用力直到抽筋慢慢
缓解。

2. 手指抽筋：马上手握成拳，反复抓

握，然后用力张开，直到不再抽筋，可仰面
漂在水上。

呛水：
尽量踩水，将头部露出水面，就能减少

再度被水呛到。有规律地踩水一段时间，
让自己冷静下来再采取其他措施。

遇到漩涡：
尽量让自己身体平躺在水面上，然后

用最为常用的游泳方式顺着漩涡的方向快
速游出去。

被水草等缠住：
1. 不要拼命挣扎、乱踢乱蹬，否则会让

水草缠得更紧。

2. 若附近有人应尽早求助，抓住可抓
的东西，让身体浮出水面。

3. 若没有，最有效的办法是深吸一口
气，潜入水中解开水草。

看到有人溺水怎么办？
1. 在岸上通过“叫叫伸抛”法施救。

“叫”：大声呼救，寻求周围更多人的帮
助；

“叫”：拨打110、119、120等报警求助；
“伸”：在确保自身安全的情况下，将树

枝、木棍、竹竿等递给落水者；
“抛”：将泡沫块、救生圈、密封的空塑

料瓶等漂浮物抛给溺水者，帮助其漂浮待
援。

2. 如果具备下水救援的条件，救援者
要从背后接近溺水者，再托起他的身体，让
头露出水面，侧游上岸。

（来源：应急管理部微信公众号）

哪些情况容易导致溺水？

但要注意的是，夏季是涉水安全与卫生事故
高发期，不洁净的游泳池水可能导致多种疾病的
传播，如红眼病、皮肤感染、呼吸道疾病等。因此，
关注游泳池的清洁与消毒是预防这些疾病的关
键。

作为普通消费者该怎样辨别泳池里的水是否
干净卫生？延平区卫生监督所综合一科科长张忠
新建议，首先要了解泳池是否获得有效的《卫生许
可证》，场所内服务人员是否持有有效的健康合格
证。此外，游泳场所的卫生信誉度共分A、B、C级三
个等级，等级越高，卫生状况和设备越好。

其次，了解游泳场所设施及布局。游泳场所
内是否设置有消毒浸脚池、水质循环净化消毒设
备等。场所要按照先进更衣室，再经过强制淋浴
室和浸脚池，再到游泳池的顺序合理布局。浸脚
池池长不小于2米，宽度应与走道相同，深度20厘

米。还要观察游泳池的过滤设备、消毒设备和循
环系统是否正常运行。这些设备对于保持水质至
关重要。

入水前可以肉眼观察水质。通常达标的游泳
池水应该是淡蓝色或蓝绿色，过深或过浅的颜色
可能表明水质存在问题。游泳者可以站在泳池
边，观察池水是否清澈见底，能站在水池边看到第
三根泳道线，证明水质不错，浑浊度达标。入水
后，观察池底有无污垢，水中是否浑浊含有漂浮物
等。可以轻轻触摸水面或池壁，检查是否有滑腻
感或粘性物质。

通过闻气味也可辨别水质优劣。走近游泳
池，用鼻子闻一闻水的气味。通常，健康的游泳池
水应有轻微的漂白水味道。如果气味刺鼻则不宜
下水。入水后，皮肤出现干涩、泛红、刺痛、瘙痒
等症状，也表明水质有问题，应立即停止游泳。

注意辨别泳池卫生

延伸阅读

““炎炎””值爆表值爆表,,我市各游泳场馆迎来客流高峰我市各游泳场馆迎来客流高峰，，下水享受清凉时下水享受清凉时————

注意安全卫生注意安全卫生 整个夏天整个夏天


