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暑期，峡谷漂流、海边戏水、水上乐园等

涉水项目火热出圈。与此同时，近期多地发

生涉水项目安全事故，敲响了安全警钟。

“清凉的涉水项目虽能消解酷暑、放松

身心，但游玩全程必须将安全放在首位，切

勿一味追求刺激。”广州蓝天救援协会会长

林翼提醒，天然野潭、网红野溪、无正规资质

水上项目风险重重，溺水、礁石撞击、突发山

洪 等 隐 患 随 时 可 能 出 现 ，建 议 游 客 不 要

前往。

如何选择涉水项目？怎样发现暗藏的风

险？遭遇险情如何妥当处置？

周密筹备，源头防范
大多数溺水事故发生在

网红野溪等未开发区域

“出行前做好充足准备，是规避安全隐患

最关键的一步。”林翼说。

首先要挑选证照齐全的正规景区、水上

乐园、潜水俱乐部，留意场所是否具备营业执

照、高危险性体育项目经营许可证、卫生许可

证，是否配齐在岗救生员、救生装备，安全警

示标识是否完善等，仔细确认场地是否具备

合法运营资质与应急救援能力。

林翼着重提醒，网红野溪、天然野潭、某

些水库等未开发区域，没有配套安全保障，缺

少救生人员与救援物资，很多地方手机信号

弱。大多数溺水事故发生在这类水域，切勿

跟风打卡。

出游前，要提前研判天气与水域风险，密

切关注目的地天气预报，遇到雷雨、大风、暴

雨预警，及时取消涉水行程。山区河道降雨

结束 24 小时内极易暴发山洪，千万不要靠近。

在海边游玩要认清警示旗：红色旗代表禁止

下水，黄色旗代表水域存在危险。在溪流、河

道嬉水时，避开深潭、拦河坝回水漩涡等危险

区域。

选择游玩项目时，要客观评估身体状况，

量力而为。孕妇，心脏病、高血压、癫痫、哮

喘、严重颈腰椎病患者，皮肤存在开放性伤口

人群，不适合参与涉水活动。55 岁以上人群

和 12 岁以下儿童不建议体验高落差激流漂

流。潜水对身体条件要求更高，经期女性、自

感比较疲劳的人群谨慎参与，感冒鼻塞人群

避免下水。

“身体健康的人群，下水前也要留意自身

状态。”林翼介绍，酒后、饱腹、熬夜疲惫、服用

镇静类药物之后，不要下水。

参 与 涉 水 项 目 还 需 备 齐 安 全 装 备 。 漂

流务必穿戴救生衣、安全帽，最好全程穿防

滑 溯 溪 鞋 。 衣 物 优 先 选 择 速 干 面 料 ，不 要

穿 戴 厚 重 、容 易 吸 水 的 牛 仔 裤 等 。 尽 量 不

携带玻璃容器、贵重首饰，备好防水袋以存

放 并 固 定 手 机 、相 机 等 电 子 设 备 。 准 备 换

洗 衣 物 、防 晒 用 品 、创 可 贴 等 ，按 需 准 备 抗

过敏药物。

林翼建议，不要独自涉水游玩，尽量结伴

同行。出发前告知亲友行程地点与返程时

间，全程在景区划定的安全区域活动。下水

前热身这一步骤容易被忽略，他建议预留 5 至

10 分钟拉伸，慢慢适应水温，防止游泳、漂流

过程中腿部抽筋。

严守规定，做好防护
风力 5 级及以上应停止

游玩水上飞伞

峡谷漂流、水上飞伞、浮潜、深潜等项目，

是目前较为热门的涉水游玩项目。林翼介

绍，不同项目的风险点各不相同，要结合项目

特点落实防护措施。

峡谷漂流时，救生衣、安全帽全程不要脱

下。游客双手要紧握皮艇安全绳，手脚不要伸

出艇体外。途经陡坡落差，要低头前倾稳住重

心，禁止在艇内站立、互相追逐，更不要用水枪

近距离直射他人眼部。一旦翻船落水，需保持

冷静，依靠救生衣浮力顺流漂浮，在水流平缓

区域等待救援，远离大坝回水漩涡。

体验水上飞伞，需要在起飞前仔细检查安

全带、锁扣是否牢固。风力达到 5级及以上，应

当停止游玩。升空后不要做大幅度危险动作，

降落时要听从工作人员指令。特别需要注意的

是，近视人群游玩时优先选择佩戴隐形眼镜，若

是佩戴框架眼镜，要加装挂绳固定。

浮潜、深潜专业性极强，必须接受专业指

导。游客需选择正规潜水机构，商家要持有

工商部门颁发的经营范围包含潜水服务、水

上体育活动的营业执照和当地体育局颁发的

高危险性体育项目经营许可证，可要求商家

出示纸质许可证，或在当地政务平台输入机

构名称核验备案信息。确认潜水教练个人有

效资质，比如国际专业潜水教练协会认证的

开放水域水肺教练、课程总监，世界水下运动

联合会、中国潜水运动协会联合认证的潜水

教练等，当面查看实体卡或电子卡。

一定要两个人搭伴下水，绝不独自下水，

下水前互查装备，水下不分开，一方出现抽

筋、被缠绕等意外，另一方立刻施救，避免单

人潜水发生意外后无人救援。

下水前，还要跟随教练练习面镜排水、水

下基础手势。下潜时若是耳部产生痛感，不

要认为忍一忍就能适应，这是耳膜受压受伤

的警报，建议马上停潜上浮做压力平衡，无效

就直接出水，避免耳膜穿孔造成永久伤害。

游玩途中不要触碰水母、珊瑚、海胆等海

洋生物。潜水结束 24 小时内不要搭乘飞机，

防范减压病。潜水时遇到装备故障，比如面

镜、呼吸器进水，切忌急速上浮，而要按照所

学方法排水，并及时向潜伴求助。

“不少高频危险场景，游客需要时刻警

惕。”林翼说。

在河道听见持续轰鸣，或是看到水体快

速浑浊上涨，是山洪来袭信号，应当立刻向河

道两侧高地撤离，不要沿着河岸行走。

溪滩、河边青苔湿滑，不要奔跑跳跃，防

止失足落水。若是不慎滑落水中，尽量抓住

岸边岩石，稳住身体，等待救援。

沉着应对，学会自救
把握黄金四分钟急救窗口

林翼提示，如果意外落水，掌握简单可行

的自救方法，能够有效争取救援时间。基本

原则是保持冷静，减少挣扎，节省体力，避免

频繁呛水。

林翼推荐了两种实用漂浮方式。一是仰

漂，让身体向后舒展，保持口鼻露出水面；二

是“水母漂”，将头部浸入水中，放松四肢，需

要换气时抬头吸气。

若是游泳途中抽筋，应潜入水中抓住抽

筋脚趾向身体方向牵拉，脚跟尽量蹬直，症状

缓解后缓慢向岸边移动。如果被水草缠绕，

不要慌乱蹬腿挣扎，而是转为仰漂姿态，徒手

慢慢解开水草，无法脱困应及时伸手求助。

在水中，还可以灵活利用漂浮物，木板、

塑料瓶、泡沫板都能充当临时浮具。

“如果发现他人溺水，科学施救尤为关

键。”林翼介绍，施救者应当第一时间高声呼

救，拨打 110、119、120，清晰说明准确事发位

置。优先开展工具救援，抛投救生圈、绳索、竹

竿、泡沫板。施救者应趴在岸边降低重心，避

免被溺水者拖拽入水。若是没有专业救生技

能，不要贸然下水，防止发生连环溺水悲剧。

将溺水者救上岸，要把握黄金四分钟急救

窗口。林翼介绍，若伤者意识清醒、存在自主呼

吸，应将其调整为侧卧位做好保暖，安静等候医

护人员，不要随意喂水喂食。如果溺水者失去

意识、呼吸停止，应当马上进行心肺复苏。先清

理口鼻泥沙、水草，采用仰头抬颏法打开气道。

先行 5 次人工呼吸，之后按照 30 次胸外按压搭

配 2次人工呼吸循环施救，直至急救人员抵达。

不少游客认为“会游泳就不会溺水”。实

际上野外水域暗藏深坑、暗流，低温环境容易

引发抽筋，风险远超想象，即使会游泳，也不

要心存侥幸。

“未成年人玩水，需要成年人全程贴身看

护 。 守 住 安 全 底 线 ，才 能 安 心 享 受 亲 水 乐

趣。”林翼提醒。

暑期，峡谷漂流、水上飞伞、野外溯溪等项目受欢迎

“清凉”项目火热  游玩还需冷静
本报记者   王云娜

■民生观R

图书馆、博物馆、科技馆……不少公

共文化场馆会招募志愿者，但是翻开招

募要求，会发现一个共同点：它们都规定

了年龄上限，往往是 60 或者 65 岁。一道

年龄门槛，把不少热心人挡在了门外。

其实，由于生活水平的提高，全民健

康水平大为提升。2025 年，我国人均预

期寿命已经达 79.2 岁，很多六七十岁甚

至七八十岁的老年人身体健康、精力充

沛。公共文化场馆何不顺应老龄化社会

趋势，取消志愿者招募的年龄上限，或是

适当放宽年龄要求呢？

社会需要更新对老年人的认识。这既

是老年人的需要，也是社会的需要。截至

2025年末，我国60岁及以上人口突破3.2亿，

达到 32338万人，占全国人口的 23.0%。从

老年人的角度看，老有所为、老有所乐，有利

于提升生活质量，保持身心健康。从社会的

角度看，老年人有他们的独特价值。几十年

积累的专业知识、人生阅历、沟通耐心和从

容气度，不是培训可以速成的，它们是时间

的馈赠，在志愿服务中拥有独特优势。

我国一直鼓励老年人发挥才智，以“银

龄行动”为抓手推进老年志愿服务常态长

效开展。截至 2025年 9月底，全国志愿服

务信息系统登记注册的老年志愿者已经达

到 5358 万人。民政部等部门联合印发的

《关于支持老年人社会参与  推动实现老有

所为的指导意见》明确提出，推进老年志愿

服务常态长效开展，积极组织扶弱助残、扶

老爱幼、卫生健康、支教助学、文化惠民等志愿服务。

一些场馆已作出示范。南阳市博物院招募文物守

护员，公告写得干脆——“年龄不限”；湖北省图书馆将

志愿者分为 14—18 周岁的阳光组、19—50 周岁的茂华

组、51—60 周岁的睿年组和 60 周岁以上的乐岁组。在良

渚文化志愿者总队，截至 2025 年 9 月，65 岁以上的银龄

志愿者有 77 位。这些先行者已经证明，老年人做志愿服

务，问题不是“能不能”，而是“有没有机会”。

当然，场馆设年龄上限可以理解，主要顾虑是老年人的

健康状况。这个担心可以通过制度设计来解决。比如，用健

康评估代替年龄筛选，要求报名者提交体检报告，血压正常

吗？能连续站立讲解半小时吗？还可以按身体状况匹配岗

位，讲解员需要长时间站立，交给身体状况好一些的人，身体

状况不那么好但想参加志愿服务的，可以分配在游客咨询、

资料整理等岗位。同时，可以签订健康声明与意外协议、购

买保险等。具体服务中，还可灵活安排服务时段与时长。

真正的尊重，是建机制、给机会、给选择权。老年人

不是负担，是宝贵的资源。希望银发志愿者的年龄天花

板早日拆掉，让时间沉淀的智慧与岁月磨不灭的热情找

到新的发光之处。
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真正的尊重，是建机制、
给机会、给选择权。老年人不
是负担，是宝贵的资源

本报北京 8月 5日电   （记者林丽鹂）市场监管总局近

期公布 2026 年上半年食品安全监督抽检情况。数据显示，

全国市场监管部门共完成食品安全监督抽检 229.1 万批次，

总体不合格率为 2.22%。

日常消费量较大的食品类别中，鲜蛋，肉制品，畜禽肉

及副产品，食用油、油脂及其制品，粮食加工品，乳制品不合

格 率 分 别 为 1.38%、1.01%、0.62%、0.54%、0.35%、0.14%；水

果、蔬菜、水产品不合格率分别为 5.18%、4.92%、3.38%。

抽检发现的问题主要是农药残留、有机物污染、微生物

污染、兽药残留、超范围超限量使用食品添加剂。针对监督

抽检发现的不合格食品，市场监管部门已及时开展核查处

置，严格控制食品安全风险。

市场监管总局公布食品安全监督抽检情况

上 半 年 总 体 不 合 格 率 为 2.22%
已针对不合格食品及时开展核查处置

本版责编：唐天奕   付明丽   刘子赫

本报北京 8月 5日电   （记者王洲）近日，北京警方依托

“2026 春夏平安行动”部署，破获了一起非法抢票案件。

据办案民警赵红轩介绍，他们发现一条利用软件非法

抢占热门景点景区门票和预约名额的线索。随即迅速组织

刑侦、网安及属地公安分局成立专案组，全力开展线索侦查

和调查取证工作。多地公安机关密切配合，专案组在 5 省

市同步开展抓捕行动，一举抓获杨某某等 10 名犯罪嫌疑

人，并依法采取刑事强制措施。

“此前，我们联合多部门召开‘黄牛’治理联席会，推动落

实信息互通、协同打防，切实维护游客合法权益。”北京市公

安局刑侦总队有组织犯罪侦查支队支队长高辉说。此外，北

京警方还结合既往警情，梳理了“黄牛”警情高发重点景区，

制定常态化打击整治方案，及时发现处置违法犯罪行为。

北京警方破获一起非法抢票案件

本报北京 8月 5日电   （记者易舒冉）记 者 从 全 国 总

工 会 获 悉 ：全 国 总 工 会 、人 力 资 源 社 会 保 障 部 、科 技

部 、工 业 和 信 息 化 部 、公 安 部 、湖 南 省 政 府 联 合 举 办

第 九 届 全 国 职 工 职 业 技 能 大 赛 。 本 届 大 赛 分 全 国 网

上 练 兵 、省 级 预 赛 和 全 国 决 赛 3 个 阶 段 进 行 。 决 赛

计 划 于 2026 年 11 月 在 湖 南 株 洲 举 行 ，设 置 数 控 机 床

装 调 维 修 工 、智 能 网 联 汽 车 装 调 运 维 员 、人 工 智 能

训 练 师 、电 子 设 备 装 接 工 、工 业 废 水 处 理 工 、网 约 配

送 员 六 大 工 种 ，对 获 得 各 工 种 决 赛 前 3 名 且 符 合 推

荐 条 件 的 选 手 ，将 按 程 序 推 荐 申 报 全 国 五 一 劳 动

奖 章 。

目前大赛已启动全国网上练兵活动。练兵活动依

托“职工之家”APP 进行，包括线上答题和课程学习两大

板块，广大职工可登录“职工之家”APP，进入“劳动竞

赛”模块中的“第九届全国职工职业技能大赛”专区，开

启技能进阶之旅。按规则完成线上答题即可获得相应

工种的网上练兵电子证书，并作为参与决赛的依据之

一。练兵活动将持续至 9 月 30 日。

全国职工职业技能大赛是工会系统规格最高、规

模 最 大 、影 响 最 广 的 国 家 级 一 类 职 业 技 能 大 赛 ，自

2003 年以来已成功举办 8 届。2024 年第八届大赛示范

带动 770 万名职工参赛备赛。

第九届全国职工职业技能大赛

决 赛 将 于 11 月 在 湖 南 举 行

本报哈尔滨 8月 5日电   （记者刘梦丹）记者从 4日举行

的“黑龙江省构建医养结合服务体系”专题新闻发布会上获悉：

目前黑龙江省已设立一系列价格项目，并集中设立了一批适老

化医疗服务项目，让老年人在家就能享受到规范的医疗服务。

针对常见病、慢性病患者的后续复诊需求，黑龙江省专门

设立了“互联网+”复诊诊查费项目。患者需已在实体医疗机

构确诊并建立病历记录，方可通过互联网医院进行复诊。

针对上门医疗服务，黑龙江省采取“上门服务费+医疗服

务价格”的收费模式，上门服务费按“单次单人”标准计价，具

体收费标准由医疗机构自主确定，报医保部门备案并公示。

黑 龙 江 规 范 适 老 化 医 疗 服 务 项 目

“您有欠缴社保费情况，请及时办理补

缴。”前不久，陈卫强收到一条短信提醒。他

今年 59 岁，家住山东省淄博市淄川区，曾在当

地多家企业工作，明年 7 月将要退休。

“社保中心提醒我补缴社保费，我咋不

记得有过漏缴哩？”收到信息的陈卫强将信

将疑。

“ 咱 明 天 去 政 务 服 务 中 心 一 查 就 知 道

了。”老伴李红霞安慰他。

第二天，陈卫强走进淄川区政务服务中

心，说明来意后，淄川区人社局工作人员张赵

明热情答复：“我们通过为临退休人员进行

‘社保数字画像’，发现您的社保有段时间断

缴了，特意发消息提醒您。咱提前留出时间

办 理 补 缴 ，不 会 影 响 您 正 常 办 理 退 休 手

续的。”

“社保断缴，我咋不记得？”陈卫强心里还

是犯嘀咕。

“社保数字画像”是淄博市社保中心推出

的一项数智化便民服务，依托全市 142 万份企

业职工电子人事档案和 94 万份电子劳动合

同，以及全国参保信息比对系统、山东省社保

业务系统等多渠道数据，为参保人进行“一人

一画像”，精准识别参保人个性化需求，并主

动推送服务。

过去，临退休人员办理退休手续时常遇

到因社保断缴而无法顺利办理，进而影响退

休金按时领取的情况，为此，补档案、补缴费，

来回要跑好几次。如今，“社保数字画像”改

变原有服务模式，提前梳理出待办事项，向临

退休人员精准推送社保断缴提醒，实现靠前

服务。

站在智能终端前，刷脸、确认。几秒钟

后，陈卫强的“社保数字画像”在屏幕上清晰

展现：22 年的缴费记录、4 次工作变动，有一次

缴费中断的记录，为期 4 个月，被系统用红框

清晰标出，并附上补缴指引。

“这事我早就忘了。要不是系统提醒，等

办理退休时再发现，肯定会影响我领取退休

金。”陈卫强说。在张赵明的引导下，陈卫强

通过原单位提交劳动合同、记账凭证和工资

表等原始材料，补缴 1400 余元，成功办理 4 个

月的社保补缴手续。

依托“社保数字画像”应用场景，淄博市

不仅实现了临退休人员断缴问题前置筛查，

在社保关系转移接续处置上同样成效明显。

淄博市民杨颖曾在四川广安、安徽亳州

等多地有工作经历。去年，她回到淄博工作，

却迟迟未将异地社保转移至现参保地。

前不久，淄博市社保中心通过“社保数字

画像”筛查出这一问题，并向她发送了提醒。

了解到自己参保情况及问题后，在工作人员

引导下，杨颖向原参保地提出转移申请，经审

核后顺利完成转移手续。

聚焦临近退休人员的急难愁盼，依托“社

保数字画像”实现精准对接、主动服务，实现

数据前置筛查、问题提前化解。截至目前，淄

博市已为 16.9 万名 5 年内面临退休的人员完

成精准画像，通过系统智能研判、自动预警提

醒，累计梳理出 32.3 万条待办事项，引导群众

高效办理退休手续。

数智化赋能让服务效率大幅提升，全市

退休待遇领取平均等待时间缩短至 4 天。“下

一步，我们将持续优化‘社保数字画像’功能，

深挖数据价值、细化服务场景，拓宽精准服务

覆盖面，持续前移服务关口、优化办事体验，

全力打造暖心高效的社保主动服务新模式。”

淄博市社保中心主任车新鹏介绍。

山东淄博推出社保数字画像

一 人 一 张“ 像 ”  算 出“ 退 休 账 ”
本报记者   王   者

■服务窗R

8 月 5 日，在河南省商丘市夏邑县会亭镇中心卫生院，社区医生为环卫工人测量血压，守护户外劳动者的健康。

王高超摄（影像中国）  

暑期，浙江省湖州市安吉县公安局天荒坪派出所联合生态义警，巡查漂流、溯溪等点位，向游

客宣防临水游玩安全事项。 应立强摄（影像中国）  


