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注意出行安全 做好个人防护 争当文明游客

端午出游 这份温馨提示请收好
本报讯（记者 戴子翔）端午

节将至 ，恰逢高考刚结束 ，旅
游市场又将迎来一个出游高

峰 。 为营造安全 、舒适 、文明
旅游环境 ，近日 ，信阳市文化
广电和旅游局特别提醒 ，出
游请做好个人疫情防护 ，提
前规划好行程 ， 遵守社会公
序良俗 ，维护良好形象 ，争做
文明游客 。

注意出行安全， 合理安排
行程。 出游前要了解目的地天
气状况，看管好自己随身物品。
行程中要时刻注意安全， 不在
“网红”地任性打卡拍照或从事
危及自身以及他人人身安全的

活动。 合理安排出行时间，尽量
避开热门景点， 做到错时错峰
出行。 要听从导游安排，谨慎选
择高空、高速、漂流等高风险项

目，提高安全防范意识，避免前
往不具备开放接待游客条件的

区域。
关注疫情信息， 做好个人

防护。 请密切关注各地疫情风
险等级情况，保持警惕状态，做
好个人防护。 积极配合文旅场
所工作人员进行健康监测和实

名登记，自觉接受体温监测、健
康码查验、防疫安全教育，自觉
与他人保持安全间距，勤洗手、
戴口罩，提倡公筷公勺、分食进
餐。 若出现发热、咳嗽等异常症
状， 请立即到当地医院发热门
诊就医。

参团认清资质， 签订规范
合同。 应选择正规的旅行社企
业参团旅游 ，自觉抵制无证无
照非法经营旅行社业务的组

织和个人 ，向 “不合理低价游 ”

说“不”。 报名时应仔细查验旅
行社的 《营业执照 》《旅行社业
务经营许可证 》 等相关证照 ；
与旅行社签订规范的旅游合

同 ，了解旅游行程安排 ，明确
约定旅游行程中浏览景点 、交
通 、住宿 、餐饮 、购物 、违约责
任等内容。

争当文明游客， 依法理性
维权。 广大游客应树立文明健
康出游意识，爱护生态环境，养
成健康习惯； 杜绝食用和接触
野生动物， 自觉践行 “光盘行
动 ”；尊重当地风俗习惯 、文化
传统和宗教信仰； 不要盲目听
信商家推荐， 更不要跟风冲动
消费。 如遇旅游服务质量纠纷，
可 拨 打 全 国 旅 游 服 务 热 线

“12301” 或 市 民 服 务 热 线

“12345”。

连日来，信阳
市金凤凰艺术团

精心创作了一系

列精彩的文艺节

目，艺术团成员们
以“唱红歌”“模特
秀”“民族舞”等艺
术形式 ， 向建党
100 周年献上祝
福。图为团员们在
排练节目。
本报记者

周 涛 摄

提升应对突发情况能力
信阳蓝天救援队开展溺水救援技能训练

本报讯 （记者 杨长喜 ）
夏天是溺水事故高发季。 日前，
信阳蓝天救援队在南湾水库开

展溺水救援技能训练， 以增强
救援实战能力。

蓝天救援队是我市水上救

援的主力军， 水上能力自然不
能差。 冲锋舟驾驶、过障碍等技
能必须得会。 在当天的拉练中，
每个组都有熟练的操作手师傅

手把手教学， 让新加入蓝天救
援队的队员熟悉冲锋舟驾驶技

能。 训练中，每位队员都实际体
验了冲锋舟拼装、充气、漏气处
理的过程。

“救命！ 救命！ ”远处传来
呼救声 ，有人 “落水 ”了 。 在模
拟的水域较小 、 水流平静区
域 ，浆板就派上用场了 。 只见
岸边的救援队员迅速放下浆

板 ，快速划至 “落水者 ”身边 ，
让“落水者 ”抓住浆板 ，自己跳

下水 ，利用自身重量和力量将
“落水者 ”翻到浆板上 ，最后再
上板，划至岸边。

“夏季是溺水事故高发期，
我们不希望出队， 因为每一次
出队都意味着一次事故。 但是，

我们时刻准备着迎接可能到来

的任务。 我们在此也提醒广大
市民， 夏季玩水一定要注意安
全，做好防护，避免发生溺水事
故。 ”信阳蓝天救援队队长喻忠
强说。
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为做好高考期间通信保障工作，日前，北京创和世
纪通讯技术股份有限公司制订应急预案， 对全市考点
各类系统设备、基站运行进行检查。各级管理人员抓实
抓细通信基站各项安全风险管控和应急保障措施，营
造良好的高考环境。 张运波 摄

关注高考后的心理调整

高考结束， 突然轻松
下来， 有些同学却不适应
了。 精神卫生心理专家提
醒： 为了避免发生不良后
果， 高考后应做好适度的
心理调整。

做好自我放松

考前紧张的复习 ，使
不少同学考前睡眠严重

不足， 甚至生物钟紊乱。
考试结束，有的同学想大
睡 3 天，把高考前睡眠不
足补回来；爱玩游戏的同
学，觉得终于可以不受约
束地玩了；有的同学考完
后 ， 则立刻约上三五好
友，聚餐、饮酒；喜欢运动
的同学，想跟同学一起痛
快淋漓地打场篮球，或踢
一场足球；还有的同学喜
欢旅游，想去游览一下祖
国的大好河山。

这些想法都没有问

题 ，但是一定要记着 ，凡
事皆有度，不可过度。 掌
握一个基本原则 ： 饮食
有节，起居有常。 饮食要
有节制 ，饮酒不能过量 ，
更 不 能 醉 酒 和 打 架 斗

殴 ， 玩游戏不能通宵达
旦 ，运动要注意安全 ，游
泳不要去野外 ， 旅游尽
量选择近游。

营造轻松和谐的家庭氛围

家长们十几年的辛

苦陪伴，那种难以言表的
期盼，无不表现在他们平
时的言谈举止中。 高考一
结束，有的家长就急不可
耐地询问孩子考得如何，
关心分数或者孩子的心

理状况。 此时，家长们要
善于察言观色，那些谈笑
风生的孩子，可以判断考
得不错，而那些闷闷不乐
的，可能考得不理想。 对
于前者，家长们可适当给
孩子“降降温”，还没到庆
功的时候。 对于后者，家
长们更不要多问，多聊聊
与高考无关的话题，做一
些孩子平时喜欢做而没

有时间做的事情。 切记不
要“哪壶不开提哪壶”，更
不能批评指责。 否则就会
加重孩子的不良情绪，进
而导致不良后果。

（未完待续）


