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7月20日起，本市正式进入主汛期，

也就是我们常说的“七下八上”时期，一

年中降雨最多、最集中，且强度最强的时

期，也是防汛防洪的关键时期。

“七下八上”为何如此多雨

这与副热带高压有关。每年7月下

旬前后，夏季风的北边缘推进到了华北

地区，同时，副热带高压脊线稳定地维持

在北纬25°以北。副热带高压就像一个

水汽“传送带”，借助气流把洋面上的水

汽源源不断地向北输送。暖湿气流一旦

与东移南下的冷空气相遇，就容易形成

强降水或持续性降水。

北方暴雨的产生也少不了地形“靠

山”的推波助澜：太行山脉呈南北走向横

亘于华北中部，是东部地区黄土高原与

华北平原的天然分界线，对华北天气系

统特别是暴雨有着重要影响。

此外，“七下八上”也是西北太平洋

台风活跃的时期，由于台风本身携带大

量的水汽，一旦在“七下八上”防汛关键

期北上，会造成防汛形势陡然紧张。

溺水高发期 牢记这些要点

“七下八上”主汛期 跟“我”有什么关系

溺水救援需冷静科学。掌握要

点，关键时刻能救命！

1.在游泳池遇见有人溺水，立刻大

声呼叫救生员。

2.在户外发现有人溺水，要大声呼

叫，同时拨打110报警并联系 120急救

人员。

3.不要直接跳下水或手拉手施救，

避免造成连环溺水的悲剧。

4.寻找救生圈、木板、竹竿、树枝等

抛向溺水者，救人时要趴在地上降低

重心，避免被拉入水中。

5.如果具备下水救援的条件，救援

者要从背后接近溺水者，再托起溺水

者的身体，让头露出水面，侧游上岸。

（中华人民共和国应急管理部）

7 月 25 日是“世界预防溺水日”，据统计，溺水是全球范
围内导致意外死亡的第三大原因，而夏季更是溺水事故的
高发期。本期特别整理防溺水安全指南，帮助市民增强安
全意识，掌握科学避险方法。

在游泳过程中如遭遇溺水，切记不

要慌乱，做到以下3点，可极大增加获救

几率。

1.放松身体向后仰，不要挣扎，防止

下沉。人体可以产生浮力的肺部位于上

半身，而身体的重心位于下半身。在身

体没有放松时，人会沉入水中。

2.将双手举过头顶，这样重心会向

上移动，帮助身体仰躺在水面。抬起下

巴，尽量让口鼻露出水面，保证呼吸，同

时大声呼救。

3.注意周围有没有能帮助漂浮的物

品，可将空塑料瓶等具有浮力的东西抱

在身前，更有助于漂浮。

遭遇溺水 切记不要慌乱

鉴别是否溺水 记住这 6 个要点

很多人以为，“人在溺水时会大声呼

救”，实际上，真正的溺水是快速而无声的。

1.突然安静无声，嘴没入水中。

2.手臂可能前伸，但无法划水移动。

3.在水中直立、不能踢腿，往往挣扎

20—30秒之后沉下去。

4.眼神呆滞或是闭着眼睛，头发可能

盖在额头或眼睛上。

5.可能会头后仰、嘴巴张开，有的人

可能头前倾。

6.看起来像在抬头看天空、岸际，眼

神涣散，呼叫无反应。

溺水施救 5 要点

暴雨预警
气象部门发布的暴雨灾害风

险信号，按降雨程度分四级。

我该怎么办
蓝色预警：12小时内降雨量将

达50毫米以上，或者已达50毫米

以上且降雨可能持续。低洼处易

积水、交通阻塞。关注天气预报，

提早安排出行。

黄色预警：6小时内降雨量将

达50毫米以上，或者已达50毫米

以上且降雨可能持续。城市、农

田多处积水，部分道路管制。避

免到涉山涉水景区，看见桥下积

水要绕行。

橙色预警：3小时内降雨量将

达50毫米以上，或者已达50毫米

以上且降雨可能持续。易暴发山

洪、滑坡、泥石流等灾害，城市内涝

严重。暂停户外作业，别去高风险

地区。

红色预警：3小时内降雨量将

达 100 毫米以上，或者已达 100 毫

米以上且降雨可能持续。山洪、滑

坡、泥石流等灾害发生概率大。如

遇险情，及时避险，不贪恋财物，不

擅自返回。

洪水预警
根据洪水量级及发展态势设

置的灾害预警机制，由蓝色、黄色、

橙色、红色四个等级构成。

蓝色预警：河水上涨到江河堤

防处于防守戒备状态时的水位（警

戒水位），达到小洪水量级。

黄色预警：河水上涨并超过警

戒水位，达到中洪水量级。

橙色预警：河水上涨到保证

堤防及其附属工程安全挡水的上

限水位（保证水位），达到大洪水

量级。

红色预警：河水上涨到接近或

超过有记录以来最高水位，达到特

大洪水量级。

我该怎么办
如果被困，保持冷静，转移到

高处，立即求援。无通信条件的，

制造烟火或用手电筒等发求救信

号。寻找体积大的漂浮物自救。

城市内涝
暴雨导致城市低洼路面及小

区、桥梁下穿隧道、深基坑、在建工

地等极易发生积水。灾害影响面

广、灾害链复杂、城市运行危害大。

我该怎么办
绕开积水区，远离漩涡（可能

没井盖）；电车遇积水弃车逃生。

避免蹚水走路（水下可能有电

或尖锐物），避免躲在桥洞或树下

避雨，别硬闯积水。

山洪灾害
山丘区溪沟中发生的暴涨暴

落洪水，常伴发泥石流、山体滑坡等

次生灾害，有突发性极强、有效预警

时间短、避险转移难度大的特点。

我该怎么办
要掌握“三看一听”技巧，一看清

澈溪流突然变浑浊，二看溪流水位急

速上升，三看溪流水位骤降或断流，

一听到轰鸣声或闷雷声，发现以上情

况应尽快向沟道两侧高地撤离。

不要顺沟谷逃命，不要开车逃

生，不要贪恋财物。

平原区洪涝灾害
江河洪水泛滥和当地涝水所

造成的灾害，具有波及范围广、持

续时间长、造成损失大、发生频繁

的特点。

我该怎么办
做好随时撤离准备，沿指定路

线到达避难所；有条件的地区可组

织当地人员进行巡堤查险。

避免到临水区域活动，切莫贪

恋财物错过转移时机，不得擅自返

回危险区。 （北京丰台消防）

“七下八上”等高频词，跟“我”有什么关系？
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