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聚 焦B
长假过完，开启
新的奋斗模式

□ 李东标

昨天是春节长假后的首个工作
日。假期后第一天上班，或许有的人
还沉浸在假日的欢乐氛围，或许有的
人还在留恋假日的安逸，但是新的一
年已经开始，请及时开启新的奋斗模
式。

开启新的奋斗模式，先从收心开
始。良好的心态是成功的一半。只有
心态调整到位，才能应对接下来紧张
的工作节奏。收心不能等，在春节假
期即将结束的时候，就要从心理上进
入工作状态，比如提前熟悉工作、重新
梳理年后工作计划、着重关注收集与
工作相关的信息，这些调整都有助于
走出懒散的“休闲状态”，为顺利进入
工作状态打下基础。

收心也要收身。春节期间少不了
各种应酬，觥筹交错、饕餮狂欢之后，
很有可能会引起消化不良，导致身体
不适。身体是革命的本钱。有了健康
的体魄，我们才能更好地投入工作。
开展适当的运动，选择跑步、骑自行
车、打球等多种方式进行体育锻炼，同
时注意调整作息时间，让身体慢慢恢
复到最佳状态。

当然，作为单位的管理者，也可以
考虑合理为员工安排一些强度不大的
工作，比如业务交流会、内部培训、收
心会等，带头学习业务，提醒员工按照
要求循序渐进开展工作，最大限度地
帮助员工克服“节后综合征”干扰，避
免出现节后焦虑、抑郁的问题，尽快适
应工作环境。

一年之计在于春，一日之计在于
晨。新的一年，蕴含着新机遇和新挑
战，站在新时代新起点，各行各业的人
们唯有牢记幸福是奋斗出来的，撸起
袖子加油干，才能闯出新天地，不负韶
华，不负伟大新时代。

别让健康
栽在路上

春节假期就要结束了，马上要迎来出
行高峰。无论是乘坐汽车、火车，还是选择
飞机，人流密度高、空气污浊，加上舟车劳
顿，很容易诱发各种疾病。大家要注意做
好预防工作。

提前做好准备工作

出行前应根据自身健康状况，合理安
排行程，避免过度劳累。

提前了解目的地天气温度情况，做好
防寒保暖措施。

带好常用药品，比如晕车药、感冒药以
及急救药。高血压、糖尿病等患者，出行前
要咨询医生，并随身携带相应的药品。

注重个人卫生

保持良好的卫生习惯和健康的生活方
式。

衣着舒适，根据天气温度变化随时增
减衣服。

勤洗手，打喷嚏或咳嗽时用纸巾、毛巾
等遮住口鼻。

保护好呼吸系统

出行高峰期的火车、长途车上人群密
度高，空气污浊，加上车内湿度低，上呼吸
道的防御功能被削弱，很容易感染。要避
免呼吸道疾病的发生，在回家前要注意休
息、别熬夜，旅途中多喝白开水；

上下车要及时增减衣物，避免着凉；
老人、小孩等抵抗力较弱的人可戴上

口罩，根据旅途长短准备几个口罩，每隔
3~4小时换个新的。

旅途久坐，饮食需清淡

不少人在旅途中会带大量方便面、卤
肉等油腻食物，加之久不运动，会加重肠胃
负担，引发消化不良、胃肠炎等疾病。

旅途中最好吃清淡点，多喝白开水，适
当吃些苹果、香蕉等易消化的水果。

对于坐飞机的旅客来说，容易发生胃
胀气，最好不要吃容易产气的食物，也不要
喝碳酸饮料。

憋尿不可取

春运期间的火车、客车非常拥挤，寸步
难行，有些人想上厕所时也尽量憋着。但
长时间憋尿会增加泌尿系感染的风险，而
且是诱发前列腺炎的重要危险因素。

如果老年人或者前列腺增生者，长时
间憋尿很容易诱发急性尿潴留。因此，如
有尿意，即使车厢内人再拥挤，还是应该去
上厕所。

坐姿要长换，尽量多动动

正值春运返程高峰，长途旅行路程动
辄数小时甚至十几小时，飞机、汽车、火车
的座位空间都很狭小，不仅让人坐立难安，
甚至有引发下肢静脉血栓的风险。

因此，建议乘客多起身活动、伸懒腰、
常换姿势，可以转转脚踝、踮踮脚尖，还可
从下到上按摩下肢帮助血液回流。

春运返程高峰将持续至3月初

年前往家走，年后往外走。春节过

后，在外求学、务工的人们，纷纷迈出离家

的脚步。根据铁路部门客流预计，今年春

节后的客流高峰将持续至3月初，其间客

流基本保持稳定。铁路部门提醒，如果有

可能尽量避免在拥挤的客流高峰期间乘

车外出。

春节假期已经结束，但春运仍未结束，

未来几天内仍是返程客流集中的时期。对

承担了春运旅客发送量超过80%的公路运

输来说，交通安全风险依然不可忽视，客运

车辆的安全问题更是重中之重。客运企

业、客运车辆驾驶人及乘客要牢记这些注

意事项。

客运企业
安全是企业的生命线。按照《安全生产法》《道路交通安

全法》《道路运输条例》《危险化学品安全管理条例》等法律法
规，客运企业应严格落实安全主体责任，切实消除安全隐患。

◆ 严格管控挂靠车辆。对挂靠经营车辆不能只收费不
管理，在日常安全监督管理上，更要严于自营车辆。

◆ 严密旅游租包车监控。针对车辆动态监控不到位问
题，要创新监管方式和监控手段，制止防范无证包车、非法运
营等违法违规问题。

◆ 严格落实动态监控措施。严格落实全程动态监管，严
禁动态监控平台无人值守或者不履行职责，严禁故意破坏、人
为干扰、屏蔽信号，严禁伪造、篡改、删除车辆动态监控数据。

◆ 切实防范疲劳驾驶。要采取有效措施保障客车驾驶人
休息权利，定期对驾驶人进行体检，杜绝驾驶人疲劳驾驶、带病
上岗。

◆ 坚决杜绝危车、病车上路。加强车辆日常检查，及时
消除安全隐患，对临近或达到报废年限、行驶里程长的车辆，
要加快淘汰更新。

乘客
◆ 不乘坐超员车；
◆ 全程系好安全带；
◆ 选择正规营运车辆；
◆ 不携带易燃易爆物品上车；
◆ 发现车辆及驾驶人有违法行为要果断举报。

出行坐车遇火灾 谨记要点助逃生
汽车篇

乘汽车遇到火灾，应做到以下几点

1.尽量从车门处逃生。如果车门不能
及时打开时，可以打开车门上方应急阀的
盖子，然后转动应急阀（上面有提示旋转方
向），这样就可以把车门打开。

2.车内一般配有安全锤，紧急情况下，
乘客可用“安全锤”击碎侧窗玻璃逃生。万
一找不到安全锤，可用重物、皮带或用女同
志的高跟鞋扣猛击钢化玻璃的四周。

3.客车都有一个放气阀，通过顺时针方
向转动放气阀，可切断门气路，在此状态
下，车内或车外手动就可打开前后门，方便
撤离。

4.旋转车顶天窗上的红色扳手，就能
将天窗打开，从而迅速逃生。同时，大部分
空调客车都在车厢后部设置了逃生门和逃
生气窗，坐在车厢后部的乘客可就近迅速
打开两个通道逃生。

5.短时间内屏住呼吸，或用湿毛巾捂住
口鼻，并尽快找到通风口或者砸开玻璃探
头呼吸，可以增加存活几率。

1.利用车厢前后门逃生。火灾发
生后，车厢内被困人员切不可慌乱拥
挤，应尽快利用车厢两头的出口，有秩
序地逃离火灾现场。

2.利用车厢窗户逃生。火车车厢
内窗户一般为70*60，足够人员逃生。
当车厢内火势较大时，可破窗逃生；但

当车厢内火势不大时，应避免开启窗户
逃生，以免大量新鲜空气涌入后，加大
火势蔓延速度。

3.下车时应抛弃行李，保命要紧。
车厢发生火灾后，旅客应按秩序下车，
不要顾及行李，避免缩短他人逃生时
间。

1.要自觉遵守乘机关于禁止吸烟
和禁止携带违禁物品的规定，不携带
危险品上飞机，不在飞机上吸烟；增强
自我保护意识，认真阅读客机舱内配
备的安全须知。

2.在登机以后要熟记起飞前的安全
指示，记牢最近的逃生门位置和紧急出口
位置。

3.飞机一旦发生起火事故，在条件
允许的情况下，要及时扑灭火苗，阻挡

蔓延，以便赢得更多的逃生时间；撤离
时，要听从乘务人员的指挥，千万不能
蜂拥而下，把紧急出口堵死。

4.如果机舱内浓烟阻挡了视线，不
要狂奔乱跑或高声尖叫，要立即用毛巾
捂住口鼻，向有空气的地方探索前进寻
找出口，一旦逃出飞机，尽快逃离现场。

5.随时保持警觉，意外发生时一定
要保持冷静，听从空服人员指示下尽快
离开。

飞机篇 乘飞机遇火灾，牢记“飞行安全守则”

火车篇 坐火车遇火灾，谨记三条逃生法则
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（本版图文均据新华网）

客运车辆驾驶人
◆不超速，严格按照道路限速要求行驶；◆不超员，乘客数量不超过核定载客人数；
◆不疲劳驾驶，连续驾驶不超过4小时；◆不违反凌晨2时至5时的禁行规定；◆不在行李厢中装载违规货物。
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请收好这份交通安全秘笈


