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其实，不同的取暖设备有不同的
使用场景和具体的安全使用要求，那
么如何安全使用“取暖神器”？

电热毯是家家户户常用的取暖
设备。电热毯使用时最重要的是要
铺平，不能折叠起来通电，否则就容
易因内部线路短路而发生危险。通
电时间也不要太长，等温度上来后就
可以拔掉插头。入睡时应断电，不要
整夜使用。

需要留意的是，不要把电热毯放在
金属物或尖、硬物上使用，以免造成破
损，导致线路短路。同时一定要检查一
下自家的电热毯使用年限，一般超过6

年的就要更换，以免发生危险。
除了电热毯，电暖器也是家中常

见取暖设备，使用时最重要的是要远
离明火，不要在电暖气附近使用空气
清新剂、花露水等，不然可能会引发
爆炸。

很多人喜欢把衣物放在电暖气上
烤，这是有风险的！因为这样会导致
热量被“闷”在电暖器和衣物的小空间
里，形成一个“小烤箱”。当温度持续
上升，可能会引燃衣物导致火灾。

另外，暖宝宝、电热水袋、加热
围挡、加热坐垫、暖脚烤火箱也都是
当下流行的“取暖神器”。但是要注

意，在使用暖宝宝时不要直接将其
贴在皮肤上，有烫伤风险，同时如果
暖宝宝破损，里面的材料流出也极
难清理。上面提到的有“电”属性的取
暖设备通常包含电热丝，应避免破损、
弄湿，弯折，防止短路，发生火灾。

此外，大家生活当中一些常见
的保暖方式，稍微做一下调整可能
就会有意想不到的效果，比如盖被
子方法。从上到下的盖被方式依次
有：被子——毛毯——人，毛毯——
被子——人，被子——人——毛
毯。保暖效果依次增强，最强的竟
然是“夹心盖被法”。赶紧把这个小
妙招收藏起来试试吧。

““取暖取暖神器神器””
安全使用指南来了安全使用指南来了！！

全国多地最近断崖式降温，供暖开启之前，不少人家里开始启用各种各样的取暖设备。在这里提醒大家，警惕取
暖设备使用不当引发事故。

前段时间，在江西省赣州市章贡
区有一户人家发生火情。消防员进
入现场发现，屋内已经笼罩一层白
烟，墙体也被熏黑，一名行动不便的
老人躺在床上。消防员将老人抬下
楼，转移至安全区域并将火扑灭。事
后经了解，起火原因是电暖器长时间
烘烤，不慎引燃周边物品，这才导致
火灾的发生。

无独有偶，在河南信阳淮滨县，
一户居民家因不当使用电热毯引燃
可燃物导致家中起火。消防员到场
后疏散周边群众并将火扑灭。

日常生活中，我们常用的取暖电
器如果使用不当，会有哪些风险？消

防员现场做了几个小实验。
试验中，消防员准备了一张常用

的电热毯，当电热毯折叠使用后出现
了电热丝断裂的情况。两根断裂的
电热丝相接触的同时，触点有火花闪
烁，电热毯随后发生了燃烧。

除了电热毯，俗称“小太阳”的取
暖设备也是冬季常用的。消防员准
备了一台“小太阳”，在通电30秒钟
后，热成像仪测量显示温度已经达到
了 400℃左右。将毛巾靠近“小太
阳”，毛巾和“小太阳”接触的部分开
始出现焦煳并逐渐变黑。8分钟后，
毛巾就被完全烧透了，这时“小太阳”
表面的塑料壳也已经融化。

取暖设备使用不当会带来哪些风险？

生活中如何安全使用“取暖神器”？

据央视新闻

闲暇时刻，不少人选择运动一下，强身健
体。去公园里跑步、到健身房举铁、在游泳池
畅游……不同的运动项目在带来多样乐趣的
同时，效果也有不同。如何选择适合自己的运
动？专家表示，普通的运动爱好者可以依据年
龄的划分来挑选适合自己的运动项目。

对于未成年人（6-17岁）来说，宜多进行促
进骨骼发育、提升身体协调性、培养运动习惯的
全身性运动，如快走、慢跑、爬山、跳绳、游泳、骑
行等常见的有氧运动。这些运动强度较低、持
续时间较长，运动过程中氧气供应充足，可以促
进血液循环和机体的新陈代谢、增强心肺功
能。这一阶段，应避免进行高强度的单一训练。

对于成年人（18-44岁）而言，维持心肺功
能、减轻体重、缓解工作压力以及追求体态优美
是许多人运动的目标。可结合个人兴趣爱好选
择适合的运动项目，如瑜伽、登山等常见的有氧
运动，以及举重、卧推等常见的负荷强度高、持
续时间较短的无氧运动。

运动方式咋选最合适？
先看自己的年龄

市民在体育公园打球健身。

据《人民日报》

45岁以上的人群，有时会面临钙流失快、
骨密度下降等情况，运动时应注重保护关节、避
免受伤。可以多选择如慢跑、太极拳、广场舞、
游泳等低强度、低冲击、节奏平缓的运动，避免
剧烈对抗。在运动过程中，一旦出现胸闷、头
晕、关节疼痛等症状，应立刻停止锻炼，紧急情
况下还需要及时送医。

除去年龄划分，性别也是影响运动选择的
因素之一。

男性通常拥有更发达的肌肉和更高的骨
骼密度，在力量型、速度型以及需要高强度身体
对抗的运动项目中较具优势。相对而言，女性
通常具有更好的柔韧性、协调性和平衡感，在体
操、舞蹈以及某些球类运动中能有更好表现。

此外，运动还可按需选择。对于上班族等
久坐人群而言，肩颈腰部劳损高发，运动时间相
对有限，可利用碎片化时间开展锻炼，进行拉伸
操、爬楼梯、平衡站立等用时较短的运动。对于
不适合剧烈运动的特殊人群，如骨关节病、慢性
病患者以及孕产妇等，建议在医生和专业教练
的指导下适当运动。

总而言之，找到自己感兴趣又合适的运动项
目，而后长期坚持、适度进行，总会有所裨益。

老人在表演柔力球。

消防员现场做实验。

近日，世界戏剧教育联盟2025国际大学生戏剧展演活动在北京举
行。来自中国、英国、美国、俄罗斯、希腊、格鲁吉亚、保加利亚、德国8个
国家的戏剧院校师生聚在一起，以戏剧为媒介，从多元角度诠释对“梦”
与“恋”的理解与感悟。

中国中央戏剧学院的《庄周梦蝶》重构庄周“试妻劈棺”寓言；英国伦
敦音乐与戏剧艺术学院的《工匠的仲夏夜之梦》演绎追求戏剧梦想的暖
心故事；美国奥城大学戏剧学院的《154种方式说爱你》展现莎士比亚诗
篇表现的爱情不同侧面。 据新华社

多国师生在京演绎“梦”“恋”主题戏剧
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盖被子方法盖被子方法
保暖效果依次增强保暖效果依次增强

不能折叠通电

入睡时应断电

一般超过6年的就要更换
以免老化发生危险

电热毯电热毯


