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未成年人如何在网络环境中
保护好自己的安全

遗失声明

新修订的《中华人民共和国未成年人保护
法》增加了“网络保护”专章，首次明确规定“国
家、社会、学校和家庭应当加强未成年人网络
素养宣传教育，培养和提高未成年人的网络素
养，增强未成年人科学、文明、安全、合理使用
网络的意识和能力”。

今天小编带你们一起来学习“未成年人保
护法”之网络保护篇的相关法条。

1.“未成年人保护法”第七十五条规定：“国
家建立统一的未成年人网络游戏电子身份认证
系统。网络游戏服务提供者应当要求未成年人
以真实身份信息注册并登录网络游戏。”

2.“未成年人保护法”第七十四条规定：“网
络游戏、网络直播、网络音视频、网络社交等网
络服务提供者应当针对未成年人使用其服务

设置相应的时间管理、权限管理、消费管理等
功能。”

3.“未成年人保护法”第七十七条明确规定
禁止对未成年人实施网络欺凌：“任何组织或者
个人不得通过网络以文字、图片、音视频等形
式，对未成年人实施侮辱、诽谤、威胁或者恶意
损害形象等网络欺凌行为。遭受网络欺凌的未
成年人及其父母或者其他监护人有权通知网络
服务提供者采取删除、屏蔽、断开链接等措施。
网络服务提供者接到通知后，应当及时采取必
要的措施制止网络欺凌行为，防止信息扩散。”

4.“未成年人保护法”第七十六条规定：“网
络直播服务提供者不得为未满十六周岁的未成
年人提供网络直播发布者账号注册服务；为年
满十六周岁的未成年人提供网络直播发布者账

号注册服务时，应当对其身份信息进行认证，并
征得其父母或者其他监护人同意。”

《中华人民共和国未成年人保护法》网络保
护其他要点如下：

1.学校应当合理使用网络开展教学活动。
未经学校允许，未成年学生不得将手机等智能
终端产品带入课堂，带入学校的应当统一管理。

2.未成年人的父母或者其他监护人应当
提高网络素养，规范自身使用网络的行为。
应当通过在智能终端产品上安装未成年人网
络保护软件、选择适合未成年人的服务模式
和管理功能等方式，避免未成年人接触危害
或者可能影响其身心健康的网络信息，合理
安排未成年人使用网络的时间，有效预防未
成年人沉迷网络。

3.网络游戏服务提供者应当按照国家有
关规定和标准，对游戏产品进行分类，作出适
龄提示，并采取技术措施，不得让未成年人接
触不适宜的游戏或者游戏功能。

4.要求网络服务提供者对用户和信息加
强管理，发现违法信息或者侵害未成年人的
违法犯罪行为及时采取相应的处置措施等。

5.对网络服务提供者不依法履行预防沉
迷网络、制止网络欺凌等义务的，规定了相应
处罚。

6.网信部门会同公安、文化和旅游、新闻
出版、电影、广播电视等部门根据保护不同年
龄阶段未成年人的需要，确定可能影响未成
年人身心健康网络信息的种类、范围和判断
标准。

突遇建筑坍塌如何自救
何为坍塌？
坍塌是指施工基坑（槽）坍塌、边坡坍塌、

基础桩壁坍塌、模板支撑系统失稳坍塌及施
工现场临时建筑（包括施工围墙）倒塌等。

遇到建筑物坍塌我们该怎么办？如若被
掩埋受伤该如何自救？

本报小编提醒读者，只有掌握正确、科学
的方法，才能尽可能将损失和伤害降至最低。

如何展开自救
首先要树立生存信心，保持冷静，尽可能

向有光线和空气流通的地方移动。
如果被埋压在废墟下，应设法将手脚挣

脱出来：设法避开身体上方不结实的倒塌物、
悬挂物或其他危险物。搬开身边可搬动的碎
砖瓦等杂物，扩大活动空间。

（注意：搬不动时千万不要勉强，防止周
围杂物进一步倒塌。）

设法用砖石、木棍等进行支撑，以防坍塌
时再次被埋压。

趴下使身体重心降到最低，脸朝下，不要
压住口鼻以利呼吸；蹲下或坐下时尽量蜷曲
身体；抓住身边牢固的物体，以防摔倒或因身
体移位，暴露在坚实物体外而受伤。

低头，用手护住头部和后颈，可用身边的
物品，如枕头、被褥等顶在头上以保护头颈
部；低头、闭眼，以防异物伤害眼睛；可能时可
用湿毛巾捂住口、鼻，以防灰土、毒气。

应设法寻找食物和水保持头脑清醒、保
持体力。怀疑有骨折，尤其是脊柱骨折时，不
要行走，以免加重损伤。

耐心等待救援。必要时可选择用石砖敲
击物体或者听到外面有人时再呼救。近水不
近火，靠外不靠内。不要随便使用明火，因为
空气中可能有易燃易爆气体充溢；要避开人
流，不要拥挤。

如何展开互救
在展开互救前要通过侦听、呼叫、询问等

方式判断被埋压人员的位置。
在展开施救的过程中，不可以使用利器

刨挖。如果伤势过重不能自行出来的，更不
能强拉硬拖，而是应帮他露出头部，迅速清除
口腔和鼻腔里的灰土，从而避免窒息，然后再
挖掘暴露其胸腹部。

对暂时无力救出的伤员，要使废墟下面
的空间保持通风，递送食品、静待时机再进行
营救。
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十种方法预防老年痴呆
什么是阿尔茨海默病
阿尔茨海默病（AD）会引起痴呆，老年期

痴呆中最常见的是阿尔茨海默病。
如何预防阿尔茨海默病
预防阿尔茨海默病的关键在于预防认知

功能衰退，本报小编为你推荐以下十种方法。
1.坚持运动
规律而适当的体育运动可降低认知功能

衰退的风险，推荐每周150分钟中等强度或75
分钟高强度的有氧运动。

2.长期学习
在生命的任何阶段接受教育都有助于降

低认知能力衰退和阿尔茨海默病的风险，不断
学习，就是不断地给大脑一定刺激，有助于预
防痴呆，“活到老，学到老”。

3.远离吸烟
吸烟会增加认知功能衰退的风险。而且

吸烟的时间越长、量越大，对记忆的影响就越
明显。戒烟可以将这种风险降低到与未吸烟
者相当的水平。

4.关注心脏
心血管疾病和脑卒中的危险因素，如肥胖、高

血压和糖尿病，同时会对认知功能产生负面影响。
照顾好您的心脏，您的大脑也会随之健康。

5.保护头部
脑外伤会增加认知障碍和发生痴呆的风

险。乘车时应系好安全带，进行可能有碰撞的
户外运动时戴上头盔，防止摔倒造成脑损伤。

6.健康饮食

健康均衡的饮食有助于降低认知障碍的
风险，推荐低脂肪，足量的新鲜蔬菜水果。可
以参照“地中海饮食”，其特点包括：富含植物
性食物、食品加工程度低、食用橄榄油、白肉为
主，少红肉、奶酪。

7.睡眠充足
有研究显示，失眠是认知障碍的危险因素

之一，应该避免睡眠障碍。
8.关注心理
重视抑郁、焦虑或其他心理健康问题的诊

治，特别是老年期抑郁症，是痴呆的危险因素
之一，需要高度重视和治疗。

9.广泛社交
保持社交活动有助于脑健康，鼓励老年人

参与健康且有意义的社交活动，做一个积极的
社区活动参与者。

10.挑战自我
挑战和活跃自己的思维对认知功能是有

益的。如设计一套家具、完成一个拼图游戏、
参加艺术活动、玩桥牌游戏等，这些促进思维
能力的活动无论在当下还是对未来都是很有
好处的。

建议家属保存好老年人的检查结果和病
历本，并尽量找熟悉病情的固定医生就诊，不
擅自停药，不恰当地服药可能会导致不良反
应，不合适地停药也可能导致病情加重。

灾害征兆
1.河水异常。如果河（沟）床中正常流

水突然断流或洪水突然增大，并夹有较多
的柴草、树木时，说明河（沟）上游已形成泥
石流。

2.山体异常。山体出现很多白色水流，
山坡变形、鼓包、裂缝，甚至坡上物体出现
倾斜。

3.声响异常。如果在山上听到沙沙声
音，但是却找不到声音的来源，这可能是沙石
的松动、流动发出的声音，是泥石流即将发生
的征兆。如果山沟或深谷发出轰鸣声音或有
轻微的震动感，说明泥石流正在形成。

4.其他异常情况：干旱很久的土地开始
积水，道路出现龟裂，公共电话亭、树木、篱
笆等突然倾斜，雨下个不停，或是雨刚停下
来溪水水位却急速下降等。

如何逃生
1.不能沿沟向下或向上跑，而应向两侧

山坡上跑，离开沟道、河谷地带。
2.不应上树躲避，因泥石流不同于一般

洪水，其流动中可能剪断树木卷入泥石流。

3.不要往地势空旷、树木生长稀疏的地
方逃生，可以就近选择树木生长密集的地带
逃生，密集的树木可以阻挡泥石流的前进。

4.不要停留在低平的弯道凹侧，因为弯
道处水位较高。也不要躲在有滚石和大量
堆积物的陡峭山坡下方。

5.不要往土层较厚的地带逃生，要向地
质坚硬、无碎石，不易被雨水冲毁的岩石地
带逃生。

不同情况下如何应对，如何预防：
1.选择平坦的地方修建房屋，避免将房

屋修建在半山坡或坡底。
2.关注天气预报，如遇暴雨天气一定要

观察周围环境是否有可能发生泥石流，提
前做好撤离准备。

3.山区徒步时，一旦遭遇大雨，要立即
转移到高地，不要在低谷过多停留。

4.注意观察周围环境，如有泥土和石子
滚落或远处山谷有打雷般的响声，这可能
是泥石流的征兆。

5.露营或野外作业时要选择平整的高
地作为营地，不要在山谷和河沟底部扎营。
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