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星报讯（记者 马冰璐）夏季除了天气

炎热外，还是暴雨多发季节，安全用电不

可忽视。

暴雨期间尽量不要外出，尽可能绕过

积水严重地段，如果必须蹚水通过，一定

要随时观察附近有没有公交车广告牌、路

灯、配电箱等用电、供电设备，有没有供电

线路断落在积水中。

多雨潮湿的天气，电气设备绝缘性

能下降，人体的电阻也相对降低。因此，

在路上行走时不要靠近电力设备，更不

能在供电线路和变压器下避雨，因为大

风有可能刮断架空电线，雷击和暴雨也

容易引起裸线或变压器放电。在户外行

走时应尽量避开电线杆的金属材质斜拉

线，因为拉线的上端离供电线路较近，在

恶劣天气里有可能出现意想不到的情况

使拉线带电。

万一电线恰巧断落在离自己很近的

地面上，首先不要惊慌，更不能撒腿就跑，

应该单腿跳跃或双脚并拢跳着离开现场8

米以外，以免跨步电压伤人。

万一身边发生触电事故，不要赤手救

人，先关掉电源，如果关不了电源，要用干

燥的绝缘器具挑开导线，千万不能用潮湿

的工具或金属物体，然后迅速将触电者移

到通风干燥的地方仰卧，把上衣和裤带放

松，观察有没有呼吸和脉搏。若触电者呼

吸、心跳均停止，应交替进行人工呼吸和

胸外心脏按压，并尽快送往医院救治，途

中不可停止施救。

所有用电户应及时检查自己产权范

围内的用电线路，若有老化现象应及时请

专业人员更换；注意检查漏电保护开关等

电器元件是否正常运行，以及零线或接地

线有没有脱落的情况。
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高温天，安全用电莫忽视
若发生触电事故，不要赤手救人

安徽食药监发布提示：
谨防夏季食物中毒

星报讯（石跃新 记者 王玮伟）盛夏季节到了，天是越来越热，

一遇到阴雨天气，空气闷热、潮湿。这种环境下，食物极易发生霉

变，食用后会引起急、慢性中毒。盛夏季节如何做好预防食物中毒

呢？为此，安徽省食药监局针对季节特点，发布食品安全消费提示。

把好食材采购关
到菜市场、食品超市采购食材时，应当选择储藏条件较好、符

合卫生要求的正规商场、超市和市场。购买时要查看标签标识，选

择包装完整、在保质期内的食品和食用农产品。对于需要冷藏和

冷冻的食品，购买时应注意是否符合相应的贮存条件。（一般冷藏

温度为0-4℃、冷冻温度为-18℃）。

把好食物贮藏关
易腐食品原料和熟食品等需要冷藏或冷冻的食品，购买后尽

快放入冰箱保存，避免在室温暴露过长时间导致腐败变质。剩菜、

剩饭要及时冷藏，用保鲜膜包好，冷藏时间不宜超过24小时，再次

食用前要彻底加热，并确认无变质后方可食用。

把好清洁卫生关
食材要洗净，加热烹制的食物要烧熟煮透；科学加工食品：富

含蛋白质如肉、蛋及蛋制品、水产品等要烧熟煮透；四季豆类食品

要翻炒均匀、煮熟、焖透；加工好的熟食应当在2个小时内食用，超

过2个小时食用的，要充分加热后方可食用；不吃或少吃生食水产

品；加工凉拌菜的蔬果一定要洗净消毒，现做现吃。

把好食物制作关
制作前要确认食材新鲜，没有变质。制作时要注意清洁卫生，

食材要洗净，切配、盛放食品的刀板和餐具要生熟分开。加热烹制

的食物要烧熟煮透；凉菜要现吃现做，可适量加入生蒜或醋杀菌。

不吃或少吃生食海产品。

把好外出就餐关
外出就餐时，应选择有合法资质、卫生状况良好、就餐环境整

洁及管理到位、食品安全动态等级(“大笑”为优秀、“微笑”为良好、

“平笑”为一般)较高的餐饮服务单位就餐。不买无证摊贩食品，慎

用凉菜及冰冷的饮料，切忌暴饮暴食。用餐结束后要索取发票等

相关就餐凭证。一旦出现恶心、呕吐、腹痛、腹泻、发热等症状，应

尽快就医，保留病历、化验报告等相关材料，并及时向食品药品监

管部门投诉举报。

迎战高温 安全度夏

小暑大暑，上蒸下煮
多吃含钾水果、饮食清淡为主

星报讯（陈小飞 王津淼 记者 马冰璐）常言道，小暑大暑，上

蒸下煮，这一时期由于出汗多，消耗大，再加之劳累，人们更不能忽

略对身体的养护。高温天，如何吃得健康、吃得营养，一起来看看

专家们的建议吧！

省中医院中医内科专家周大勇认为，夏天是一年中人体代谢最

旺盛的季节，也是营养消耗量最大的季节。人的睡眠较少，食欲也不

佳，同时由于出汗多，易损耗掉大量水分和营养物质，因此建议市民，

这段时期要注意适当“补充”，注意机体营养平衡和饮食卫生。

在调味方面可用醋、大蒜、生姜、芥末等酸、辛、香等作料，起到

清瘟杀菌、解毒和增强食欲的作用。夏天做菜可适当咸一些，因为

出汗比较多，带走的盐分也多；另外，大量喝水也会冲淡胃液，所

以，菜中适当多放些盐来补充盐分是必要的。

安徽省针灸医院脑病二科副主任医师孙培养建议，酷暑天饮

食应以清淡为主，少吃高脂厚味及辛辣上火之物，如火锅、牛羊肉

等，多食清淡和富含维生素和钾的食物，如山药、小麦、玉米、海产

品、西红柿、冬瓜、西瓜、杨梅、桃、李等新鲜果蔬，这些食物既能清

热、防暑、敛汗、补液，还能增进食欲。

星报讯（张薇 记者 马冰璐）连日来，

合肥持续高温天气，因酷暑导致身体不适

而就诊的患者也明显增加。如果不慎晒

伤或中暑，该如何处理？一起来听听安医

大一附院急诊科专家张泓怎么说。

张泓提醒广大市民，如果皮肤不慎晒

伤，应立即进行舒缓处理，可先到阴凉的

地方，用干净的水冲洗不适部位。但不要

立即冰敷，一热一冷对皮肤的刺激过大。

等到皮肤冷却后，可以涂抹芦荟胶等进行

补水。严重者应迅速到医院就医，避免伤

情加重甚至并发感染。

如果出现大量出汗、头昏、耳鸣、胸

闷、心悸、恶心、体温升高、全身无力等中

暑现象，要迅速将病人移到阴凉、通风的

地方，同时垫高头部，解开衣裤，以利于呼

吸和散热。用凉湿毛巾敷头部，或冰袋、

冰块置于病人头部、腋窝、大腿内侧处。

给患者喝些清凉饮料，如冷盐糖水、菊花

水、绿豆汤等，还可给服藿香正气水或十

滴水、人丹等解暑药。

如果还不能缓解，则应尽快送往医

院。特别是遇到家中老人诉肌肉酸痛、心

悸、头晕甚至晕厥、高热伴神志不清者，应警

惕重症中暑，务必立即将其送往医院急救。

此外，张泓还提醒，夏季也是心脑血

管疾病的高发季，“三高”是引发心脑血管

疾病的高危因素。“高温天气血压容易波

动，建议高血压的患者要增加血压测量的

频率，必要的时候可以调整用药，避免血

压大起大落。血脂、血糖这些因素也会因

为我们生活习惯、饮食习惯以及活动状态

的变化而出现波动，夏天糖尿病患者食用

西瓜等含糖丰富的水果要有所节制，不能

放任自己随便吃，否则很有可能会导致血

糖的升高。”

星报讯（王玮 记者 马冰璐）酷暑天

是火灾高发时节，为预防和减少火灾事故

的发生，昨日，合肥消防发布火灾预防安

全提示，提醒市民增强消防安全意识，切

实提高火灾防范能力。

保持楼道清洁整齐，不在出口走道内

或者楼道内堆放杂物，严禁在安全出口、

疏散通道等公共区域停放电瓶车或给电

瓶车充电，不要长时间给电瓶车充电。定

期检查家中的各种电器和线路，严禁乱拉乱

接电气线路，杜绝电气火灾。外出或临睡

前，要检查电源是否切断、火源是否熄灭。

不可私装、改装燃气管路和用具；定

期检查燃气软管、接头，防止老化松动；厨

房尘垢、油烟机及通风管道内的油垢要及

时清理；做饭时，人尽量不要离开厨房，尤

其是煲汤等用火时间较长的情况下。发

现燃气泄漏，迅速关阀、开门窗，切勿触动

电器开关和使用明火。

管理好明火，不躺在床上或沙发上吸

烟；蚊香使用时要远离可燃物，人离开时

一定要熄灭；火柴、打火机等东西应放在

儿童够不着的地方，平时多给孩子讲解防

火知识，教育孩子不要玩火。

此外，高温天还是车辆自燃高发时

期，很多时候自燃初期不会有明火，而是

最先传出味道或烟雾；当发现行驶途中，

车内有烧焦烧糊等味道或机器盖有烟雾

散发时，应该保持警惕。

一旦发现车辆有自燃的征兆，应立即

熄火关闭电源，下车，因为关闭电源能够

迅速断开油泵，减少汽油燃烧；迅速离开

燃烧的车辆，同时拨打119求救；观察火情

及起火部位；用湿毛巾和扳手打开引擎

盖；正确使用灭火器材进行灭火。

合肥消防提醒广大市民，如遇火情，

千万不要贪恋财物，往返于火场，要向安

全出口方向逃生，并及时拨打119报警。

绷紧防火弦，平安度高温
合肥消防发布防火安全提示
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编者按：时下正值高温酷暑季节，烈日炙烤，无论是居家、外出还是上班，让我们做好

防暑降温工作，一起度过一个平安、有序、健康的夏天。
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高温天，酷暑热
专家提醒：警惕重症中暑
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□ 相关新闻


