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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

鳝鱼炖豆腐补钙调血糖

鳝 鱼 营 养 价 值 高 ， 富 含
DHA、 卵磷脂、 维生素A和铁 。
对于糖尿病人来讲， 其脂肪含量
少， 含有的 “鳝鱼素” 还有调节
及稳定血糖的作用。

做法： 炝锅后依次放入鱼和
北豆腐， 添汤时加盐、 葱和 蒜，
慢火炖至剩1/4原汤， 撒点香菜
就好了。

用手指肚轻轻按压猕猴桃的
两端， 不再坚硬， 按压处发生轻
微变形， 但不是很软时是最佳食
用状态。 猕猴桃， “3天软， 7天
烂， 半月坏一半”。 因此， 购买
时应选择果实处于坚硬状态、 无
损伤， 常温下一般放3天左右为
最佳食用状态。

饮酒过度危害大： 造成味觉
障碍； 引发急性胃炎， 甚至会引
起严重的慢性胃炎和胃溃疡； 造
成大脑功能障碍和意识障碍等；
会造成肝细胞代谢紊乱， 导致肝
损伤； 可能会发生股骨头缺血坏
死； 男性血中睾丸酮水平下降，
性欲减退。

饮酒过度伤害大

这样的猕猴桃最好吃

甜食控们注意了！ 以下4种
情况最好别吃甜食 。 1.焦虑时 。
吃太多甜食反而会影响情绪平
稳。 2.上火时。 甜食会加重上火
症状。 3.经期时。 甜食影响体内
激素的平衡， 加重不适。 4.饿肚
子时。 此时吃甜食会使血糖水平
快速升高， 对健康不利。
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冬季是职业性一氧化碳中毒
的高发季节。 在生产过程中， 一
些企业的作业场所门窗紧闭、 车
间通风措施未落实， 致使有毒有
害物质不能及时排出， 给安全生
产和职业健康工作埋下了隐患。

一氧化碳具有无色、 无味的
特点， 可通过呼吸道进入人体导
致窒息。 职业性急性一氧化碳中
毒是指作业人员在较短的时间内
吸入大量一氧化碳后， 引起的以
中枢神经系统损害为主的全身性
疾病， 属法定职业病的一种。

接触岗位

炼钢、 炼焦等冶金生产， 煤
气生产， 氨、 光气、 甲醇等化学
合成， 使用煤炉、 土炕、 火墙、
炭火盆， 使用其他燃煤、 燃气、
燃油动力装备等进行作业者。

常见症状

轻度中毒 ： 剧烈头痛 、 头
昏、 四肢无力、 恶心、 呕吐， 有
轻度至中度意识障碍， 血液碳氧
血红蛋白浓度高于10%。

中度中毒： 意识障碍表现为

浅度至中度昏迷， 经抢救后恢复
且无明显并发症， 血液碳氧血红
蛋白浓度高于30%。

重度中毒： 脑水肿、 休克或
严重的心肌损害、 呼吸衰竭、 上
消化道出血等， 血液碳氧血红蛋
白浓度高于50%。

防范措施

企 业 应 定 期 检 修 设 备 、排
查隐患， 防止煤气发生炉及管
线泄漏 ；

加强设备密闭和作业场所通
风， 在易产生一氧化碳的车间配
备相关报警设备；

制定操作规程并严格按规程
组织作业， 在一氧化碳高浓度区
域， 要落实监护措施。 作业前，
要进行安全技术交底， 如需动火
作业， 则应办理动火作业证， 并
由专业人员监测一氧化碳含量，
确保在安全的范围内作业；

企业应对作业人员进行安全
培训， 普及自救和互救知识；

作业人员进入危险区作业
时， 要做好自身安全防护；

有明显神经系统疾病、 心血
管疾病和严重贫血的人员及年龄
较大的人员， 不要在易产生一氧
化碳的岗位上作业；

救援人员进入一氧化碳浓度
较高的作业场所时， 应使用自给
式空气呼吸器， 并携带一氧化碳
报警器， 穿上防护服；

发现作业人员中毒后， 应将
其移离中毒现场至空气新鲜处，
松开其衣领 ， 使其保持呼吸畅
通， 并注意保暖。 有条件的应尽
早给予吸氧 。 经现场急救处理
后， 应将中毒人员迅速转送至有
高压氧治疗条件的医院。

4种情况吃甜食更伤身

学会正确拨打火警电话

火警电话打通后， 应讲清楚
着火单位， 所在区县、 街道、 门
牌号码等详细地址；

要讲清什么东西着火， 火势
情况；

要讲清是平房还是楼房， 最
好能讲清起火部位， 燃烧物质和
燃烧情况；

报警人要讲清自己姓名、 所
在单位和电话号码；

报警后要派专人在路口等候
消防车的到来， 指引消防车去火
场的道路， 以便迅速、 准确到达
起火地点 。 发现火情应及时报
警， 这是每个公民的责任。

被困在室内怎样呼救

人被大火围困在建筑物内向
外呼救， 外面的人很难听到。 因
为熊熊烈火形成一道火围墙， 向
外呼救实际上是很困难的。 此时
此刻被困的人应保持冷静， 人应
卧倒在地面上呼救。 因火势顺着
气流向上升， 在低矮的地方， 可
燃物已经烧过或还有未燃烧之
处， 呼救的声波可透过这些空隙
向外传出。 这样外界容易听到呼
救声， 能够及时设法营救。

如何选择避难房间

选择临街的房间， 因为那样
便于观察火情， 可以和救援者通
过呼喊、 手势等取得联系， 对及
时获得救援大有益处；

选择有阳台的房间；
选择接近楼梯间的房间。

逃生时， 身上着火怎么办？

人身上着火后千万不能跑，
因为越跑火就越旺。 这是因为人
一跑反而加快了空气对流而促进
燃烧， 火势会更加猛烈。 不但不
能灭火， 反而将火种带到别的地
方， 可能扩大火势， 这是很危险
的。 应该尽量先把衣服脱掉， 浸
入水中或用脚踩灭；

如果来不及脱衣服 ， 也可
以卧倒在地上， 把身上的火苗
压灭；

可以跳入附近的水池和水塘
内灭火， 如果烧伤面积大， 就不
能跳入水中以防感染；

切忌用灭火器直接向着火人
身上喷射， 因为多数灭火器的药
剂会引起烧伤的创口产生感染。

怎样使用湿毛巾防烟

折叠层数要依毛巾的质地而
异， 一般毛巾折叠8层为宜， 这
样烟雾浓度消除率可达60％；

毛巾不必弄湿；
使用时要捂住口和鼻， 滤烟

的面积尽量增大。
金德洙表示 ， 根据部署 ,北

京消防部门将结合电气火灾、 高
层建筑消防安全综合治理， 持续
开展隐患排查整治。

此外， 还将积极推进微型消
防站和小型消防站建设， 强化联
勤联训和演练拉动 ， 实现 “救
早、 救小、 救初期” 的目标， 依
靠物联网 、 信息化手段规范管
理， 提升城市高层建筑消防安全
管理水平。

冬冬春春火火灾灾总总量量远远高高于于夏夏秋秋

据公安部消防局对全国近十
年来的冬春火灾总体情况统计发
现， 冬春6个月共发生火灾132万
起， 总量比夏秋高出36.6%。 电
气 原 因 引 发 火 灾 占 比 最 高 ，
近三成的火灾是电气设备故障、
电 气 线 路 短 路 、 使 用 加 热 电
器 产 品不慎等原因引发 ， 尤其

是57%的重特大火灾都是电气原
因引起的。

为避免火灾的发生， 防患于
未 “燃”， 记者在119消防安全日
前 夕 采 访 了 北 京 市 公 安 局 消
防 局 防火监督部宣传处处长金
德洙， 请他向居民们介绍一些防
火小知识。

在冬季， 人们在家庭大量用
火 、 用电 、 用油进行取暖的同
时， 也增加了火灾危险性； 再加
上冬季天干物燥、 风大， 是一年
中火灾多发期， 因此做好冬季防
火工作十分重要。

确保安全用电。 不能在电灯
泡上罩纸或其他可燃物， 不能将
未经冷却的电热器具放在有可燃
物的场所， 或将可燃物放在电热
器具上， 更不能乱接乱拉电线。
要注意提防电热器具的温控、 时
控装置或温度指示器失灵， 避免
温度过高起火。 下班前， 必须关
闭办公设备电源， 以免在无人监
管的状态下发生电器引发的消防
安全事故。

谨防烟头引发火灾。 要严禁
在一切易燃易爆单位、 物资仓库
和其他一切禁烟区内吸烟， 禁止
在维修汽车和清洗机械零件时吸
烟。 应纠正不良的吸烟习惯， 不
能躺在床上或沙发上吸烟， 不在
劳动和寻物时吸烟， 不能乱丢烟
头和火柴梗、 乱弹烟灰， 更不能
将引燃的烟头随处乱放等。

避免楼道、 电梯口等地方堆
放杂物。 车间职工应及时对楼道

和电梯口周围杂物进行清理， 如
果发生火灾， 会影响逃生通道的
畅通； 另外这些物品很多是易燃
物， 火灾发生以后会助长火势。
因此定期清理周围杂物。 同时，
消防通道要保持畅通， 发生火灾
事故能顺利开展疏散工作。

冬季防火三注意

发生火灾后怎么办？

冬冬季季一一氧氧化化碳碳中中毒毒易易发发
防防范范措措施施须须到到位位

消消防防专专家家教教您您““火火里里逃逃生生””


