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关关注注大大风风天天气气
消消除除火火灾灾隐隐患患

市市应应急急局局发发布布33月月份份安安全全风风险险提提示示
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有些骨质疏松的老年人听说
喝骨头汤能补钙， 就每天喝一顿
大骨头汤或是吸根大棒骨 。 其
实， 大棒骨里没有多少钙， 吸进
去的全是胆固醇 。 预防骨质疏
松， 建议多食一些海产品、 豆类
及乳制品 ， 形成良好的饮食习
惯； 进行适当的户外活动， 增加
紫外线的照射时间。

【健康红绿灯】

绿灯

丝绸由蛋白纤维组成， 与人
体生物相容性很好， 加之表面光
滑， 其对人体的摩擦刺激系数在
各类纤维中最低。因此，能有效防
止头发与枕套发生剧烈摩擦，同
时还能减少面部皱纹的产生，保
持头发的柔顺光滑。挑选丝绸时，
尽量挑纯度高、密度大的，这类丝
绸手感更好。

吃完糖果类、 糕点类等淀粉
类食物后 ， 最好喝点温开水漱
口。 淀粉在口腔中经过唾液淀粉
酶等的作用转变为葡萄糖， 葡萄
糖经口腔细菌发酵生成酸类物
质 ， 这类食物沉积于牙齿间隙
内， 便成了口腔微生物的发酵培
养基， 破坏牙齿。 喝点温开水漱
口， 能降低口腔中酸的浓度和糖
分， 避免损害牙齿。

红灯

丝绸枕套保养头发

骨头汤并不补钙

总长痘的人要学会 “忌口”：
①戒掉所有高糖食物。 ②减少白
米、白面食物的比例，把一半以上
主食换成全谷杂粮。③少吃红肉。
④多吃绿叶菜和其他蔬菜。 ⑤避
免有不良反应的食材。 比如部分
人对鸡蛋有反应， 部分人对牛奶
有反应，吃了容易长痘痘。⑥远离
辣、咸，少喝酒。 ⑦不要乱吃蜂王
浆等补品。

长痘的人要学会“忌口”

消除火灾隐患
防范火灾事故发生

3月份， 本市仍处于火灾事
故的高发期， 特别是伴随着清明
祭扫高峰的来临 、 大风天气增
多， 3月底、 4月初森林火灾风险
将达到全年最高。 建议广大市民
重点关注家中儿童、 老年人及其
他行动不便的弱势群体用火、 用
电、 用气安全， 及时消除身边火
灾隐患， 防范居住场所火灾事故
发生。 建议市民清明祭扫尽量采
取用鲜花等无烟火祭祀方式， 烧
纸应在铁桶 、 火盆等容器内进
行， 务必做到人走火灭。 在野外
要严格遵守用火规定， 严禁一切
违规用火行为， 遇到森林火灾应
及时拨打12119报警。

大风扬沙天气增多
小心高空坠物伤人

3月份， 本市大风、 扬沙天
气明显增多， 高空坠物伤人事故
风险加大。 建议相关单位做好临
时构筑物、 城市照明、 景观、 广
告设施、 老旧危房的加固。 市民
应减少大风天气外出， 及时收回
花盆、 衣物等外放物品， 外出要

保护好口鼻， 避免在危险区域逗
留， 确保人身安全。 此外， 3月
份属于气候过渡时段， 早晚温差
增大、 冷热变化较为频繁， 采暖
季结束后 ， 仍会有弱冷空气活
动， 儿童、 老年人等弱势群体仍
应注意保暖， 同时市民还要关注
“倒春寒 ”、 春旱对京郊果树作
物、 大田作物的影响， 提前落实
防冻、 防旱措施。

野外踏青提前预约
不要前往未开发的景点

春季来临， 市民野外踏青游
玩、 户外运动增多， 安全风险也
随之上升。 请广大市民选择正规
公园景区游玩， 不要前往野山等
未开发的景点， 避开绝壁、 险石
等地质灾害易发区域， 游玩前应
关注景区防疫工作安排， 提前做
好预约， 合理规划出行路线， 注
意穿着舒适、 轻便的衣服和运动
鞋， 备好干粮、 水和通讯设备等
必需品， 确保游玩安全。 市民户
外运动应根据身体状况量力而
行， 在没有充分准备活动的情况
下避免剧烈运动， 防范运动损伤
和心脏猝死的发生。 户外放风筝
要选择空旷地带， 远离电线、 树
木、 铁路沿线等危险区域， 避免

出现伤亡事故。

加强安全教育
防范校园安全事故发生

3月份， 本市学校陆续开学，
儿童、 青少年活泼好动， 容易出
现安全事故， 学校经过一个假期
的空置， 设备设施老化、 长时间
不运行等问题可能导致安全风险
上升。 此外， 学校实验室、 校园
周边、 学生宿舍等区域事故发生
可能性大、 影响人员多， 安全风
险需要重点关注。 建议学校、 学
生家长加强对孩子的校园安全教
育， 及时制止不安全行为， 学校
应严格落实隐患排查治理， 做好
学校周边交通规划疏导， 加强实
验室危险化学品管理， 积极开展
学生宿舍用电、 消防安全检查，
对可能出现危险的设施要设置警
示标志或者采取防护栏措施， 防
范校园安全事故发生。

生产经营单位复工复产
事故风险进一步增大

3月份， 生产经营单位复工
复产稳步推进， 企业生产、 道路
运输 、 建筑施工逐步进入活跃
期， 大风天气高发、 新员工安全

培训不到位、 人员思想松懈等问
题较为突出， 高处坠落、 坍塌、
物体打击等事故风险进一步增
大。 根据近三年事故统计， 3月
份事故起数较2月份环比明显上
升， 全市生产经营单位要压严压
实安全主体责任， 积极梳理管控
复工复产安全风险， 加强安全管
理各项工作落实， 做好大风等不
利天气应对， 为全国两会召开营
造良好氛围。

吃完糖用温开水漱口

进入3月份， 本市大风、 扬沙天气明显增多， 高空坠物伤人事故风险加大。 此外，
春季来临， 市民野外踏青游玩、 户外运动增多， 安全风险也随之上升。 近日， 北京市
应急管理局发布3月份自然灾害和生产安全事故风险提示。

北京中小学陆续返校开学，
而国外新冠疫情仍然严峻， 我国
面临的输入风险较大， 新学期防
疫工作依然不可松懈。 如何调整
状态和做好健康防护， 近日， 北
京市疾控中心发布校园防疫指
南， 提示家长、 同学做到以下几
个方面。

自我健康监测 提前了解学
校的防疫安排， 家长和孩子做好
自我健康监测， 如果出现发热、
咳嗽、 乏力、 腹泻等症状， 不要
返校， 居家观察科学就医， 及时
报告班主任。

做好物资准备 上学前准备
好一次性使用医用囗罩或医用外
科口罩、 免洗手消毒剂或消毒湿
巾、 一次性手套、 纸巾等， 学会
正确使用。

上下学途中做好防护 尽量
做到家庭 、 学校 “两点一线 ”，
避免不必要外出活动。 最好采取
步行、 自行车、 私家车方式上下
学， 乘坐公共交通或校车时应当
注意个人防护， 科学佩戴口罩，
与他人保持社交安全距离， 途中
尽量避免用手触摸公共交通物
品。 上学到校或放学到家应当及
时洗手。

调整好作息时间 保障良好
睡眠， 小学生不少于10小时， 初
中生不少于9小时， 高中生不少
于8小时。 保证卧室安静、 无光
照、 温湿度适宜， 保障每日睡眠
质量。 家长要帮助孩子合理安排
起居 ， 尽量减少外出 ， 避免熬

夜， 加强体育锻炼， 保持身心愉
悦。

注意个人卫生 勤洗手， 饭
前、 便前便后， 触摸眼口鼻时，
用肥皂或洗手液并使用流动水洗
手； 勤换衣， 早晚刷牙， 远离烟
酒， 远离有毒有害物品。 不随地
吐痰， 咳嗽、 打喷嚏时要遮掩口
鼻。

保持健康饮食习惯 三餐定
时定量， 荤素搭配， 切忌暴饮暴
食， 不生食或半生食海产品和水
产品， 生吃瓜果、 蔬菜要洗净，
合理选择零食， 保持健康体重。
聚餐使用公勺公筷， 就餐时不说
笑话， 不打闹。

保持规范读写姿势 即 “三
个一”： 胸离桌子一拳远， 眼离
书本一尺远， 手离笔尖一寸远。
选择符合自己身高的课桌椅 （或
书桌椅 ）， 在照度适宜 、 稳定 、
安静的场所阅读书籍， 避免在颠
簸摇晃的环境中阅读 （如乘坐汽

车时）。 尽量避免使用电子产品，
如电视、 电脑、 手机等。

关注学生视力状况 家长如
发现孩子视力下降或近视度数加
深， 及时带领孩子到正规医疗机
构进行眼部检查， 及时采取科学
的方法进行防控。 鼓励孩子积极
参加 “北京市中小学生重点人群
关爱行动”， 做好近视等常见病
监测， 清楚自己孩子的视力储备
情况， 防止用眼过度、 多坐少动
等不良习惯导致近视、 肥胖、 脊
柱弯曲等常见病的发生。

注意校内安全 出入校门有
序而行 ， 注意环境 ， 不拥挤猛
跑。 下课依次走出教室， 上下楼
梯靠右慢行， 不拥挤不推搡， 不
在楼梯处玩耍。 运动前穿合体的
运动服、 运动鞋， 不佩戴饰物 ，
衣裤兜内不放尖锐物品。 身体不
适时应在运动前告诉老师。 使用
剪刀等手工工具时按照要求正确
使用。

开学如何做好防护？
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