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  “通过消防人员的宣传讲解，我们掌握了
一些火灾发生时逃生和自救的知识。”凤凰社
区居民普遍认为，掌握一些防火知识很重要。

安全是生命之本，应急是避险之基。在各
类火灾意外面前，掌握科学的逃生知识、具备
基本的自救互救能力，是守护自身与他人安全
的重要防线。“掌握正确的扑救、报警、自救互
救技能，就能在危急时刻化险为夷。”宁冬波
说，针对不同的场景，有不同的逃生技巧。

如 遇 火 情 ，不 要 贸 然 开 门 ，在 打 开 门 之
前，要先用手背触摸门或把手，如果不烫，温
度正常，表示火焰离你还有一段距离。可以
打开门缝，观察楼梯间有无大量烟气，如果没
有，就迅速从楼梯间向下逃生，通过楼梯间时
要顺手关闭防火门。火场逃生的首要任务就
是躲火避烟，若所有逃生线路被大火或浓烟
封锁，切不可贸然穿越火海逃生，应立即退回
室内等待救援。

如果摸门或把手已经感到烫手，或有烟
雾从门缝钻进，表示火焰可能已经靠近，千万
不要开门，应退回室内，用衣物、床单被罩等
浸 湿 后 堵 住 门 缝 ，泼 水 降 温 防 烟 ，同 时 拨 打

“119”报告被困楼层和房间等重要位置信息，
在靠近窗口的位置通过手机电筒、挥舞鲜艳
衣物等方式发出求救信号，退守待援。

在逃生过程中，可佩戴防烟面罩或用浸
湿的毛巾、衣物捂住口鼻，要根据烟的浓度和
高度采取相应的姿态进行逃生，如果火势正
处 于 初 起 阶 段 ，此 时 烟 小 火 小 ，烟 气 层 比 较
高，应该低头跑向户外。烟气层较低的时候
必须弯腰低姿，或再低的时候，需要沿地面、
贴地面爬行。如果火势较大，楼梯间全是烟，
这个时候绝对不能往外跑，有湿毛巾也不能
跑，应立即关门，防止烟进来。

身上着火，千万不要奔跑，可就地打滚或
用厚重衣物压灭火苗，背后着火则躺倒在地
上，胸前着火则可以趴在地上，前后衣服都着
火就来回滚动，但滚动速度不要过快，否则不
容易压灭火，也可以让家人端水来浇灭。但
如果火不幸烧到皮肤，此时千万不能用水浇，
皮肤有脂肪粒，用水浇容易使皮肤受伤更严
重，可用厚实的棉被裹住身体，达到隔绝空气
灭火的目的。

在 逃 生 时 千 万 不 可 以 乘 坐 电 梯 。 起 火
时，普通电梯通常会处于断电状态，无法正常
使用。且热烟气有时会以每秒 3 米—5 米的
速度在井内向上猛窜，此时乘坐电梯，会瞬间
被浓烟吞噬。

高层住宅遇到火情时绝不能盲目跳楼逃
生。一般救生气垫的救援高度极限是 15 米
至 20 米，若身陷火场，所处位置超过 6 层，
绝不能盲目跳气垫逃生，否则后果与直接跳
楼相差无几。可利用疏散楼梯、阳台、排水
管等逃生，或把床单、被套撕成条状连成绳

索，紧拴在窗框、铁栏
杆等固定物上，顺绳滑
下，或下到未着火的楼
层脱离险境。

逃生过程中，记得
确 保 防 火 门 为 关 闭 状
态，否则下层的烟气会
顺 着 楼 道 往 上 蹿 ，1 分
钟 内 就 能 迅 速 蔓 延 到
顶 楼 。 还 有 不 要 在 楼
下围观，避免火灾引发
高空坠物带来的伤害 ；已经逃离险境的人员，
切不可贪恋财物、重返火场。

宁冬波建议，居民最好在家中安装有火灾
预警功能的独立式烟感报警器，配备简易灭火
器、防烟面罩、多功能手电筒等应急逃生装备。

在 公 共 场 所 遇 到 火 灾 怎 么 办 ？ 宁 冬 波 介
绍 了 具 体 的 逃 生 办 法 。 在 商 场 等 人 员 密 集 的
场所，发生火灾时，最可怕的就是人群恐慌，发
生推搡、踩踏的情况。所以，无论火灾大小，大
家 都 应 该 尽 量 保 持 沉 着 冷 静 。 只 有 这 样 才 能
确保自己的判断力和观察力，才能在紧急情况
下找到有效的逃生方法。同时，在疏散、逃生
时也要注意方法，不要争先恐后、用力推搡，应
有序撤离，行走或跑步时要踮起脚尖，配合工
作人员疏散引导。

当 你 入 住 酒 店 后 ，要 了 解 自 身 所 处 的 位
置，熟悉最近通往安全区域的通道。先到安全
出口看一看，熟悉路线，掌握好疏散距离和时
间，倘若发生火灾，能在最短时间内准确无误
地疏散至安全地域。

当 公 共 汽 车 发 生 火 灾 时 ，要 特 别 冷 静 果
断，尽量从前门和后门逃生。若车门打不开，
应砸开车窗跳车。用车上配备的安全锤，或用
高跟鞋的鞋跟、皮带扣等，全力往一个点上砸，
正 确 方 式 是 砸 玻 璃 的 四 角 比 较 容 易 破 碎 。 此
外，公交车顶部一般都有逃生窗，平时当换气
窗用，遇到危急情况时，可将其推开逃生。

宁 冬 波 还 针 对 春 季 野 外 防 火 ，总 结 了“ 六
严禁”，希望大家牢记：

禁止携带明火进入林区；禁止在非指定区
域焚烧垃圾 ；禁止随意丢弃矿泉水瓶，因为矿
泉 水 瓶 会 产 生 凸 透 镜 效 应 ，聚 焦 阳 光 引 燃 枯
叶 ；禁止在高压线下方放风筝，风筝线可能会
缠绕高压线，引发短路起火。

禁 止 乱 扔 烟 头 ，未 熄 灭 的 烟 头 ，可 在 短 时
间内引燃两平方米的草地。

禁 止 在 帐 篷 内 使 用 炭 火 炉 ，春 季 风 力 大 ，
炭火容易引燃帐篷，引发火灾。

星火虽小，能燃万顷山林；疏忽一时，可毁
毕生心血。防火没有旁观者，每个人都是责任
人，让我们从自身做起，摒弃用火陋习，严守防
火规定，杜绝火灾事故发生，共同守护平安城
市、平安家园。

本报讯（记者 魏 濛）近日，市疾病预
防控制中心举办全市鼠疫、布病防治项目启
动会暨专题培训班，旨在扎实推进 2026 年全
市鼠疫、布鲁氏菌病（以下简称“布病”）防治
工作落地见效，全面提升基层疾控机构重点
人畜共患病防控专业能力，筑牢公共卫生安
全防线。

本 次 培 训 紧 扣 鼠 疫 、布 病 防 控 实 战 需
求，课程设置专业、精准、实用，内容涵盖年
度工作复盘、全市疫情形势分析、防控方案
解读、疫情报告管理规范、布病医防融合技
术推广、实验室检测技术规范及现场操作要
点、重点工作交流研讨等核心模块。培训由
市疾控中心业务骨干主讲，采用理论授课、
现场实操、研讨交流相结合的方式，切实提
升培训的针对性与实效性。

此次启动会暨培训班，既是 2026 年全市
鼠疫、布病防治工作的动员部署会，也是基
层防控能力的提升推进会。全市各级疾控
机构将以此次培训为契机，加快推动培训成
果转化为防控实效，从严从细落实各项防控
措施，坚决守住疫情防控底线，全力保障人
民群众身体健康和生命安全，为建设健康运
城筑牢坚实疾控屏障。

市疾控中心启动
鼠疫布病防治项目

本报讯（记者 魏 濛）近日，市妇幼保
健院开展了以“拥抱自然，温暖同行”为主题
的外出踏青融合活动，旨在进一步关爱孤独
症 儿 童 群 体 ，帮 助“ 星 星 的 孩 子 ”走 出 康 复
室、亲近大自然、感受集体温暖，同时搭建医
患、亲子沟通桥梁，助力儿童康复事业发展。

活动现场，该院康复师带领孩子们和家
长漫步在春日的户外，引导孩子们观察花草
树木、聆听鸟鸣风声，触摸春日的自然景物，
让 孩 子 们 直 观 感 受 大 自 然 的 美 好 ，舒 缓 情
绪 、放 松 心 情 。 在 趣 味 亲 子 互 动 游 戏 过 程
中，鼓励孩子主动与同伴、家长互动，帮助孩
子克服社交恐惧。家长们积极配合，携手陪
伴孩子完成游戏任务，在互动中增进亲子情
感。

此次踏青活动是该院关爱孤独症儿童、
践行康复使命的一次生动实践。该院将以
此为契机，持续优化康复服务模式，常态化
开展户外融合、亲子互动、科普宣教等多元
化活动，结合孤独症儿童的个体差异，制订
更具针对性的户外康复方案，让康复训练更
贴合儿童需求。同时，加大孤独症科普宣传
力度，联动社会各界力量，搭建更广阔的关
爱平台，为孤独症儿童提供更专业、更温暖、
更全面的康复服务，用爱心与专业守护“星
星的孩子”成长，助力他们早日融入社会，拥
抱更加美好的未来。

市妇幼保健院开展
世界孤独症日主题活动

炒、蒸、炖、炸，不同的烹饪方法，在放料
酒的时间上是有讲究的。

炒肉菜、海鲜类 要在炒锅温度最高的
时候放。因为温度高，料酒里的酒精容易遇
热挥发，炒出来的菜才不容易有太重的料酒
的味道，可以更好地去掉腥味和异味。如果
温度不够，酒精的味道就会在菜里，炒出来
的菜难免会有一些料酒的味道。

蒸鱼、蒸肉类 在做清蒸鱼和烹煮肉类
等菜肴时，先加料酒腌制，将鱼、肉表面用料
酒抹一遍，或者抓拌一下，再加点葱姜，然后
入 锅 蒸 。 锅 内 温 度 不 断 升 高 ，腥 味 随 之 挥
发，还可与溶解后的脂肪产生酸化反应，使
菜肴散发出浓郁香气，增加菜肴的复合味和
鲜味。

炖 鸡 、炖 肉 类 肉 块 焯 水 ，炒 制 后 烹 入
料酒，料酒会马上蒸发，将肉腥味带走。

炸 肉 、炸 鱼 类 做 炸 制 的 菜 肴 时 ，食 材
需要腌制，在腌制时，放入料酒。炸制时经
过高温，食材的腥味随酒精一起挥发，从而
起到了去腥的作用。

也有些时候不需要放料酒：
炒蔬菜 料酒的主要功能在于去腥、增

鲜。其主要适用于肉、鱼、虾、蟹等荤菜的烹
调，制作蔬菜时则没有必要放入料酒。

拌肉馅 拌肉馅时不需要放料酒去腥，
料酒一般在蒸发后才能去除猪肉的腥味，包
在饺子或者包子里，蒸发不出去，起不到作
用。一般用葱姜去腥，或者再加入一些花椒
水，以达到去腥的效果。

给大家一个建议：料酒应放在玻璃瓶或
者瓷瓶中，并且要避光保存，以免挥发。要
注 意 的 是 ，料 酒 一 定 不 要 放 在 塑 料 瓶 中 保
存，以免聚乙烯溶解于料酒中，食用后出现
恶心、呕吐等症状；也不要放在温度高的地
方，容易挥发。

料酒怎样用
去腥效果好

一级健康管理师 王水成

本版责编 魏 濛 校对 李静坤 美编 冯潇楠
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照 顾 好 心 情 生 活 中 要
保 持 心 情 舒 畅 ，心 境 平 和 ，放
下执念，经常与亲友分享与倾
诉 ，合 理 宣 泄 负 面 情 绪 ，尽 量
避免暴怒和抑郁，以减轻对肝
胆的伤害。

饮 食 要 清 淡 尽 量 少 吃
辛辣、油腻、烤炙的食物，戒烟
戒酒。多吃一些清淡、凉润的
食 材 ，如 丝 瓜 、黄 瓜 、菊 花 、莲
子 心 、冬 瓜 、藕 片 等 ，多 吃 菠
菜、芹菜、油菜等绿色蔬菜，适
当补充维生素 C 等。

适 当 多 喝 水 中 医 理 论
认为“心与小肠相表里”，小肠
有分清泌浊的功效，使水液进
入膀胱，清心火的有效方式是
使其随着小便排出体外，可适
当多饮水多排尿。饮食上，可

选择食用莲子、百合、赤小豆，也
可用莲子心、栀子泡水代茶饮。

注 意 清 洁 口 腔 认 真 刷 牙 、
使用牙线、清洁舌苔，每半年洗牙
一次；明显的口臭、牙龈出血或口
腔疼痛，一定要及时就医。

不要过度劳累 学会减压放
松 ，尽 量 不 熬 夜 ，在 晚 上 11 点 之
前入睡，以保证充足、高质量的睡
眠。

需要提醒的是 ，如果口苦持
续超过一周，或伴有其他不适症
状 ，一 定 要 及 时
就 医 检 查 ，通 过
血液化验、B 超、
胃镜等检查手段
查 明 原 因 ，对 症
治疗。
    杨 婕

出现口苦咋缓解
荠菜（294 毫克/100 克） 荠菜是春季时令菜，其中富

含的维生素 C 能促进钙吸收。建议先焯水 30 秒去草酸，再
搭配豆腐做成荠菜豆腐羹，或搭配肉类做馅。

绿苋菜（187 毫克/100 克） 除了富含钙，绿苋菜的镁
含量也很高，是蔬菜中的佼佼者。绿苋菜草酸含量比较高，
烹调前需要先用沸水焯烫一下，可以凉拌、炒制。

乌塌菜（186 毫克/100 克） 乌塌菜的维生素 K 含量非
常丰富，其草酸含量极低，无需焯水。推荐水油焖、急火快
炒或搭配菌菇煮汤，有助保留脆嫩口感，减少钙流失。

木耳菜（166 毫克/100 克） 木耳菜富含的水溶性多糖
和黏液蛋白可包裹钙离子，阻碍其与草酸结合，提升吸收效
率。木耳菜适宜素炒，大火快炒有助保留其嫩滑的口感。
  毛豆（135 毫克/100 克） 毛豆除了钙，毛豆还富含优
质蛋白质和大豆异黄酮等植物化合物。带壳盐水煮有助保
留毛豆的营养，注意一定要彻底煮熟，因为生毛豆中含有胰
蛋白酶抑制因子、植物红细胞凝集素等抗营养物质，若没有
煮熟，吃后可能出现头晕、呕吐、腹痛等问题。

曹 凯

五种蔬菜里的天然“钙片”

控制总量，只尝鲜不吃饱 春笋不宜过量食用，建议以
尝鲜为原则：一家人分食一盘，每人用筷子夹上三四次即
可，每人每次最好不超过 200 克，每周吃一两次，不要连续
多日食用。

温和烹饪，细嚼慢咽 优先选择炖、蒸、煮等烹饪方式，
吃笋时要充分咀嚼，将粗纤维嚼碎，减少肠胃的消化负担。
提前煮过，再加入肉类，或者用压力锅炖软，对肠胃的刺激

会小一点。
高危人群，主动远离 这些人应尽量少吃或不吃春笋：

有消化道病史者，如消化性溃疡、胃底静脉曲张、肝硬化患
者；消化能力弱的老人与消化系统未发育完全的儿童；尿道
结石患者，以防草酸与钙结合形成结石；服用阿司匹林、布
洛芬等非甾体抗炎药者，药物本身会损伤胃黏膜，再吃春笋
风险更高。                 潘文胜

吃 春 笋 避 免“ 春 损 ”

厨房灶台旁累积的油污被明火引燃时会
瞬间蹿起火焰；祭祖焚香时未燃尽的香灰随
风吹散，短短几分钟就会蔓延成火灾；永远插
在插线板上的充电器、放在床头充电的手机，
都可能悄悄埋下火情隐患……

居民生活中的“用火场景”无处不在，可
正是这些习以为常的“烟火气”，因为一些看
似微小的疏忽，就可能酿成大祸，变成引发火
灾的“危险气”。

火，是温暖，也是危险。一次疏忽、一个
细节、一秒大意，都可能引发无法挽回的灾
难。火灾是当今社会面临的重大安全隐患之
一，它的破坏力不仅仅是财产上的损失，更直
接威胁着我们每个人的生命安全。家庭、宿
舍、商铺、办公区……火灾隐患无处不在。尤
其是随着城市化进程加快，人口密度越来越
大，建筑越来越高，火灾防控的重要性也就愈
发凸显。市消防救援局消防监督和政策法规
科科长宁冬波在接受记者采访时，系统讲解
了火灾预防与灭火处置的相关知识，同时结
合春季火灾的特点，给大家讲解了春季室外
和家庭防火的重点，旨在帮助大家提升防火
意识，掌握科学的应对方法，真正做到防患于
未“燃”，遇火不慌乱，守护自己和家人的平
安。

  一个随手拔掉的充电器，一次出门前
的燃气检查，一条保持畅通的楼道……这
些看似微不足道的生活细节，往往是守护
家庭平安的关键。

“居民生活离不开用电、用气，防火工
作尤为重要。在日常生活中学习好消防安
全知识，改掉不好的防火习惯，能更好地
避免火灾事故的发生。”宁东波总结了居民
生活中应学会和掌握的防火消防安全知识。

不 超 负 荷 用 电 。 电 器 不 要 长 时 间 通
电，用完应切断电源，购买和使用合格的
家用电器、燃气设备等，并定期检查、保
养。

厨房用火不离人。烹饪时务必守候在
旁 ， 切 勿 离 开 。 若 遇 紧 急 情 况 需 要 离 开 ，
记得先关闭火源。油锅起火时，请勿用水
浇灭，应迅速盖上锅盖，再关闭火源。

安 全 使 用 燃 气 。 定 期 检 查 燃 气 软 管 ，
发现老化、破损应立即更换。使用后及时
关闭燃气阀门，确保安全。如闻到燃气异
味，应迅速关闭阀门，开窗通风，严禁使
用明火，也不要开关电器，并到室外安全
地带拨打燃气公司电话报修。

规范吸烟行为。不要躺在床铺或沙发
上 吸 烟 。 醉 酒 后 、 临 睡 前 尽 量 不 要 吸 烟 。
确保烟头完全熄灭后再丢弃，切勿随意扔
进垃圾桶，做到定点、定容器、彻底熄灭。

电动车勿进楼。电动车停放、充电不
是小事，请不要将电动车推到家中，更不
要在室内或“飞线”为电动车充电；不要
在建筑公共门厅、疏散走道、楼梯间、安
全出口停放电动车；不得将电动车电瓶拿
到室内充电。

妥 善 管 理 易 燃 品 。 教 育 儿 童 不 玩 火 ，
将 家 中 易 燃 物 品 放 置 在 儿 童 拿 不 到 的 地
方。酒精、84 消毒液、化学品等易燃物品
使用时远离明火。

不占用消防通道。消防通道是“生命
通道”，如果被占用，会直接威胁到居民的
生命财产安全。日常生活中，务必要保持
消防通道畅通，不随意停车、不堆放杂物。

通道出口要畅通。楼梯、通道、安全
出 口 等 是 火 灾 发 生 时 最 重 要 的 逃 生 之 路 ，
应保证畅通无阻，切不可堆放杂物或进行
上锁，以便紧急时能安全迅速地通过。

消防设施禁止挪用。禁止圈占、遮挡
消火栓，禁止挪用、损坏灭火器。消防设
施是扑救初期火灾的关键，确保完好、有
效是每一位居民的责任。

生活细节多留意 熟知火灾逃生法

筑 牢 防筑 牢 防““ 火火 ””线线
本报记者 魏 濛

  “我有时灶上煮着食物就会离开去干别
的事，有几次把锅都烧糊了，幸亏及时发现。”

“我家的电器用完从不拔插头，来回拔插
太麻烦。”

“我们楼道里好几处堆满了杂物。”
……
你是否也有这样的习惯？据了解 ，许多

人手机充满电后，随手一拔手机就走人。充
电器却依然“坚守”在插座上，日复一日，年复
一年……看似方便省事，实则安全隐患重重。
  “消防安全容不得半点马虎。许多人以
为家是最安全的地方，却不知风险就藏在日
常习惯中。手机彻夜充电、插线板超负荷使
用、取暖器靠近沙发……这些看似不起眼的
小疏忽都在为火灾埋下隐患。”宁冬波说，近
年来，随着消防宣传的持续推进，群众的家庭
防火意识有了明显提升，但火灾隐患依然无

法杜绝。客厅、厨房、阳台、卧室，这些日常生
活的高频区域，暗藏着不同的起火风险，防范
家庭火灾要警惕以下火灾隐患。

电气线路故障、用电超负荷。很多家庭
常常是几种电器同时使用，而且甚至一天 24
小时不停地运转。一旦用电不慎或电器超负
荷运转，线路过热，很容易造成电线短路等故
障 ，引 发 火 灾 。 特 别 是 有 的 电 器 由 于 老 化 ， 
使 用 时 间 过 长 ，加 上 通 风 条 件 不 好 ，积 热 难
散，更容易引发火灾。

卧床吸烟乱丢烟头。有些人喜欢躺在床
铺或沙发上边吸烟边养神，结果烟未吸完，人
已入睡，烟头掉在被褥、沙发等易燃物上而引
发火灾。酒后在床上或沙发上吸烟尤为危险。

电动自行车违规充电。将电动自行车推
入家中或楼道充电，电池一旦热失控，30 秒内
即可产生剧毒浓烟，火势迅猛，根本来不及逃

生。这类事故已多次造成惨重伤亡。电动自
行车长时间充电或私拉乱接电线充电，容易
导致电池温度过高，极易引发火灾。

厨 房 用 火 离 人 。 做 饭 时 临 时 离 开 接 电
话、看手机、下楼拿快递……锅烧干、油过热
起火的情况屡见不鲜。厨房是家庭火灾的高
发区域，用火不离人，离人不用火，这是最基
本的安全底线。

堵塞生命通道。阳台、楼道堆放杂物，防
盗窗未留逃生门……这些看似“利用空间”的
行为，在火灾发生时，既堵了逃生路，又堵了
救援路。

存放易燃易爆物品。家中使用或存放的
一些易燃易爆物品，很容易燃烧爆炸引发火
灾。如生活中使用的天然气、液化气、车用汽
油 、油 漆 、香 水 、摩 丝 等 ，保 管 不 善 或 使 用 不
当，非常危险。

“火源稍纵即燃，我们必须从各个方面做
好预防工作，在日常生活中，要时刻留意身边
的隐患。”宁冬波再次提醒，稍有疏忽就可能
酿成火灾，威胁生命财产安全，来不得半点侥
幸心理，谨记防患于未“燃”。


