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夏季高温应遵循“五个基本原则”保障食品安全
国家卫生健康委6月21日举行新闻发布

会，介绍时令节气与健康有关情况。会上，国

家卫生健康委食品安全评估中心副主任刘兆

平指出，在夏天，预防食源性疾病，最主要的做

法是要遵循食品安全的五个基本原则，也就是

要保持清洁、生熟分开、烧熟煮透，保证食品安

全的温度，同时使用安全的水和原材料。具体

来说要做到下面几点：

第一，选用新鲜的食材，清洗之后要及时

加工，尽量做到即买即做，即做即食，保持新

鲜。同时在加工的时候，一定要做到烧熟煮

透。平时做饭的时候，对于一些鸡鸭鱼肉这类

食品，我们都有这方面的意识，把它烧熟煮

透。对于一些菜豆、自制的豆浆，也一定要煮

熟了再食用。

第二，要妥善储存和处理食品。对于一些

没有用完的食材，或者剩饭菜，最好及时放到

冰箱里冷藏和冷冻，放的时候也要保证生熟

分开，保证食品之间有一定的间隙，这样做的

目的就是为了避免出现交叉污染。家庭里的

冰箱，大家都知道，冷藏室都分几层，所以建

议食品要进行分层，按类别进行冷藏。上层

一般都放一些即食类的熟食、奶，下层放一些

需要热加工的鲜肉、生鱼之类。有的家庭有

个习惯，一次性买大量的食物放到冰箱里，吃

的时候拿出来，其实这并不是可取的一种做

法。冰箱不是食品的保险箱。冰箱低温冷藏

是可以抑制一些细菌的生长，但是有些细菌

不怕冷，也不怕冻。比如说单增李斯特菌，它

在0摄氏度的时候可以照样生长繁殖，如果

冰箱里存在这种细菌，它可以生长，同时也可

以污染其他的食品。所以并不建议大家一次

性买很多食品放到冰箱里面。另外，从冰箱

里拿出来剩饭剩菜来食用时，一定要充分加

热再食用，这样更安全。专家提醒，在日常生

活中，既要充分利用冰箱在保障食品安全中

的作用，同时也要认识到，冰箱并不是食品的

保险箱。

第三，要不采、不买、不食野生蘑菇，这其

实是预防毒蘑菇中毒最安全、最有效的做

法。夏季气候，野生蘑菇是很容易生长的，这

也是导致夏季是野生毒蘑菇中毒最常发、最

高发季节的原因。毒蘑菇中毒，最主要的原

因其实是有些采食者过于盲目自信，总认为

自己采到的是能吃的蘑菇。所以这里要特别

提醒，一定不要有侥幸心理，一定不要采食野

生的蘑菇。通过这些做法，在很大程度上可

以保障食品安全，来预防食源性疾病的发

生。当然，万一出现食物中毒的症状，比如出

现恶心、呕吐、腹痛、腹泻，甚至吃了蘑菇之后

出现一些幻觉，这些症状出现之后，大家一定

要立即停止食用这些可疑的食品，并尽快进

行救治。在家里，可以先采取一些紧急催吐

的自救方法，然后尽快到医院去进行专业救

治，避免出现一些后发的其他更严重的问题。

（据中国新闻网）

应急科普
知识窗

高温不断、暴雨如注，夏天的天气往往格

外剧烈。气候变化背景下，极端天气也更加

频繁。

据国家气候中心预测，今年夏季我国气候

状况总体偏差，涝重于旱，东部季风区降水总

体偏多，区域性和阶段性洪涝灾害明显，极端

天气气候事件偏多，局地发生极端性强降水的

可能性较大。

极端天气频发，我们应该如何保护好自己？

看懂暴雨预警信号
谨慎安排出行

我国暴雨预警信号分为蓝、黄、橙、红四

级。发布蓝色预警信号，意味着12小时内降雨

量将达50毫米以上，或者已达50毫米以上且

降雨可能持续；发布红色预警，则表示3小时内

降雨量将达100毫米以上，或者已达100毫米

以上且降雨可能持续。

但我国地域辽阔，气候复杂多样，同样在

夏季出现的50毫米降雨，给沿海地区带来的是

清凉，但给西北地区就可能带来灾害。各地气

象部门遵循属地化原则，结合本地气象灾害特

点，发布本地预警信号，因此公众需要重点关

注所在地气象台发布的预警信息。

那收到预警信号应该怎么办？气象灾害

预警大致可以分成两种情况。蓝色、黄色预警

信号为“提前警告”——虽然目前还比较平静，

但危险可能就在眼前，此时不能掉以轻心。比

如遇到暴雨黄色预警信号，就应该考虑是否取

消出行计划，随时关注天气变化。

橙色、红色预警信号一般都是在恶劣天气

“进行时”发出的警告——恶劣天气已经发生，

并且可能会进一步升级。遇到橙、红两色预警

信号，则应非必要不外出，尽量留在安全地带。

强对流多发
针对三个层级做应对

白天突然变黑夜，大风冰雹齐上阵。春夏

季尤其是午后时段，是强对流天气高发期。尤

其是今年以来，强对流过程比较剧烈，致多地

不同程度受灾。

强对流可能带来雷电、冰雹、暴雨、大风等

一种或多种天气过程。专家介绍，在各类降雨

的云中，强对流的积雨云由于空气垂直运动强

烈，能形成更密集的大雨滴，且密集大雨滴对

光线的削弱还会导致“黑昼”现象。

强对流影响快、强度强、致灾性强，发生时

经常让大家感到猝不及防。

专家提醒，公众关注强对流天气时，可针

对三个不同层级做相应准备。

在气象部门发出可能性预报阶段，可增加

对天气预报的关注力度和频次；发出预警后，

应考虑减少出门、加固基础设施等；当强对流

天气已经来临，要尽快转移到安全地带，躲在

坚固的建筑物内。

局地高温日数多、强度强
避免中暑

随着全球气候变暖加剧，近年我国高温天

气呈首发日期提前、发生频次增加、累计日数

增多、影响范围变广、综合强度增强的特点。

今年我国高温天气有明显的阶段性变化特征，

6月主要是华北、黄淮等地高温日数多、强度

强，预计盛夏（7月至8月）则主要在江南、华南

等地。

高温天气会增加人们中暑的风险，严重时

可能导致热射病。夏季外出尽量选择早晨，避

免在中午高温时段出行。出行要采取必要防

护措施，如打遮阳伞、涂抹防晒霜等，并带上充

足的水和防暑药品。

若发生中暑，要立即让病人脱离高温高湿

环境，进行降温补水。专家提醒，大量酒精擦

浴、掐人中等降暑“土办法”并不可行，处理不

当反而会加重病情。一旦中暑患者出现神志

不清、昏迷等情况，需将其尽快送至医疗机构

就诊。

高温天气还容易导致火灾事故发生，公众

在使用电器设备过程中要注意通风、散热，防止

因元器件受潮腐蚀或温度过高引发火灾；相关企

业要加强对易燃易爆危险品储罐、仓库、露天存

放场所安全管理，采取降温等针对性措施，防止

因长期高温、压力升高导致储罐、管道等破裂泄

漏引发爆炸着火等事故。 （据《北京青年报》）

极端天气下如何保护好自己

经常吃鱼可以摄入更多的欧

米伽3脂肪酸，既有助保护心脑，又

能让人的情绪相对更稳定，更少出

现冲动和攻击行为。

过去已有研究表明，大脑中

存在攻击性和暴力行为的基础，

与营养不良有一定关系。为了进

一步弄清欧米伽 3 脂肪酸对情绪

的影响，美国宾夕法尼亚大学神

经犯罪学家阿德里安·雷恩博士

及其小组针对涉及 3918 名参试者

的 29 项随机对照试验展开了荟

萃分析研究。研究人员将参试者

随机分为试验组和对照组：试验

组每周吃两次鱼（或补充一定剂

量的鱼油），对照组保持平常饮

食。在为期 16 周的跟踪观察中，

研究人员记录了所有参试者的攻

击行为变化情况。综合分析结果显示，与

对照组相比，试验组参试者的被动攻击行

为（响应挑衅的行为）和主动攻击行为（有

计划行为）都减少了大约 30%。在调整了年

龄、性别、诊断、治疗持续时间和剂量等因

素后，这一结果依然成立。

雷恩博士表示，尽管欧米伽3脂肪酸（经

常吃鱼或适量补充鱼油）不是彻底解决社会

暴力问题的灵丹妙药，但新研究结果表明，每

周吃一两次鱼就能帮助稳定情绪、减少冲动

攻击行为。该研究已发表在美国《攻击与暴

力行为》杂志上。

（陈林烽）
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6月18日，安徽金冠玻

璃有限责任公司工会组织

志愿者给生产一线职工送

去防暑降温物品。 连日

来，淮北市各级工会深入企

业、基层、一线开展送清凉

活动，帮助职工了解高温防

暑知识，提高一线职工自我

防护能力，确保职工平安度

夏。 张锋 摄

【健康新知】

夏日炎炎，膳食如何保持适度清淡，防

范油、盐、糖摄入过量带来的健康损害？

北京协和医院临床营养科主任于康介

绍，健康成年人每天的食盐摄入量应不超过

5克，烹调油摄入量不超过25克，添加糖摄

入量不超过50克。建议更多人使用定量的

盐勺、带刻度的控油壶，并学会阅读营养标

签，尽量选择低钠、少油、低糖的食品。

于康建议，做饭时尽量少放盐、酱油，也

尽量少吃咸菜、榨菜、加工肉等含盐较高的

食品。食用油应注意经常变换品种，烹调时

尽量用凉拌、蒸、煮、炖、汆等方式，少油炸、

油煎。不喝或少喝含糖的饮料，尽量用白开

水或淡茶水替代。

据介绍，盐分摄入过多可能导致高血

压、肥胖症、骨质疏松发病风险增高；油脂摄

入过多可能造成血脂异常、动脉粥样硬化、

冠心病等风险提升；糖摄入过多则是导致超

重肥胖、龋齿等风险因素。

根据国家卫生健康委近日印发的《中国

公民健康素养——基本知识与技能（2024年

版）》，养成健康生活方式与行为，膳食要清

淡，要少盐、少油、少糖。

（董瑞丰）

夏日膳食宜清淡 注意减少盐油糖

工会送清凉工会送清凉
防暑保安康防暑保安康


