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近期，我国多地遭遇持续强降雨天气，
尤其是入伏之后，高温、高湿条件下的饮食
安全值得特别关注，现做以下提示。

保证食品原料安全和加工用水卫生。
洪涝灾害可能导致食品供应链各个环节受
到不同程度影响。为此，食品生产加工经营
者和消费者务必注意：不要用被洪水淹没、
浸泡或已经发霉变质的谷物或其他食物原
料加工、生产、制作食品。不出售、不购买、
不食用被洪水或雨水浸泡的预包装加工食
品。不直接饮用未经任何处理的地表水、雨
水、洪水。不用洪水洗餐具和冲洗食物。不
随意捡拾洪灾水域漂浮物，或洪水冲刷地面

后留下的动物尸体或野生植物，包括野菜和
野果等。

食物要烧熟煮透并合理储存。汛期高
温、高湿，尽量不要一次采购和储存大量食
材，避免长时间储存造成食物腐烂变质。
食物要烧熟煮透，生熟分开存放，少吃冷荤
类菜肴，不吃生的动物性食品。洪涝期间，
食物不易保存，特别是受灾群众聚集地或
参与救灾人员的食堂，要按需加工食物。尽
量不要食用剩饭剩菜。如不可避免剩饭剩
菜，应及时分类冷藏保存，再次食用时务必
彻底加热。 （据《中国市场监管报》）

汛期怎样保证饮食安全？

持续性强降水过程，
容易引发严重的洪涝灾
害，你知道汛期有哪些应
对措施吗？

一、易受水灾侵害的
居民日常防范措施有哪
些？养成关注天气预报
的科学生活习惯，随时掌
握天气变化，做好家庭防
护准备；密切关注汛期的
洪水情报，服从防汛指挥
部门的统一安排，及时避
难；地处低洼地的居民要
准备沙袋、挡水板等物
品，或砌好防水门槛，设置挡水坝，以防止洪
水进屋；家中常备可以安全逃生的物品，汛
期到来前检查是否可以随时使用。

二、洪水将要来临时，做哪些物资准
备？随时收听、了解各种相关信息；饮用水、
罐装果汁和保质期长的食品，并捆扎密封，
以防发霉变质；保暖用的衣物及治疗感冒、
痢疾、皮肤感染的药品；通讯联络的物品，如
手电筒、蜡烛、打火机等。颜色鲜艳的衣物
及旗帜、哨子等，以防不测时当作信号。

三、洪水来临时，哪些地方是危险地
带？河床、水库及渠道、涵洞；行洪区、围垦
区；危房中、危房上、危墙下；电线杆、高压线
塔下。

四、怎样防止洪水涌入室内？房屋的门
槛门窗是进水部位。用沙袋、土袋在门槛和
窗户处筑起防线；用胶带纸密封所有的门窗
缝隙；老鼠洞穴、排水洞等一切可能进水的
地方都要堵死。

五、暴雨时为什么不要在马路两侧行
走？因低洼的地形，马路两侧是最易存水的
地方，在积水中不易辨别情况；两侧埋有下
水管线及其他管道，当窖井的盖子丢失时，
一旦贸然踏入，就会伤及自身；马路中央积
水中可能存在其他危险，如遇漩涡应绕行，

否则会落入窖井中。
六、驾车时遭遇洪水怎么办？在水中要

非常小心地驾驶，观察道路情况；如果在洪水
中出现熄火现象，应立即弃车。在不断上涨
的洪水中，试图驱动一辆抛锚的车，是十分危
险的；不要企图穿越被洪水淹没的公路，这样
做的结果往往会被上涨的洪水困住。

七、洪水来袭时，来不及转移怎么办？
向高处转移。如在基础牢固的房顶搭建临
时帐篷；身处危房时，要迅速撤离，寻找安全
坚固处所，避免落入水中；除非在水可能冲
垮建筑物或水面没过屋顶被迫撤离，否则呆
着别动，等水停止上涨再逃离；扎制木排等
逃生用品。利用通讯设施联系救援。可利
用眼镜片、镜子在阳光照射下的反光发出求
救信号；夜晚利用手电筒及火光发出求救信
号；当发现救援人员时，应及时挥动鲜艳的
衣物、红领巾等物品，发出救援信号。

八、被洪水围困在建筑物上怎么办？被
困时，要注意房屋是否有经过洪水浸泡而坍
塌的可能。如可能坍塌，马上向安全处转
移；保管好通讯工具，及时与救援部门联系，
以取得帮助；利用燃火、放烟、呼喊及挥动鲜
艳衣物等求救方法，以便让搜救人员发现，
得到援。 （据吉林发布）

进入三伏天，全年最热的时候也到
了。“三伏贴”人人都能贴吗？三伏天晒
背真的管用吗？这些你以为的养生妙
招，可能在帮你“养病”。

养气：西洋参能补气养阴、清热生津，出汗过多者
和易疲惫、心慌的人群，可以用西洋参泡水喝。

养心：可以多吃一些红色食物，如西红柿，来预防
心脏病、动脉硬化。想要获取更多番茄红素，做熟了
再吃更好。

健脾祛湿：夏天肚子胀、消化不好、吃饭没胃口时，
可以饮用陈皮茶来健脾祛湿。但胃酸过多、气虚、燥咳
人群不宜饮用。

解暑：可以一周喝1-2次西瓜翠衣绿豆汤来解暑
祛湿，但脾胃虚寒、肾虚者不宜饮用。

清火：取20根莲子心搭配适量绿茶，用开水冲泡
后饮用，起到清心火的作用，但脾胃虚寒者不宜饮用。

安眠：可以食用酸枣仁粥来滋阴养血、安神，但实
邪郁火或大便易溏稀者不宜食用。 （据央视新闻）

“三伏贴”并非“万能贴”。医生介
绍，“三伏贴”对冬季常发的感冒、气管
炎、咳嗽、慢阻肺、哮喘等，可以起到冬病
夏治的作用，但“三伏贴”并非“万能贴”，
这些人群不适合。肺炎及多种感染性疾
病急性发热期不适宜“三伏贴”治疗；有
严重心肺功能疾病患者、对药物过敏者、
皮肤有破损者、疾病发作期（如发烧、正
在咳喘等）患者不宜进行贴敷治疗；2岁
以下孩子由于皮肤娇嫩，贴敷容易引起
感染，也不宜进行这项治疗。

医生提醒，“三伏贴”并不是贴敷越
久越好，贴敷时间一般成人6小时，儿童
2-4小时，可根据个体差异适当调整。

不是人人都适合晒背。三伏天晒背与“三伏贴”
原理相似，都是通过刺激经络穴位，达到补阳气、增强
免疫力的作用，但这两类人群应当避免晒背，一是对
紫外线过敏的人群；二是阳气偏盛或阴虚阳亢的人
群。这类人往往容易上火，咽喉肿痛、大便秘结等，晒
背可能会加剧不适症状。此外，有基础病的人群，尤
其是患有高血压、冠心病等疾病的人群，以及孕妇、幼
儿正常晒太阳即可，不用刻意晒背。

这三类人不适合“夏吃姜”。俗话说“冬吃萝卜夏
吃姜”。“三伏”期间，生姜成为了很多人的养生美食，
吃生姜可以起到增进食欲、祛寒暖身、消毒杀菌等作
用，好处多多。

医生提醒，“夏吃姜”并不适合所有人，阴虚体质
者、内热较重者、暑热感冒或风热感冒者要慎食。

并非出汗越多越祛湿。俗话说“冬练三九，夏练
三伏”，三伏天适合剧烈运动吗？出汗越多，祛湿减肥
的效果越好？出汗过多会耗伤人体阳气和津液，对身
体造成伤害。专家提醒，夏季运动要避开高温时段，
最好选择气温较低的时候，在阴凉的地方进行运动，
运动方式以走路、八段锦、打太极拳、瑜伽等轻量运动
为主，只要适当出汗就可以了。

绿豆汤不能当水喝。三伏天，适当喝绿豆汤可以
清热消暑，但长期大量饮用容易伤脾胃，正确的饮用
方式为避开空腹状态，一周喝1-2次，每次一碗，脾胃
较差者以及高血压、高血糖等慢性疾病患者，应当尽
量少喝绿豆汤。

做好6件事，夏天更健康

这5个养生“坑”千万别踩
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