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消防要闻

今年 5 月 12 日是我国第
十四个全国防灾减灾日，为
大力普及消防安全知识，提
升全民防灾减灾意识和自防
自救能力，衡水支队紧紧围
绕“减轻灾害风险，守护美
好家园”这一主题，积极开
展防灾减灾宣传周系列宣传
活动，营造了全民参与防灾
减灾工作的良好氛围。

开展主题直播。由支队
主办阜城大队承办的“5 ·
12防灾减灾日”网络直播活
动在衡水消防抖音平台上
线，消防指战员通过不同场
景讲解地震逃生自救、如何
预防火灾、汛期灾害事故防
范等安全常识，为广大网友
上了一堂生动有趣的网络公
开课。直播中过程中，消防
指战员化身主播，与专业主
持人一道带着大家来到火灾
现场、地震、河流水域等不
同场景，边讲解边演示，身
临其境地科普和我们生活息
息 相 关 的 防 灾 减 灾 知 识 。

“遇到地震应该如何自救？
电动车飞线充电有哪些危
害 ？ 溺 水 后 应 该 怎 么 自
救 ......”直播过程中网友不
断提问，蓝朋友也针对网友
的问题和大家进行互动，生
动有趣地讲解消防安全知
识。

组织校园逃生演练。各
级消防救援机构结合辖区主
要灾害事故类型，联合教育
部门，组织指导学校开展灭
火和应急疏散演练。活动
中，消防指战员首先围绕今
年防灾减灾日“减轻灾害风
险，守护美好家园”的主
题，针对学校人员比较密
集、学生自救能力较弱的特
点，并结合近年来发生在学
校的火灾案例，形象生动地
向师生们讲解了如何正确使
用灭火器、如何正确拨打火
灾报警电话、如何扑救初起
火灾及如何自救逃生等消防
安全知识。同学们与宣讲员
积极互动，使孩子们在轻松
愉悦的氛围中学会了基本的
消防安全知识。随后，随着

紧张的报警声，疏散逃生演
练正式开始，老师按照职责
分工引导班级内学生快速疏
散，同时告诉孩子们弯腰捂
口鼻，不要惊慌、不要拥
挤，沿着指定的疏散通道快
速前进。到达指定位置后，
各班老师随即清点人数，并
将撤离情况汇报紧急疏散指
挥员，确保每位师生都安全
撤离。

走进街头巷尾开展宣传
活动。各级消防救援机构纷
纷走上街头巷尾，他们或身
着卡通形象人偶，或设置消
防知识展板，或利用宣传车
播放公益广告，或发放消防
宣教资料、奖品等，向来往
市民群众面对面进行消防安
全宣传，讲解如何预防各类
家庭火灾，如何正确报火
警，遇到油锅、燃气、电器
起火应如何正确扑救等消防
安全常识，如何使用消防设
施器材等，取得了良好的宣
传效果。据统计，防灾减灾
日当天，全市悬挂各类横幅
标语 100 余条、发放 《消防
安全常识二十条》、《消防安
全知识手册》、《家庭防火手
册》 等材料 4.2 万余份，接
受群众现场咨询8000余次。

广泛开展安全提示。为
权利烘托消防安全氛围，支
队充分发挥电视、报刊、网
络等新闻媒体的舆论引领和
监督作用，向报刊、广播、
电视等各级各类媒体投稿力
度，加强与市、县两级主流
媒体的合作，在防灾减灾宣
传周期间循环播发消防安全
提示。同时，支队还通过

“衡水消防”官方微信、微
博、抖音等新媒体平台，发
布消防安全提示及消防工作
动态，为广大网民提供最实
用的消防资讯。同时，各级
消防救援机构发动全市户外
广告屏、电梯视频等滚动播
放消防安全常识，利用农村
大喇叭，循环播放消防知
识，让群众零距离接触消防
知识，进一步扩大消防知识
覆盖面。

衡水各地积极开展“防灾减灾宣传周”系列消防安全宣传活动

消防提示

今年 5 月 12 日是我国第
十四个全国防灾减灾日，地
震来袭该如何避震逃生呢？
下面我们来看一看吧：

不同场所的避震方法
(一)学校人员如何避震
学校平时要结合教学活

动，向学生讲述地震和防震
抗震知识。震前，要安排好
学生转移、撤离的路线和场
地。震时在比较坚固、安全
的房间里，可以躲避在课桌
下、讲台旁;教学楼内的学生
可以到开间小、有管道支撑
的房间里，绝不可让学生乱
跑或跳楼;待地震过后，应当
按学校准备的疏散路线，在
老师的指挥下，有组织地迅
速撤离。

(二)车间工人如何避震
在车间应迅速躲在墙角

下、机器架下或躲在中间支
撑柱下，同时应关闭机床的
电源、水龙头、电焊枪等。
一般厂房车间跨度较大，在
震时易于塌落，但房架大多
数为框架结构，塌落时多为
整体下落。所以，躲在墙
角、立柱、机器架下还是比
较安全的。车间内工人可以
躲在车、机床及较高大设备
下，不可惊慌乱跑。

(三)户外避震
首先要保护好头部，避

开危险之处。当大地剧烈摇
晃、站立不稳的时候，人们
都会有扶靠、抓住什么的心
理。身边的门柱、墙壁大多
会成为扶靠的对象。但是，
这些看上去挺结实牢固的东
西，实际上却是危险的。在
繁华街、楼区，最危险的是
玻璃窗、广告牌等物掉落下
来砸伤人。要注
意用手或手提包
等 物 保 护 好 头
部。

(四)楼房内
人员如何避震

地震一旦发
生，可躲避在坚
实的家具下，或

墙角处，也可转移到承重墙
较多、开间小的卫生间去暂
避一时。因为卫生间结构力
强，具有较好的支撑力，抗
震系数较大。厨房也属承重
墙多，开间小的房间，但因
电、气密布，地震时极易因
管道破坏而导致天然气泄
漏，躲入其中发生中毒、火
灾的可能性较大，因此，不
宜进入。万一被关在电梯
中，迅速将操作盘上各楼层
的按钮全部按下，一旦停
下，迅速离开电梯，确认安
全后避难。

(五)家庭避震
地震预警时间短暂，室

内避震更具有现实性，而室
内房屋倒塌后形成的三角空
间，往往是人们得以幸存的
相对安全地点，可称其为避
震空间。室内易于形成三角
空间的地方是:坚固家具附
近;内墙墙根;厕所、储藏室
等开间小的地方。

(六)公共场所避震
在影剧院、体育馆等处:

就地蹲下或趴在排椅下;注意
避开吊灯、电扇等悬挂物;用
手提包等保护头部;等地震过
去后，听从工作人员指挥，
有组织地撤离。

在 商 场 、 书 店 、 展 览
馆、地铁等处:选择结实的柜
台、商品(如低矮家具等)或
柱子边，以及内墙角等处就
地蹲下，用手或其他东西护
头;避开玻璃门窗、玻璃橱窗
或柜台;避开高大不稳或摆放
重物、易碎品的货架;避开广
告牌、吊灯等高耸或悬挂
物。

郭宪光

中共中央政治局 4 月 29 日召开会议
强调，要坚持全国一盘棋，确保交通物
流畅通，确保重点产业链供应链、抗疫
保供企业、关键基础设施正常运转。

交通物流是现代经济的经脉、民生
保障的重要支撑，也是当前统筹疫情防
控和经济社会发展的极为重要的一环。
全面贯彻落实这次重要会议的部署，各
方面迅速建立周密联动工作机制，千方
百计打通堵点、畅通循环，努力实现

“民生要托底、货运要畅通、产业要循
环”。
打通大动脉，保障交通骨干网络高效运行

嘉西收费站，沈海高速公路北向进
入上海的重要一站。

5 月 3 日凌晨，这里依然灯火通明、
车灯闪烁，南来北往的大货车一辆接着
一辆。工作人员仔细查看司乘人员的

“电子通行证”“核酸检测报告”等信息。
公路承担着全社会 70%以上的货运

量和客运量，疏通支撑经济社会发展的
“大动脉”刻不容缓。

4 月 23 日，上海市商务委员会发布
办理《重点物资运输车辆通行证》的通
知，圆通、中通、极兔等快递公司相继
申领到《重点物资运输车辆通行证》。

这得益于近期一系列保障物流畅通
的部署安排。

4 月 18 日，全国保障物流畅通促进
产业链供应链稳定电视电话会议部署十
项重要举措，要求足量发放使用全国统
一通行证，不得以等待核酸结果为由限
制通行。

截至 4 月底，全国 24 个省份启用了

全国统一式样的通行证。交通运输部在
上海及周边地区启用 3 个应急物资中转
站，全力保障抗疫物资、民生物资、重
点供应链产业链企业生产物资运输。同
时，交通运输部、公安部等部门加强统
筹调度，督促指导各地科学规范设置公
路防疫检查点、分类精准实施通行管
控、完善货车司机服务保障，做好医
疗、民生、能源、农资等重点物资运输
保障工作。

交通运输部最新数据显示，截至5月
4 日 24 时，全国临时关闭的高速公路收
费站和关停服务区已全部清零。各省份
高速公路无临时关闭收费站。

“相比 4月初，当前全国干线公路大
动脉基本打通，运力运量指标持续向
好，上海等重点地区物流保通保畅逐步
好转，过度防控问题整改取得初步成
效，全国物流不通畅的问题逐步改善。”
交通运输部政策研究室副主任舒驰说。
畅通微循环，全力打通“最后一百米”

畅通微循环，让物流“活起来”，特
别是要全力打通“最后一百米”。

——财政、金融等政策定向为交通
物流行业企业纾困。

5 月 1 日至年底，对符合条件的快递
收派收入免征增值税；加大融资担保支持
力度；缓解特殊困难企业社保费负担……

近期，财政部联合相关部门出台九
大政策措施，助力物流行业保通保畅，
促进产业链供应链稳定；央行、外汇局
提出“支持货运物流畅通和产业链供应
链稳定循环”；银保监会发布《关于金融
支持货运物流保通保畅工作的通知》，支

持货运物流的金融举措渐次落地。
——充分调动物流配送力量，强化

生产生活物资保障。
上海快递业复工复产工作积极有序

推进。包括“三通一达”、顺丰、德邦、
极兔等快递物流公司均被纳入青浦区的
复工复产“白名单”。

安徽在现有基础上，依托交通、接
卸、中转、仓储等设施条件较好的物流
园区，再布局一批中转站。

北京建立“白名单”机制，帮助生
鲜电商解决配送人员健康宝“弹窗”问
题，保障末端配送运力。

——运用科技手段，夯实基层力量。
在广东、上海等地区，智能无人配

送车深入疫情管控区域一线，为辖区内
居民提供无接触物资配送和寄递服务。
美团、京东等平台也紧急调配无人车上
路配送。

基层组织也在发挥重要作用。辽宁
建立“四个一”末端配送模式，安排专
人负责一栋楼、建立一个微信群、每天
问一次居民的需求、每天协助接收一次
商品，提高生活必需品入户效率。

清华大学中国发展规划研究院执行
副院长董煜表示，打通大动脉、畅通微
循环，要调动和发挥各方面积极性，更
好地运用新技术、更好地分配物流队
伍、更高效进行调度。
强链稳链，确保重点企业、关键设施运行

制作、封装、测试……连日来，在
华润微电子重庆园区，每天有数百万个
集成电路芯片源源不断产出，发往产业
下游企业。

公司副总经理庄恒前说，企业大量
原材料来自长三角地区。自政府部门积
极推动“白名单”企业复工复产后，他
们企业生产逐步恢复正常。

从中央到地方，一套保畅稳链纾困
“组合拳”，为企业复工复产按下“加速
键”：

国家发展改革委等部门派出前方工
作组靠前指挥，“一企一策”为重点企业
制定复工复产流程；

工信部先后分四批确定 1624家重点
企业，指导 17个省份建立了地方层面的
重点企业“白名单”，搭建重点产业链供
应链协调平台；

长三角三省一市进一步优化供应链
保供“白名单”，推动跨省市名单共享和
双向互认……

工业和信息化部副部长辛国斌表
示，稳住工业增长，要把畅通产业链供
应链作为首要任务。各地要落实落细重
点产业链供应链企业“白名单”制度，
保障重点企业稳定生产，着力打通堵点
卡点。

一系列措施作用下，4月中旬以来，
工业经济逐步显现出企稳向好的迹象。4
月第二周起，工业用电量连续两周降幅
收窄，手机信令监测的工业集聚区用工
指数也趋稳回升。

“下一步，将针对突出困难加大纾困
保障力度，着力打通产业链供应链堵点
卡点，促进工业经济平稳运行和提质升
级，努力实现一、二季度平稳接续。”国
家发展改革委副主任赵辰昕表示。

（新华社北京5月7日电）

坚持全国一盘棋，确保交通物流畅通
——落实中央政治局会议精神做好当前经济工作述评之七

新华社记者 齐中熙 叶昊鸣 周圆 严赋憬

5月 15日至 21日是全民营养周，今
年的主题是“会烹会选 会看标签”，提
倡大众更好地利用食物，在烹调中减油
减盐，享受食物的天然美味。

不合理的膳食结构会带来严重的疾
病负担，2018年全球营养报告指出，全
球近五分之一的死亡与饮食相关，其中
主要原因是高盐，全谷物、水果、坚果
摄入量少，以及能量不平衡。如何规划
我们的饮食才最合理？怎样选择营养价
值高的食材，烹调出健康又美味的食
物？营养专家给出建议。
会选：五大原则帮你认识、挑选食物
“人体维持健康需要40多种营养素和

一些其他膳食成分，这就需要我们根据
不同食物的营养价值合理搭配。”中国疾
控中心营养与健康所研究员刘爱玲推
荐，每天至少摄入 12种谷薯蔬果、鱼禽
肉蛋和奶豆坚果食物，每周至少25种。

刘爱玲介绍，选购食物应掌握五大
原则：

一是多选新鲜天然的食物，少买腌
菜、水果罐头、肉罐头等深加工食物；

二是多选营养素密度高的食物，比
如五颜六色的新鲜蔬果、鸡蛋、瘦肉、
水产品、全谷物等；少选只能提供能量
而缺少其他营养素的“空白能量”食
物，如糖果、油炸面筋、辣条、含糖饮
料等；

三是首选当季当地食物资源，自然
成熟期可以最大限度保留营养，新鲜且

口感更好，还可以减少运输过程中的微
生物污染和能耗；

四是利用营养标签来选择低油、
盐、糖的预包装食品；

五是考虑成本，不过量囤积食物，
特别是容易腐败的蔬菜水果，避免造成
浪费，“在选购时我们还要坚信一点：贵
并不等于营养价值高，许多物美价廉的
食物自身营养价值就已经非常丰富。”

需要注意的是，坚果含有较高的不
饱和脂肪酸、维生素 E 等营养素，但脂
肪含量高，应适量食用。《中国居民膳食
指南 （2022）》推荐平均每天摄入 10克
左右，相当于一把半的带壳葵花子或2至
3个核桃。食用原味坚果为首选。

会看：食品营养标签有门道
食品营养标签是食品与消费者“沟

通”的有效渠道。2013年起，《食品安全
国家标准预包装食品营养标签通则》在
我国正式实施，要求预包装食品应在标
签强制标示能量和蛋白质、脂肪、碳水
化合物、钠含量值及其占营养素参考值
百分比。

中国营养学会理事长杨月欣表示，
上述国家标准施行近 10年，仍有不少消
费者在购买食物时只看价格、生产日期
和产地，忽视营养标签。但标签可以帮
助消费者了解食品的营养特点，更好地
比较和选购适合自己的产品。

那么，在选择预包装食品时，营养
标签应该怎么看？国家食品安全风险评

估中心副主任樊永祥介绍，要特别注意
产品配料表和营养成分。

“看配料表时建议记住一个原则：按
照标准要求，配料表应该按照加入量递
减顺序排列，排在前几位的一定是这个
产品主要的原料。”樊永祥说。

营养成分表写出了每份食品中营养
成分的具体含量，其中的营养素参考值
则提示了这份食品中提供的营养素含量
占人体每日所需营养素的比例。

“比如一袋40克的薯片能够提供脂肪
13.3 克，可以提供我当日所需要脂肪的
22%。这就警示，吃完这袋薯片后我的脂
肪摄入量已经够高了，吃其他食品时就
要更加控制油脂摄入。”樊永祥解释说。

此外，专家提示，还要关注“隐形
钠”的存在。除食盐外，加工食品中使
用的焦磷酸钠、抗坏血酸钠等都可以成
为钠的摄入来源。膳食指南建议成年人
日均盐摄入量不应超过5克，折算成钠约
为2000毫克。

会烹：全谷要多、油盐要少
《中国居民膳食指南科学研究报告

（2021）》显示，我国居民粮谷和杂豆类
食物摄入量呈下降趋势，但仍是能量的
主要来源；其他谷物和杂豆的摄入量低
于膳食指南推荐摄入量。

中国营养学会副理事长常翠青说，
全谷物含有 B 族维生素、矿物质、膳食
纤维等营养素，对预防肥胖、糖尿病、
心血管疾病等有重要作用。谷物越精

制，营养素损失越多。精米面、白面包
等摄入过量会导致慢性病发病风险上升。

“从小吃杂粮的孩子胃肠功能比较
好，不易发胖，体能也更强。一些‘三
高’患者更需要通过全谷杂粮控制血
糖、血脂和体重。”中国农业大学营养与
健康系副教授范志红说。

膳食指南提出，多吃全谷、大豆、
蔬菜，烹调少盐少油。如何把良好饮食
方式落实到餐桌上，让美味不减、健康
加倍？

全谷杂豆因为保留了种皮且质地紧
密，口感容易偏硬。对此，范志红介
绍，提前对杂粮进行冷藏浸泡，或是先
煮杂粮半小时再加入白米，便能制作出
粗细搭配、软硬适中的杂粮饭、杂粮
粥。还可用全麦粉、杂粮粉和白面粉混
合做面食，加一些坚果碎、水果干来丰
富口感。

蔬菜要多吃，少放盐也能做得好
吃。范志红建议，凉拌菜不要提前腌，
在上桌之前再加调料，保证只有表面一
层有盐；炒菜起锅时再加盐，或只淋少
量酱油，也能让菜中间的咸味比较淡，
又不影响味道。

“少盐并不是要放弃调味，可以用
醋、柠檬汁、咖喱粉、孜然碎、胡椒粉
等香辛料代替盐，不仅可以调味，还能
增加抗氧化物质和微量元素的供应。”范
志红说。

（新华社北京5月15日电）

会选、会看、会烹……这些膳食好习惯帮你吃出健康
新华社记者 温竞华

新华社赫尔辛基5月15
日电（记者陈静） 芬兰总统
尼尼斯托和总理马林 15日举
行联合记者会宣布，芬兰政

府当天正式决定向北约提出
加入申请。经议会讨论同意
后，芬兰加入北约的意向声
明将在下周提交北约。

芬兰政府正式决定申请加入北约

新华社芝加哥5月14日
电（记者徐静） 据美国媒体
14日报道，美国威斯康星州
密尔沃基市 13日傍晚接连发
生 3 起枪击事件，共造成 21
人受伤。

据报道，这 3 起枪击都
发生在密尔沃基市中心娱乐
区，当时上万人正聚集在这
里观看美国职业篮球联赛东
部半决赛密尔沃基雄鹿队对
波士顿凯尔特人队的比赛。
伤者均无生命危险，警方已
逮捕11人。

枪击事件发生后，密尔
沃基市市长卡瓦利埃·约翰

逊发布宵禁令，禁止 21岁以
下年轻人 14 日、15 日晚 11
时至第二天清晨 5时 30分期
间在市中心娱乐区聚集。

另据美国媒体报道，纽约
州布法罗市一家超市 14日发
生枪击事件，造成至少 10 人
死亡、3人受伤。目前警方正
以仇恨犯罪对这一枪击事件
展开调查。

过去两年，美国枪支暴
力问题呈恶化趋势。美国专
家认为，新冠疫情对经济和
社会造成的冲击以及美国枪
支保有量上升或是重要原
因。

美国威斯康星州发生3起枪击事件致21人受伤

5月15日，在日本冲绳，人们在冲绳回归日本本土50周年纪念仪式现场外抗议。
15日是冲绳回归日本本土50周年纪念日，日本政府和冲绳县政府当天在东京和冲绳两地举办纪念仪

式。大批冲绳民众在会场外强烈抗议，要求削减冲绳美军基地规模甚至将美军基地全部撤出。1945年4
月，美军占领冲绳。1972年5月15日，冲绳的施政权被正式交还给日本政府。但冲绳仍保留了大量美军
基地，目前约70%的驻日美军基地集中在冲绳县。 新华社记者 张笑宇 摄


