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· 安全防火：
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如何预防火灾：

1、不私自接拉临时电线。接拉临时电线极易导致供电线路超负荷，引发火灾。

2、不在宿舍点蜡看书，宿舍熄灯时间已经较晚，如再点蜡看书疲乏睡着，蜡烛易引燃蚊帐等可燃物，酿成火灾。   
3、不将台灯靠近可燃物。台灯点燃时间过长，灯头发热靠近可燃物，易发生火灾。

4、注意做到人走断电，人离开房间要关掉电器开关，拔下电源插头，确保电器彻底切断电源。

5、不吸烟。吸烟危害身体健康，又容易诱发火灾，要遵守学生守则和学校的规章制度，坚决杜绝吸烟。 
6、现代化的商场、宾馆、图书馆等许多公共场所的墙上都安装有红色火警按钮，同学们千万不要随意按动它。
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当家里发生火灾时：

1、 火灾袭来时要迅速逃生，不要贪恋财物。
2、 受到火势威胁时，要当机立断披上浸湿的衣物、被褥等向安全出口方向冲出去。
3、 穿过浓烟逃生时，要尽量使身体贴近地面，并用湿毛巾捂住口鼻。
4、 千万不要趴在床下、桌下或钻到壁橱里躲藏。
5、 睡觉时被烟呛醒，应迅速下床俯身冲出房间。不要等穿好了衣服才往外跑，此刻时间就是生命。
☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆
· 交通安全：
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在公路上行走时应注意以下几点：
1、行人须在人行道内行走，没有人行道的要靠路边行走。
2、行人不准在车行道 上追逐、猛跑，不准在车辆临近时突然猛拐横穿。
3、不准在道 路上扒车、追车，不准强行拦车或抛物击车。 
4、不准在公路上玩耍、嬉闹。
5、下雨天特别要注意前后的车辆，最好穿黄色的雨衣、雨鞋、雨伞等雨具，以引起驾驶员的注意。打雨伞时，雨伞不要挡住视线。更不能把雨伞当作对攻的玩具，以免刺伤人。  
· 运动小常识：
运动过后要注意正确的休息方式：
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※不蹲坐休息健身运动后若立即蹲坐下来休息。 
※不在大汗淋漓时洗冷水浴（或游泳）。 
※运动后大汗淋漓时，体表毛细血管扩张，体内热量大量散发。此时若遇冷水则导致毛细血管骤然收缩，易使身体的抵抗力降低，而引起疾病。 
  不“省略”整理活动 
※每次运动后感觉心力俱乏时，应适宜的放松，如徒手操、步行、放松按摩等，会有助于消除肌肉的疲劳，快速恢复体力。 
  不贪吃冷饮 
※运动时会损失大量热量，急需补充无可非议。但运动后人体消化系统仍处于抑制状态，贪吃大量冷饮，极易引起胃肠痉挛、腹泻、呕吐、并易诱发胃肠道疾病。 
☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆

· 安全饮食：
在日常生活中，人们常有一些不卫生的饮食习惯和行为，但很多人对此尚未重视起来，这对身体健康十分不利。“病从口入”这句话讲的就是这个道理，要注意：
1、养成吃东西以前洗手的习惯。人的双手每天干这干那，接触各种各样的东西。会沾染病菌、病毒和寄生虫卵。吃东西以前认真用肥皂洗净双手，才能减少“病从口入”的可能。
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2、生吃瓜果要洗净。瓜果蔬菜在生长过程中不仅会沾染病菌、病毒、寄生虫卵，还有残留的农药、杀虫剂等，如果不清洗干净，不仅可能染上疾病，还可能造成农药中毒。
3、不随便吃野菜、野果。野菜、野果的种类很多，其中有的含有对人体有害的毒素，缺乏经验的人很难辨别清楚，只有不随便吃野菜、野果，才能避免中毒，确保安全。
4、不吃腐烂变质的食物。食物腐烂变质，就会味道变酸、变苦；散发出异味儿，这是因为细菌大量繁殖引起的，吃了这些食物会造成食物中毒。
6、不喝生水。水是否干净，仅凭肉眼很难分清，清澈透明的水也可能含有病菌、病毒，喝开水最安全。
☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆

· 安全用电：
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随着生活水平的不断提高，生活中用电的地方越来越多了。因此，我们有必要掌握以下最基本的安全用电常识：
　　l、认识了解电源总开关，学会在紧急情况下关断总电源。
　　2、不用手或导电物（如铁丝、钉子、别针等金属制品）去接触、探试电源插座内部。
　　3、不用湿手触摸电器，不用湿布擦拭电器。
　　4、电器使用完毕后应拔掉电源插头；插拔电源插头时不要用力拉拽电线，以防止电线的绝缘层受损造成触电.

· 防中暑
1.喝水。大量出汗后，要及时补充水分。外出活动，尤其是远足、爬山或者去缺水的地方，一定要带够充足的水。条件允许的话，还可以带些水果等解渴的食品。

2.降温。外出活动前，应做好防晒准备，最好准备太阳伞、遮阳帽，着浅色透气性好的服装。外出活动时一旦有中暑的征兆，要立即寻找阴凉通风之处，解开衣领，降低体温。

3.备药。可以随身带一些仁丹、十滴水、霍香正气水等药品，以缓解轻度中暑引起的症状。如果中暑症状严重，应立即送医院诊治。

4.午睡。夏季昼长夜短，天气炎热，人们的睡眠不足，午睡能够有效地补充睡眠，同时可以避开中午高温期，减少中暑的可能，不仅对健康有益，而且能够保证有充足的精力投入下午的工作。

5.避免剧烈运动。活动量大，流汗就多，容易中暑。

希望同学们牢记安全第一，平平安安的过暑假
祝同学们平安快乐，我们开学再见。
北京市商业学校学生处    2013年6月20日
