
������秋季， 从立秋开始， 经过处暑、白
露、秋分、寒露、霜降到立冬六个节气，
也即农历的七、八、九三个月。 从立秋
到霜降，其气候变化经历了由热转凉、
由凉转寒两个阶段。 立秋、处暑、白露
这三个节气的气候特点是：暑热未消、
秋阳似火， 但在处暑以后一般会是早
晚比较凉爽。 秋分、寒露、霜降时的气
候特点是：暑热基本消除，秋凉逐渐加
重而转寒。 另外，还有初秋、中秋、晚秋
之分。 故有“一日不见 ，如隔三秋 ”之
说。 在整个秋季，一般来说，雨水会变
少，天气干燥，植物会出现枝叶枯黄 、
碧草变萎、硕果累枝，自然界的万物多
呈收藏之势，西风常起，清轻肃杀肃降
之气多现。 晴朗之日，碧空如洗，大雁
南飞，金风送爽。 宋代大文豪苏东坡曾
作诗赞誉：“荷尽已无擎雨盖， 菊残就
有傲霜枝，一年好景君须记，正是橙黄
碧绿时”。

秋季的养生要义是防燥护阴，养肺
为先，使肺气得平，无外其志。 尤应注
意在精神、起居 、饮食 、运动等方面的
科学调摄和疾病的预防。

愉悦心境 防止悲秋

古人有言 ，应 “使志安宁 ，以缓秋
刑，收敛神气，使秋气平，无外其志，使
肺气精，此秋气之应，养收之道也。 即
更要培养自己乐观情绪， 以平和的心
态对待一切事物， 以理智的眼光看待
自然界的变化，饱尝和领略秋高气爽、

金桂飘香、硕果累累、喜获丰收之感和
之情，达到心旷神怡 、心情舒畅 ，以应
秋日容平和收敛的主气。

调整作息 早卧早起

因早卧顺应了秋日的养收主气，可
使神气内敛、志意安宁 、养肝阴 、敛肺
气。 早起可多吸纳负离子含量较高的
新鲜空气，顺应阳气的生长，使肺气得
以舒展，改善脑功能，并帮助智能的恢
复，醒脑提神，与日月俱新 ，与人体生
理节律同调， 凝集秋日的晨光清露和
轻清之气，增强生机活力，故在可能条
件下， 在保证每晚 6~7 小时睡眠的同

时，适度早卧早起。 并注意衣着的适时
增减或添加，既不可汗衣久着，过度贪
凉，也不宜完全拘泥于 “春捂秋凉 ”之
说，尤其是年过六旬或古稀之人，更应
根据各人的实际状况适时调之。

调整饮食 适度均衡

因肺属金， 通气于秋， 肺气盛于
秋，且辛味入肺 ，酸味入肝 ，辛味能胜
酸，故秋日饮食应少辛多酸，以防肺气
过盛，出现金克木之象；同时秋日乃燥
气当令，易于伤阴，故又应适当选食一
些凉润或甘而温润的饮食， 或营养价
值较高、略具补益之性的饮食，以及应

季瓜果、蔬菜。 且注意“三秋”选食应略
有差异：初秋时节饮食乃以清淡为主，
多食瓜果蔬菜、薄粥或清凉饮料，以助
清热、防暑、敛汗、补液之需和增进食
欲； 中秋时节可略增一些药食兼宜的
淡补之品，如莲子、百合、银耳、蜂蜜之
类；深秋时节，略加一些温润之品 ，如
黑芝麻、核桃仁、红枣、桂圆等健脾益
气、补肺养肾之物。 当然亦不宜大补、
峻补，大量摄入温肾壮阳之物。 由于秋
季人体消化吸收功能有所增强， 容易
“长膘”，故尚应有所节制，注意饮食均
衡。

动静有度 适量适时

秋日由热转凉转寒， 是人们出行
活动、 锻炼身体的黄金时节， 登高爬
山、做操、打拳、跑步、跳舞、练气功、旅
游等可随时进行，以利胸怀舒展、全身
气机贯通， 增强肺功能， 促进血液循
环，有益健康。 但应根据个人的具体情
况，适量、有度，剧烈运动不宜过多，旅
游应有间歇。 因为过度运动不仅无益
反需有害，尤其是上了年纪的人，或身
患多种慢性病的人，更应控制量，把握
好度，登山、跑步、旅游应量力而行，不
要勉强，宜选择散步 、郊游 、打太极拳
等节奏较慢、较为简单易行、易于自控
的方式锻炼。 人是要动的，但不要完全
听信一天要走几万步， 一定要达到一
个什么旅游目标的“神奇”传说。

（据《中国中医药报》）
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秋风送爽 防燥护阴

������发生火灾时，用湿毛巾捂住口鼻、
低姿逃生；拨打火警电话 119。

逃生预演 临危不乱

每个人对自己工作、 学习或居住
所在的建筑物的结构及逃生路径要

做到了然于胸，必要时可集中组织应
急逃生预演。

熟悉环境 暗记出口

当你处在陌生的环境时， 务必留

心疏散通道、安全出口及楼梯方位等，
以便关键时候能尽快逃离现场。

通道出口 畅通无阻

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 ， 以便紧急时能安全迅速地通
过。

扑灭小火 惠及他人

当发生火灾时， 如果发现火势并

不大， 且尚周围有足够的消防器材，
应奋力将小火控制、扑灭。

保持镇静 明辨方向

突遇火灾，要保持镇静，迅速判断
危险地点和安全地点，决定逃生的办
法，尽快撤离险地。

不入险地 不贪财物

身处险境，应尽快撤离，不要把宝
贵的逃生时间浪费在穿衣或寻找、搬
离贵重物品上 。 已经逃离险境的人
员，切莫重返险地。

简易防护 蒙鼻匍匐

逃生时经过充满烟雾的路线，要
防止烟雾中毒、预防窒息。 可采用毛
巾、口罩蒙鼻，匍匐撤离的办法。 穿过
烟火封锁区 ，可向头部 、身上浇冷水
或用湿毛巾、湿棉被、湿毯子等将头、
身裹好，再冲出去。

善用通道 莫入电梯

火灾时，除可以利用楼梯外，沿着
坚固的落水管、避雷线等建筑结构中
凸出物滑下楼或滑绳也可脱险。 在高
层建筑中，千万不要乘电梯逃生。

缓降逃生 滑绳自救

特殊情况下， 可以迅速利用身边
的绳索或床单 、窗帘 、衣服等自制简
易救生绳，并用水打湿从窗台或阳台
沿绳缓滑到下面楼层或地面安全逃

生。
避难场所 固守待援

假如用手摸房门已感到烫手，这
时候，可采取创造避难场所、固守待援
的办法。 首先应关紧迎火的门窗，打
开背火的门窗，用湿毛巾一湿布塞堵
门缝或用水浸湿棉被蒙上问窗然后不

停用水淋透房间，防止烟火渗入，固守
在房内，直到救援人员到达。

缓晃轻抛 寻求援助

被烟火围困暂时无法逃离的人

员，应尽量呆在阳台、窗口等易于被人
发现和能避免烟火近身的地方。 白天
可向窗外晃动鲜艳衣物，或外抛轻型
晃眼的东西；在晚上即可以用手电筒
不停地在窗口闪动或者敲击东西，引
起救援者的注意。

火已及身 切勿惊跑

当身上衣服着火时， 应赶紧设法
脱掉衣服或就地打滚，压灭火苗；能及
时跳进水中或让人向身上浇水、喷灭
火剂就更有效了。

跳楼有术 虽损求生

只有消防队员准备好救生气垫并

指挥跳楼时或楼层不高，非跳楼即烧
死的情况下，才采取跳楼的方法。

（未完待续）
（市卫计委宣传科提供）


