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什么是汛期？汛期有哪些应对措施？
你了解多少?下面这些防汛小知识快收好。

什么是汛期？

汛期是指江河由于流域内季节性降
水、融冰、化雪引起季节性水位上涨的时期。

什么是防汛？

防止和减轻洪水灾害，在洪水预报、防
洪调度、防洪工程运用等方面进行的有关
工作。汛的含义是指江河、湖泊等水域的
季节性或周期性的涨水现象。

暴雨预警信号等级划分？

蓝色预警：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。

黄色预警：6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。

橙色预警：3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。

红色预警：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。

暴雨来临时如何采取防范措施?

1.暴雨来临，关闭门窗，防止雨水扑入
屋内，一旦进水立即关闭电源、煤气等设
备。

2.切断低洼地带有危险的室外电源。
3.不要在流水中行走，15公分深度的

流水就能使人跌倒。
4.在山地如发现水流湍急、混浊及夹

杂泥沙时，可能是山洪暴发的前兆，应离开
溪涧或河道。

5.暴雨中开车应打开雨雾灯，减速慢
行，注意预防山洪，避开积水和塌方路段。

6.注意街上电力设施，如有电线滑落，
即刻远离并马上报告电力部门。

7.如住所可能出现严重水淹，应撤离
居所，到安全地方暂避。

洪水暴发时如何防备与自救

1.一定要保持冷静，迅速判断自己周
边环境，尽快向山上或较高地方转移，如一
时躲避不了，应选择一个相对安全的地方
避洪。

2.认清路标，明确撤离的路线和目的
地，避免因为惊慌而走错路。

3.备足速食食品或蒸煮够食用几天的
食品，准备足够的饮用水和日用品。洪水
到来时来不及转移的人员，要就近迅速向
山坡、结构牢固的楼房上层、高地等地转移。

4.泥坯房里人员在洪水到来时，来不
及转移的，要迅速找一些门板、桌椅、木床、
大块的泡沫塑料等漂浮的材料扎成筏逃
生。不宜游泳、爬到屋顶。

5.洪水来临前，将不便携带的贵重物
品作防水捆扎后埋入地下。

6.如果被洪水包围时，要设法尽快与
当地政府或部门取得联系。报告自己的方
位和险情，积极寻求救援。

7.千万不能游泳逃生，不能攀爬带电
的电杆、铁塔，远离倾斜电杆和电线断头。

8.如已被卷入洪水中，一定要尽可能抓
住固定的或能漂浮的东西，寻找机会逃生。

山洪暴发时如何防备与自救

1.一定要保持冷静，迅速判断自己周
边环境，尽快向山上或较高地方逃转移，如
一时躲避不了，应选择一个相对安全的地
方避洪。

2.山洪暴发时，千万不要沿着洪道方
向逃跑，而要向两侧快速躲避。不要轻易
涉水过河。

3.更不能为了转移家禽、贵重物品及
其它原因而延误逃洪时间，造成“人物双
亡”。

4.被山洪围困在山中，应及时与当地
政府或部门取得联系，寻求救援。

泥石流暴发时如何防备与自救

1.泥石流与暴雨洪水结伴儿而生。当
暴雨到来之前，居住的山沟有可能暴发泥
石流，应搬迁到安全地点暂时避难。

2.暴发泥石流是由沟顶开始的，发出
的响声好像“轰……轰……”的打炮声。白
天或者黑夜，在屋里避雨时，只要听到这种
声音，要迅速跑到室外向山顶转移。

3.暴发泥石流时间很短，只能扶老携幼
轻装转移，来不及寻找和携带食品、饮料。

4.转移路线应事前选定，清除沿途的
障碍物，避免急速上山时，浮石、滑坡伤
人。同时要防雷击、电线伤人。

另外，提醒大家下雨天请在路边台阶
上行走，大街上可能会有井盖被大水冲开，
下雨为了排水，可能很多井盖被打开，外出
时注意脚下，看到雨水打漩涡的地方，绕道
而行。
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防汛知识，必须要知道

器圆筒式，上下缘镶牛角，并有
花梨木顶托。

下端顶托有凸榫，与器身插接，
上端顶托以蜡粘接。

香筒满雕荷花，于方寸间经营
安排，煞费苦心。花与叶的层次、位
置、穿插、向背，繁而不乱，显示出高
妙的匠意。踞于荷叶上的小小河蟹
成为构图的点睛之笔，刻划生动细
腻，增添了画面的趣味。

筒身雕镂多至六重，与阴刻相
配合，刀法圆熟，磨工精到，不露刀
痕，具有明末竹刻的典型风格。此
香筒的制作精益求精，却不流于琐
碎卖弄，实为难能可贵。

明 竹雕荷花香筒

中华文化专词

原指经过三次思考以后再去
施行。是一种过于谨慎的态度。
适度的思考是正当言行的前提，但
如果思虑过于谨慎，则容易心生顾
虑、犹豫，使对私利的关切影响对
道义的遵守。《论语》记述鲁大夫季
文子“三思而后行”，孔子认为，季
文子思考两次即可，不必三思。后
人在使用“三思而行”一词时，常淡
化其过度谨慎之义，仅用以劝诫谨
慎行事，强调在言语行事之前应周
详地思考，从而做出符合日用伦常
之道的选择。

引例：
◎季文子三思而后行。子闻

之，曰：“再，斯可矣。”（《论语·公冶
长》）

季文子三思之后才去行事。孔
子听闻后说：“思考两次就可以了。”

三思而行

众所周知，高脂血症是一种常见的慢
性病，高脂血症的持续发展后果是非常危
险的。因此，当大家发现高脂血症时，应
采取合理的方法降低血液黏度，防止高脂
血症影响健康。通过食物来辅助调节血
脂就是一个很好的选择。

1.燕麦：燕麦富含膳食纤维，既有可
溶性膳食纤维，也有不溶性膳食纤维，对
健康非常有益。

燕麦含有较多的β—葡聚糖（一类膳
食纤维），能够减少小肠对脂肪及胆固醇的
吸收率，辅助降低低密度脂蛋白胆固醇。

β—葡聚糖溶于水，燕麦粥那种黏稠
的质地，就是因为富含水溶性膳食纤维。

现在燕麦的种类有很多，一般来说，
需要煮食的生燕麦相对较好。可将完整
的燕麦粒浸泡一晚，再用高压锅煮熟。

2.洋葱：洋葱调节血脂的效能与其所
含的烯丙基二硫化合物及少量含硫氨基
酸（甲硫氨酸，半胱氨酸）有关。这些物质
属于配糖体，除调节血脂外，还可预防动
脉粥样硬化，对动脉血管有保护作用。

洋葱前列腺素A，能扩张血管、降低
血液黏度，因而可以调节血压、增加冠脉
血流、预防血栓形成。不过，洋葱不可过
量食用，一餐中有50克即可，因其易产生
挥发性气体，过量食用会产生胀气和排气
过多，给人造成不快。

3.海带：海带内含有一定量的不饱
和脂肪酸，能清除附着在人体血管壁上过
多的胆固醇。海带中的食物纤维褐藻酸，
能调理肠胃，促进胆固醇的排泄，控制胆

固醇的吸收。海带中钙的含量极为丰富，
钙可降低人体对胆固醇的吸收，调节血
压。这三种物质协同作用，对预防高血
压、高脂血症和动脉硬化很有益处。不过
海带中碘含量高，需控碘的人要遵医嘱。

4.玉米：玉米是可溶性纤维和不溶性
纤维的结合体，含有丰富的钙、镁、硒等矿
物质以及卵磷脂、亚油酸、维生素E，具有
调节血清总胆固醇的作用。

对肠胃功能较弱的人来说，一天最多
吃一根玉米就足够了。如果吃太多，那么
大量的膳食纤维很可能会引起胃胀、胃酸。

5.黑木耳：木耳富含膳食纤维，10克
干木耳泡发后大约含3克膳食纤维。

研究发现，黑木耳有抗血小板聚集、
调节血脂和阻止胆固醇沉积的作用，同
时，还发现黑木耳有抗脂质过氧化作用。
脂质过氧化与衰老有密切的关系。

6.茶：茶叶中的咖啡碱、维生素B1、维
生素C都能提高胃液的分泌量，可以帮助
消化，增强分解脂肪的能力。茶中含有的
芳香族化合物也可以溶解脂肪，防止脂肪
在体内积滞。

日常生活中，要注意不要喝浓茶，如
果喝一杯200毫升的茶水，放3至4克的
茶叶即可。每天也不要多喝，喝2杯左右
即可。

另外，还要强调一点，食物就是食物，
并不能起到药物的作用，文章中提到的食
材可以作为健康饮食中的一部分，在实际
生活中，仍然要注意饮食多样化，不能听
说“某食物能调节血脂”，就天天吃、顿顿
吃，以免过犹不及。此外，控制血脂还要
注意少吃动物内脏、肥肉和油炸食品，少
吃糕点等高糖食品，少吃盐，同时注意戒
烟限酒。

这些食材可以辅助调节血脂

用料：肥牛卷适量、西红柿1个、盐
3克、蒜1瓣、姜2片、葱1根、白胡椒粉
1小勺、生抽2勺、蚝油1勺。

做法：肥牛卷用开水烫一下捞起备
用，番茄去皮切丁备用，姜葱蒜切好备用；

锅中适量油放入姜蒜爆香，倒入番
茄丁炒出汤汁；

加入一勺蚝油两勺生抽翻炒均匀，
加入一大碗清水煮沸，倒入肥牛卷再次
煮沸；

加入适量盐，一勺白胡椒粉调味，撒
上葱花即可开吃啦。

番茄肥牛汤

无骨鸡爪
用料：鸡爪适量、蒜8瓣、姜6片、辣

椒油1勺、盐1勺、小米椒4个、香菜少
许、麻椒32粒、八角3个、香叶4片、生抽
2勺、蚝油1勺、米醋1勺、白糖1勺。

做法：鸡爪洗净，蒜剁成末、小米辣
切段、葱切段、取2片姜切末、香菜切成
段、柠檬切片备用；

锅中加入适量清水、放入鸡爪、加入
葱、姜、麻椒、八角、香叶，水烧开以后再
煮10分钟，时间到以后把鸡爪捞出放入
冷水中浸泡。

降温后把鸡爪捞出去掉骨头放入盆
中然后加入小米辣、蒜末、姜末、再挤点
柠檬汁、然后再加入柠檬片、生抽、米醋、
蚝油、盐、鸡精、白糖、辣椒油、和香菜段，
抓匀腌制30分钟即可。


