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中华文化专词

警示教育
行医救助世人。“悬壶”即把

装药的葫芦挂起来，作为行医卖
药的招牌，泛指从事医疗职业；

“济世”是对困苦之人提供救助。
这一观念，使行医卖药超越了一
般职业与谋生手段而被赋予了人
文关怀的意义。它既是世人对于
医者救死扶伤、治病救人行为的
一种赞颂，也是医者用以自励的
道德准则和价值判断。

引例：
◎市中有老翁卖药，悬一壶

于肆头。（《后汉书·方术传下·费
长房》）

集市里面有一个卖药的老头
儿，把一只药葫芦挂在集市的街
头。

◎所以医人不得恃己所长，
专心经略财物，但作救苦之心
……志存救济，故亦曲碎论之，学
者不可耻言之鄙俚也。（孙思邈
《千金方·论大医精诚》）

行医之人，不能仗着自己有
一技之长，光想着谋取财物，而要
怀有一颗把世人从苦痛中解救出
来的善心……[我]志在救助世人，
所以絮絮叨叨地讲论这些，希望学
医的人不要耻笑我的想法很鄙陋。

悬壶济世

刚与柔两种手段互相调剂、
配合。“刚”与“柔”是指人和事物
的两种相反的属性。就执政理事
而言，“刚”指强硬、严厉，“柔”指
温柔、宽宥，“刚柔相济”相当于

“恩威并施”。“刚柔”被认为是“阴
阳”的具体表现。“刚”与“柔”之间
的对立与调和是促成事物运动变
化的根本原因。具体到政策、法令
的制定与实施及社会或企业的管
理，刚与柔需保持某种均衡状态。

引例：
◎孔子云：“礼以行之，孙

（xùn）以出之。”外柔内刚、刚柔
相济而不相胜者，万事之所以成
也。（郑善夫《答道夫》）

孔子说：“按礼的要求实践，
用谦逊的言辞说出。”外柔内刚、
刚柔相济而不是一方压过另一
方，万事就能获得成功。

◎凡为将者，当以刚柔相济，
不可徒恃其勇。（罗贯中《三国演
义》第七十一回）

凡担任大将的人，都应该用刚
柔相济，不可只是凭着自己的勇猛
行事。

刚柔相济

近年来，随着全民健身的深入实施，
人们的参与程度不断提高，“多锻炼、少生
病”越来越成为一种社会共识。那么，科
学健身应该选择哪些运动项目？需要注
意哪些事项？专家为大家分享相关知识。

跑步、游泳、举铁、俯卧撑……各种运

动项目眼花缭乱，那到底哪种运动效果最
好？对此，专家表示，没有哪一种运动是
适合所有人的、绝对好的运动，关键要多
样化，并建议做三种类型的运动。

“第一种是有氧运动，比如跑步、游泳、
打球等，刚开始做有氧运动时，要循序渐
进，逐渐增加运动的时间和强度。”专家说。

“第二种运动叫抗阻运动，顾名思义
就是抵抗阻力，主要是锻炼身体的肌肉，
尤其是大肌肉体。”专家举例，比如举铁、
弹力带等负荷运动，或者俯卧撑、引体向

上等自重运动。不建议每天都做，最好两
到三天做一次，或者隔天进行，给身体尤
其肌肉恢复的时间。

专家说，第三种运动是柔韧性运动，
是针对身体的柔韧度和灵活性的训练，比
如日常拉伸、瑜伽、太极等，建议要天天
做，尤其是在进行高强度的有氧运动或者
是抗阻运动的前后，一定要做一做这种柔
韧性的运动。

最后，专家总结，有氧运动天天有，抗
阻运动不可少，柔韧运动随时做。

哪种运动适合自己？三句话轻松看懂
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明 青玉浮雕
青蛙荷叶洗
青玉略发灰，局部有褐色沁斑。整

体作翻卷的荷叶形，内底中心圆雕一伏
蛙。束梗为把与洗沿平齐，并向下顺着
荷叶的卷曲达洗底，长梗上的带状柔叶
依附于荷叶表面，与小荷叶、莲蓬相
杂。带状长叶、荷叶皆浮雕，翻卷叠压，
极富立体感。荷叶表面阴线刻叶脉，背
面叶脉以减地浮雕体现。

仿植物瓜果之形设计器皿，在南
宋金银器中颇为流行，之后为元代金
器所承继，并延伸至玉雕领域。在都
市繁荣、文人化气息浓郁的明代，这
一传统得以承继和发扬。在玉器上，
体现为画意题材的广泛运用以及植
物造型的备受推崇。荷花出淤泥而
不染，是美好品德的象征，历来为文
人君子所歌咏。

文物鉴赏

由于孩子防范意识较弱，极易造成溺
水事故。请家长们提升安全意识，切实加
强对孩子的监护，请大家一起来学习防溺
水安全知识。

牢记防溺水措施“六不准”

1.不准私自下水游泳。
2.不准擅自与他人结伴游泳。
3.不准在无家长或老师带队的情况下

游泳。
4.不准到不熟悉的水域游泳。
5.不准到无安全设施、无救护人员的

水域游泳。
6.不准不会游泳的学生下水施救。

如何预防溺水

家长或看护人，决不能将儿童单独留
在浴缸、浴盆或开放的水源边。家长与儿
童的距离要伸手可及，专心看管，不能疏
忽。以下四知8要点，家长们要牢记：

1.不要私自下水游泳，家长时刻看护。
2.坚持让孩子穿高质量的浮身物。
3.要求孩子下水前活动身体，避免出

现抽筋等现象。
4.在水中不要喂孩子吃东西，有可能

被呛住。
5.教育孩子不在水中互相嬉闹，防止

呛水窒息
6.教孩子学习游泳，并学习心肺复苏

等技能。
7.不到不熟悉、无安全设施、无救援人

员的水域游泳。
8.不熟悉水性、水下情况不明时，不要

擅自下水施救。
孩子外出时家长要做到“四知”：
知去向、知同伴、知内容、知归时。

如何辨别溺水

溺水者的营救黄金时间是事发 30
秒。如能及时发现溺水迹象，生命或可挽回。
如何辨别儿童溺水者？牢记这7种迹象。

7种迹象辨别溺水者：
1.溺水者的嘴会没入水中再浮出水

面，没有时间呼救。
2.溺水儿童手臂可能前伸，但无法划

水向救援者移动。
3.溺水者在水中是直立的，挣扎20－

60秒之后下沉。
4.溺水者眼神呆滞，无法专注或闭上

眼睛。
5.溺水儿童的头可能前倾，头在水中，

嘴巴在水面。
6.看起来不像溺水，只是在发呆，但如

果对询问没有反应，就需要立即施出援手。
7.小孩子戏水会发出很多声音，一旦

安静无声要警醒。

如何施救

在加强预防的同时，家长及监护人也
要掌握相关的急救知识和技能。意外发
生后，救人刻不容缓，以下6点要知道。

儿童溺水后的正确施救方法：

1.迅速救上岸：最好从背部将落水者
头部托起，或从上面拉起其胸部，使其面
部露出水面，然后将其拖上岸。

2.清除口鼻堵塞物：让溺水者头朝下，
撬开其牙齿，用手指清除口鼻内杂物。

3.倒出呼吸道内积水：救人者半跪，顶
住溺水者的腹部，让溺水者头朝下，拍背。

4.人工呼吸：对呼吸及心跳微弱或心
跳刚刚停止的溺水者，迅速进行人工呼
吸，同时做胸外心脏按压。

5.吸氧：现场有医疗条件，可对溺水者
注射强心药物及吸氧。条件不足的，用手
或针刺溺水者的人中等穴位。

6.脱下外套：如果溺水者身上穿着外
套，要尽早脱下，湿漉漉的外套会带走身
体热能，产生低温伤害。

万一溺水如何自救

1.不要慌张，发现周围有人时立即呼救。
2.放松全身，让身体漂浮在水面上，将

头部浮出水面，用脚踢水，防止体力丧失，
等待救援。

3.身体下沉时，可将手掌向下压。
4.如果在水中突然抽筋，又无法靠岸

时，立即求救。如周围无人，可深呼吸一
口气潜入水中，伸直脚筋的那条腿，用手
将脚趾向上扳，以解除抽筋。

野外水域为什么危险

1.野外水域的未知因素多，游泳者往
往对所在水域情况并不了解，有些水域看
似平静，但水下经常会有漩涡、暗流，容易
发生意外。

2.野外人员稀少，一旦出现体力不支
等意外情况，很难在第一时间被施救。

3.野外水质污染也比较多，游泳难免
会喝水，对身体难免有害处，有过敏体质
的人也不适宜到这样的水域游泳。

野外水域危险，不能去


