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家庭防火在我们生活中极为重要
的，家电故障易引起火灾、乱扔烟头易
引起火灾、燃放烟花爆竹易引起火灾、
拉乱接电线易引起火灾……因此，有些
防火知识一定得记牢！

逃生常识
一、火灾袭来时要迅速逃生。
1.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。

2.身上着火，千万不要奔跑，可就地
打滚或用厚重衣物压灭火苗。

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。

二、火灾袭来时千万不可着急。
1.室外着火，门已发烫时，千万不要

开门，以防大火窜入室内。要用浸湿的
被褥、衣物等堵塞门窗，并泼水降温。

2.若所有逃生线路被大火封锁，要立
即退回室内，用打手电筒、挥舞衣物、
呼叫等方式向窗外发送求救信号，等待
救援。

3.千万不要盲目跳楼，可利用疏散楼
梯、阳台、排水管等逃生，或把床单、
被套撕成条状连成绳索。

扑救初期火灾
一、什么是初期火灾？
一般指发生火灾初期15分钟之内的

火势。在初期阶段的特征是：烟雾大，
可燃物燃烧面积小，火焰不高，辐射热
不强，火势发展比较缓慢，正是灭火的
最好时机。

二、如何扑救初期火灾？
1.首先切断可燃物来源，然后争取灭

火一次成功。
2.初期阶段由于燃烧面积小，燃烧强

度弱，放出的辐射热量少，可以用很少
的灭火器材，如一桶黄砂，或少量水就
可以扑灭，所以就地取材，不失时机的
扑灭火灾是极其重要的。

3.油锅着火，不能泼水灭火，应先关闭炉灶燃气阀门，再
直接盖上锅盖或用湿抹布覆盖，令火熄灭，还可向锅内放入
切好的蔬菜冷却灭火。

另外，燃气罐着火，要用浸湿的被褥衣物等捂盖灭火，
并迅速关闭阀门。电器线路着火，要先切断电源，再用干粉
或气体灭火器灭火，不可直接泼水灭火。燃气泄漏，要迅速
关闭气源阀门，打开门窗通风，切勿触动电器开关和使用明
火，通知专业维修部门来处理。 （平 安）

近年来，我国居民心理行为问题和精神障碍人群逐渐增加，民众心理健康问题
日益凸显。2019年数据显示，我国抑郁症患病率达2.1%，焦虑障碍患病率达
4.98%。如何判断自己是否有抑郁、焦虑情绪？怎样才能缓解这类负面情绪呢？对
此，清华大学社会科学学院积极心理学研究中心主任樊富珉和清华大学心理学系主
任彭凯平，针对受疫情影响群体、青少年群体、老年群体以及职场人士，从积极心
理学的角度向公众进行了专业的科普讲解。

疫情“致郁” 该如何“治愈”？
疫情期间，如何化解心理焦虑，以积极的状态面对常态化疫情防控带来的影

响？彭凯平从两个方面向人们讲解如何调整因疫情“致郁”的心态。
第一个方面是科学方法和科学救助。“例如，前段时间出现的德尔塔变异毒

株，其实社会上把它渲染得过于恐怖了。德尔塔传染性虽高，但其传播链条并没有
发生改变，仍是可防可控的，这一点已经有足够的科学认识。”彭凯平建议，人们
要及时了解疫情相关的科学知识，对国家应对疫情的能力有足够的信心。

第二个方面是保持积极的心态。彭凯平说，研究发现，由于新冠肺炎疫情传播
带来的创伤后应激障碍的发生比例，其实并没有想象中那么多。相反，大多数人反
而出现了创伤后的积极心态。人们对自身健康和自我保护的重视、对党和民族的信
心以及对家庭中人际关系的关注，都是创伤后成长的表现。积极的心态是此次疫情
带来的正面结果，也是需要人们去继续保持的。

“团体辅导”助力孩子心理健康
据《中国国民心理健康发展报告（2019-2020）》数据显示，2020年，青少

年抑郁检出率为24.6%。其中，轻度抑郁检出率为17.2%，重度抑郁为7.4%，引起
社会的广泛关注。

如何改善日益严重的青少年心理问题？樊富珉提出建议称，首先是要在学校中
推广积极教育，帮助青少年提升和培育性格优势，发现自我和他人的优点。同时，
在日常教学中，除开设专门的心理课，在其他文化课程中也可以渗透心理学观点。
通过这些做法，不仅要让孩子们学习成绩好，更要灌输给他们，如何成为一个健
康、负责任的人，一个能够在逆境中崛起的人。

此外，家庭教育也是不可缺失的关键一环。作为家长，如何更好地为孩子的成
长提供健康环境？除了对学习习惯的培养，家长的情绪也十分重要。很多时候，家
长与孩子发生冲突的原因在于家长自身的烦躁情绪，这种状态下，其言语很容易对

孩子造成伤害。因此，家长首先要觉察和调控好自己的情绪，在较为平静的状态下
与孩子沟通。同时，还要尝试理解孩子的行为，学习和孩子沟通的技巧、方法，读
懂行为背后的心理需求和可能原因。

“积极心理学中的‘团体辅导’方法是帮助青少年健康成长的重要途径之一。
在团体中设立目标，如促进中学生的良好人际沟通，让他们分享在人际沟通中的快
乐经验，提高沟通技巧。”樊富珉强调，与讲课不同，团体辅导是让孩子们在讨论
中进行自我挖掘。

团体辅导不仅提升青少年自我教育能力，也能够克服社会的网络化。樊富珉
称，网络让更多孩子把自己封闭起来，严重影响了青少年社会性的发展。而社会性
主要体现在和他人相处、建立良好关系等方面，这也是人的幸福感的主要来源。积
极心理学中强调的积极关系对于一个人的健康成长至关重要，团体辅导是提高社会
性最好的方法。通过一群人在一起交流沟通，孩子们可以学到如何听和如何回应。
因此，学校也可以采取团体辅导的方式召开班会，为学生量身定做辅导方案，让他
们提升自信、改善人际，更好适应学校的生活。

“八正法”减少职场人士焦虑情绪
焦虑情绪是正常的人类应激状态的一种反应，是每个人或多或少都会有的一种

正常的情绪波动。对于职场人士来说，由于压力、焦虑等原因，可能会产生心理问
题。但是，很多人并没有意识到自己有心理方面的疾病，如何做出正确的自我判断
呢？对此，彭凯平提出了3条评判标准。

第一条标准是连续7天都处于一种紧张状态；第二条标准是影响了正常的生活
和工作，比如对于正常的吃饭和睡觉感到困难；第三条标准是没有出现自残自杀、
伤害攻击他人的想法。

“这3条标准总结起来就是：时间不能太长、严重程度不能太多、不能出现一些
伤害倾向。”彭凯平介绍，职场人士可以通过深呼吸、身体的接触、闻香、冥想、
沟通交流等8种简单易行的方法，来应对焦虑、愤怒、恐惧等负面情绪。

近年来，人们更加重视自身的心理状态，社会上心理咨询机构的发展也越来越
迅速。彭凯平认为，其实，人们不需要动不动就看心理医生，借助积极心理的安慰
和启示，很多问题实际上自己就可以解决。他建议多接触学习一些积极心理学方面
的内容，通过自修和自我调整，可以帮助人们解决一部分心理问题。对于比较严重
的心理问题，则一定要咨询心理医生，积极进行治疗。

“积极老年化”需全社会共同推动
近年来，针对老年群体的诈骗犯罪屡见不鲜，五花八门的诈骗“套路”让许多

老年人防不胜防。老年群体为何会屡屡受骗？樊富珉解释到，一些刚刚退休的老年

人，突如其来的空闲状态令他们难以适应，老年人的自我价值感、存在感降低，容
易出现“离退休综合征”。他们渴望沟通，渴望被关爱和尊重。然而，忙于工作的
子女往往缺乏照顾老年人的时间，对老年人需求的理解和沟通技巧也不足，此时一
些商人用“情感沟通”的方式主动接触老年人，则十分容易获取他们的信任。

应该如何减少此类问题的发生呢？樊富珉提出，这需要通过老年群体本身和全
社会共同努力，来推动“积极老年化”。他解释，“积极老年化”是指将积极心理学
的理念渗透到老年工作中去。老年群体拥有很多积极的资源，要鼓励老年人发挥自
我才华，追寻更美好的人生，同时让老年人成为社会重要的财富。

从老年人自身的角度，则需要老年人进行自我心理调适，对于离退休这样人生
重大角色的转折，要做好充分心理准备，慢慢去学习一种新的生活方式。同时，老
年人可以利用丰富的经验和资源，寻找新的舞台，让自己的经验继续发挥作用，找
到价值感。还可以学习一些原来没有时间学习的东西。

同时，社会也要为老年人提供有意义的帮助和引导。比如媒体可以开展宣传，
社区可以开展活动，如在社区组织离退休人员的团体辅导和心理教育，引导老年人
做一些有价值的工作。社会专业人员更要关注老年人的需求，为他们提供切实的帮
助。 （杨 迪）

如何提升幸福感 心理专家来解答

家庭医生家庭医生

虽然已过了立秋，但只能算酷暑过半。眼下的天气不
再只是热，还多了些燥气。皮肤上的水分会快速的蒸发，
身上很容易出现燥热的情况

因此秋季适宜滋补，滋补首先想到的就是鲜美的汤品。

香菇炖鸡汤

【准备食材】
新鲜的母鸡半只、鲜香菇8个、生姜几片、小葱一

根、枸杞一把、食用盐适量。
【具体做法】
1.买鸡肉时让摊主将鸡杀好后剁成小块，回来处理下

毛针，然后清洗干净，香菇剪去根部，清洗干净备用。
2.炒锅中加入适量清水，加入鸡肉焯水（焯水一来可

以去除鸡身上附着的一些浮沫，二来还可以使鸡汤在煮的
过程，肉不容易散烂，保持皮跟肉的完整性）。

3.将生姜切片，枸杞、小葱洗净。
4.将炒好的鸡肉清洗干净。
5.鸡肉倒入电压锅中，加入生姜片、枸杞、小葱。
6.加入香菇与适量清水，喜欢喝汤的话就多加点水，

盖上盖子，按煲汤键，就静等美味的鸡汤。

水果排骨汤
【准备食材】
排骨500g、梨2个、苹果1个。南杏仁1小把、干无

花果6—8个（没有，可不用）。
【具体做法】
1.锅里烧开水，放入洗干净的排骨焯至变色后捞出。
2.焯排骨的过程中，将苹果与梨分别去皮，切成大些

的块状备用。
3.取电饭煲或者压力锅内胆，将焯过水的排骨、梨、

苹果、南杏仁、干无花果全部放进去。
4.加入足够的清水。
5.然后将内胆放回压力锅或者电饭煲中，选择“煲

汤”功能，煮好即可。 （亮 亮）
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第五章 病原微生物实验室生物安全

第四十二条 国家加强对病原微生物实验室生物
安全的管理，制定统一的实验室生物安全标准。病原
微生物实验室应当符合生物安全国家标准和要求。

从事病原微生物实验活动，应当严格遵守有关国
家标准和实验室技术规范、操作规程，采取安全防范
措施。

第四十三条 国家根据病原微生物的传染性、感
染后对人和动物的个体或者群体的危害程度，对病原
微生物实行分类管理。

从事高致病性或者疑似高致病性病原微生物样
本采集、保藏、运输活动，应当具备相应条件，符合生
物安全管理规范。具体办法由国务院卫生健康、农业
农村主管部门制定。

第四十四条 设立病原微生物实验室，应当依法
取得批准或者进行备案。

个人不得设立病原微生物实验室或者从事病原
微生物实验活动。

第四十五条 国家根据对病原微生物的生物安全
防护水平，对病原微生物实验室实行分等级管理。

从事病原微生物实验活动应当在相应等级的实
验室进行。低等级病原微生物实验室不得从事国家病
原微生物目录规定应当在高等级病原微生物实验室
进行的病原微生物实验活动。

第四十六条 高等级病原微生物实验室从事高致
病性或者疑似高致病性病原微生物实验活动，应当经
省级以上人民政府卫生健康或者农业农村主管部门
批准，并将实验活动情况向批准部门报告。

对我国尚未发现或者已经宣布消灭的病原微生
物，未经批准不得从事相关实验活动。

第四十七条 病原微生物实验室应当采取措施，加强对实验
动物的管理，防止实验动物逃逸，对使用后的实验动物按照国家
规定进行无害化处理，实现实验动物可追溯。禁止将使用后的实
验动物流入市场。

病原微生物实验室应当加强对实验活动废弃物的管理，依法
对废水、废气以及其他废弃物进行处置，采取措施防止污染。

（待 续）
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白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办

营养快线营养快线

轮胎和汽车的关系就相当于手机和手机屏的关
系，没有轮胎，汽车基本没法跑，而一个好的轮胎可
以说是直接决定一辆汽车的性能，而且轮胎损坏或者
爆胎的后果也很严重，高速爆胎的死亡率高达90%！
因此懂车的人都知道轮胎的重要性，即使是我们大家
生活中经常开的私家车也要将轮胎重视起来，该换就
换。那么轮胎多久换一次呢？

首先轮胎上面都有一个磨损标志，随着轮胎的使
用，轮胎上防滑纹理也会被逐渐的消磨殆尽，慢慢的
接近磨损标，如果发现轮胎的磨损程度已经到达了磨
损标，就证明这个轮胎已经到极限了，再用下去，车
胎内的气压会涨破轮胎壁而爆胎，非常危险。有些轮
胎磨损标藏得比较深，不好观察，咱们可以记个大概
里程，一般私家车轮胎在汽车达到6-8万公里的里程
后就会严重磨损到接近磨损标。

其次轮胎可能会轧到钉子、铁片、碎石等小东
西，要么给轮胎扎个洞，要么给轮胎划一道裂缝，如
果轮胎被扎了个洞，补补胎还是可以用的。如果轮胎
被划了一道裂缝，只要不是太深就没什么问题，如果
是侧壁裂缝，那就赶紧换车胎吧！侧壁很薄，被划一
道小裂缝就是轮胎的极限，侧壁小裂缝很容易导致车
胎内的气压冲破裂缝而爆胎。

最后就是轮胎出现鼓包也是极限！鼓包只是简
称，换句话说就是轮胎变形了！轮胎变形，车内气压
不稳，这种状态下继续行车容易引发车胎的进一步变
形而爆胎。因此小小的轮胎鼓包也不能忽视，不过这
种情况比较少见，一般是车胎受到了强烈的冲撞才引
起的。

所以当你的私家车轮胎出现以上的极限情况后就

要赶紧换胎了，不然铁打的轮胎也得爆！此外，轮胎
胎压也不能忽视，胎压过低继续行驶不仅会让轮胎加
剧磨损，甚至在汽车高速行驶时严重发热变形而爆
胎，而且肉眼看不出来，如果你的汽车上有TPMS胎
压监测系统，瞅一眼就知道胎压数值。如果你的汽车
上没有这个系统，不建议加装，因为很麻烦，而且特
别贵。其实只需十几块钱买一套胎压警示帽拧到轮胎
气门嘴闪，也是一样的效果。

这种胎压警示帽也能时刻监测胎压，一旦发现胎
压过低，警示帽就会变换颜色，上车前一眼就能看
到，然后咱们就要及时给车胎充气和检修了，防止胎
压过低继续行驶磨损轮胎，同时也能排查爆胎隐患，
提高行车安全。 （李 艳）

私家车轮胎多久换一次？

车行天下


