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    我们平时经常这么说我们平时经常这么说““我上辈子我上辈子BULABULABULA” “BULABULABULA” “我下辈我下辈
子子BULABULABULA”“BULABULABULA”“倒了八辈子霉倒了八辈子霉””…………不过你知道吗不过你知道吗??我们活我们活
在这世上只有一辈子。在这世上只有一辈子。

              生命是纯粹偶然之中诞生。生命诞生是个奇迹，每个生命生命是纯粹偶然之中诞生。生命诞生是个奇迹，每个生命

都是唯一或稀少，生命就好比在世千年一遇圣人与伟人一样稀都是唯一或稀少，生命就好比在世千年一遇圣人与伟人一样稀
少。所以，请对你奇迹般生命心怀感激。少。所以，请对你奇迹般生命心怀感激。

       天天早晨，当你睁开眼时，可能是阳光明媚，可能是乌云

密布，但你要相信这一定是美好一天，因为你在这世上并不孤
独，也并不用为第二天生活起源担心。你应该满足。
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请两位同学演出图上情景

以地震为例
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           震后很有可能余震，而且余震位置未必是震源很
近位置。所以学习自救是地震后很主要办法之一。 

　　  地震发生时，至关主要是要有清醒头脑，镇静自
若态度。只有镇静，才有可能利用平时学到防震知识
并判断地震大小和远近。近震常以上下颠簸开始，之
后才左右摇摆。远震却少上下颠簸感觉，而以左右摇
摆为主，而且声脆，震动小。普通小震和远震无须外
逃。　

      由此可见，地震，虽
  然当前人类还不能完全避
  免和控制，不过只要能掌
  握自救，互救技能，就能
  使灾害降到最低程度。
  总结有以下几点： 
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　1．保持镇静在地震中十分主要，有些人观
察   到，不少无辜者并不因房屋坍毁而被
砸伤 或挤压伤致死，而是因为精神瓦解，
从而 失去生存希望，乱喊、乱叫，在极度
恐惧中“扼杀”了自己。这是因为，乱喊乱
叫会加速新陈代谢，增加氧消耗，使体力下
降，耐受力降低；同时，大喊大叫，必定会
吸入大量烟尘，易造成窒息增加无须要伤亡。
正确态度是在任

  何恶劣环境，一直

  要保持镇静，分析所

  处环境，寻找出路，

  等候救援。 
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   2．止血、固定砸伤和挤压伤是地震中常见伤害。
开放性创伤，外出血应首先止血抬高患肢，同时
呼救。对开放性骨折，不应作现场复位，以预防
组织再度受伤，普通用清洁纱布覆盖创面，作简
单固定后再进行运转。不一样部位骨折，按不一
样要求进行固定。并参考不一样伤势、伤情进行
分类、分级，送医院深入处理。 

　 3．妥善处理伤口挤压伤时，应设法尽快解除重
压，碰到大面积创伤者，要保持创面清洁，用洁
净纱布包扎创面，怀疑有破伤风和产气杆菌感染
时，应马上与医院联络，及时诊疗和治疗。对大
面积创伤和严重创伤者，可口服糖盐水，预防休
克发生。 
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　4．预防火灾地震常引发许多“次灾害”，
火灾是常见一个。在大火中应尽快脱离火灾
现场，脱下燃烧衣帽，或用湿衣服覆盖身上，
或卧地打滚，也可用水直接浇泼灭火。切忌
用双手扑打火苗，不然会引发双手

  烧伤。消毒纱布或清洁布  

料包扎后送医院深入处理
。 

  5．同时要预防破伤风和气
性坏疽，而且要尽早深埋
尸体，注意饮食饮水卫生，
预防大灾后大疫。 
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学校避震 

　1、在操场或室外时，可原地不动蹲下，双
手保护头部，注意避开高大建筑物或危险
物。 

  2、不要回到教室去。 

　3、震后应该有组织地撤离。 

　4、千万不要跳楼！不要站在窗外！ 不要
到阳台上去！ 
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家庭避震秘笈 
　1．抓紧时间紧急避险。假如感觉晃动很轻，说明震源
比较远，只需躲在坚实家俱旁边就能够。大地震从开始
到振动过程结束，时间不过十几秒到几十秒，所以抓紧
时间进行避震最为关键，不要耽搁时间。 

　2．选择适当避震空间。室内较安全避震空间有：承重
墙墙根、墙角；有水管和暖气管道等处。屋内最不利避
震场所是：没有支撑物床上；吊顶、吊灯下；周围无支
撑地板上；玻璃（包含镜子）和大窗户旁。 

  3．做好自我保护。首先要镇静，选择好躲避处后应蹲
下或坐下，脸朝下，额头枕在两臂上；或抓住桌腿等身
边牢靠物体，以免震时摔倒或因身体失控移位而受伤；
保护头颈部，低头，用手护住头部或后颈；保护眼睛，
低头、闭眼，以防异物伤害；保护口、鼻，有可能时，
可用湿毛巾捂住口、鼻，以防灰土、毒气。
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  1.绿叶蔬菜

　　  综合绿叶菜中大多有碱性，能够中和饮食中糖、
肉、蛋及代谢中产生过多酸性物质，使体液保持弱
碱性，从而去除血中有毒物。常食蔬菜可选萝卜叶、
青菜、油菜叶、菠菜、芥蓝、大白菜、胡萝卜、菜
花、甘蓝等。 

  2.粗粮

      常吃红薯、土豆、玉米、荞麦等粗粮有利于保
持大便通畅，使体内毒物不会久滞肠道。粗粮中含
有许多细粮（或精加工食品）所欠缺特殊维生素和
矿物质。这些营养素有利于调整肠胃内环境，易为
人体吸收并提升抗病力免疫功效。

  3.豆豉

      研究发觉，吃豆豉有利于消化、增强脑力、提
升肝脏解毒能力等效果。还能促进体内新陈代谢，
去除血中毒素，起净化血液作用。另外，豆豉还含
有大量能溶解血栓尿激酶，含大量Ｂ族维生素和抗
菌素，可防老年痴呆症。 
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　1、选取快餐食品时，为控制热量摄入，尽
可能不关键点热量很高快餐；或者在点餐
时注意食品选择。以巨无霸套餐为例，一
个巨无霸热量570卡，薯条220卡，可乐为
150卡，一餐吃下来，热量近940卡；假如
再加一个苹果派(220卡)或一杯巧克力奶昔
(380卡)，那就超出热量标准了。所以，最
好是单点，选取巨无霸同时，饮用低热量
饮料或是搭配生菜沙拉，补充不足营养素
。 

　2、对于方便食品，包含水饺、果蔬类、鱼
肉类、豆制品在内冷冻方便食品，要注意
补充纤维素和维生素。方便食品为保持食
物颜色、质地及味道，保留了大量营养素，
但在加工中会造成纤维素及水溶性维生素
部分损失，食用时要注意用新鲜蔬菜、水
果配餐。 
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   3、三餐品质各有侧重，早餐重视营养、午餐强调全方
面、晚餐要求清淡。 

   营养早餐：早餐食谱中可选择食品有：谷物面包、牛奶、
酸奶、豆浆、煮鸡蛋、瘦火腿肉或牛肉、鸡肉、鲜榨蔬
菜或水果汁，确保蛋白质及维生素摄入。 

   丰盛午餐：午餐要求食物品种齐全，能够提供各种营养
素，缓解工作压力，调整精神状态。能够多用一点时间
为自己搭配出一份合理饮食：中式快餐、什锦炒饭、鸡
丝炒面、牛排、猪排、汉堡包、绿色蔬菜沙拉或水果沙
拉，外加一份高汤。 

   清淡晚餐：晚餐宜清淡，注意选择脂肪少、易消化食物，
且注意不应吃得过饱。晚餐营养过剩，消耗不掉脂肪就
会在体内堆积，造成肥胖，影响健康。晚餐最好选择：
面条、米粥、鲜玉米、豆类、素馅包子、小菜、水果拼
盘。偶然在进餐同时饮用一小杯加饭酒或红酒也很好。 

   4、注意食物搭配，包含粗与细、干与稀、荤与素、冷
与热等均衡。食物搭配与营养均衡关系亲密，对于每一
餐来讲，一碗方便面只能提供油脂和少许蛋白质以及碳
水化合物，所以最好配上一份水果、一份肉类或豆制品，
补充蛋白质、维生素和纤维素；对于一天饮食选择，如
午餐吃了汉堡、炸鸡，晚餐就该吃些清淡食物，尤其是
蔬菜。
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   请同学

们猜猜
以下交
通标志
各是什
么意思
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交通标线
                               马路上，用漆划各种各样颜色             
             线条是“交通标线”。道路中间长长
黄

             色或白色直线，叫“车道中心线”。
它是

             用来分隔来往车辆，使它们互不干
             扰。中心线两侧白色虚线，叫“车道
             分界限”，它要求机动车在机动车道
上

  行驶。非机动车在非机动车道上行驶。在路口四面
  有一根白线是“停顿线”。红灯亮时，各种车辆应
该

  停在这条线内。马路上用白色平等线像斑马纹那样
  线条组成长廊就是“人行横道线”。行人在这里
过马路比较安全。
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安全走路
　　       走路，谁不会呢？其实不然。假如我们不注意交通安全，走路
也闯祸。所以，上学读书、放学回家、节假日外出时，走在人来车
往交通繁忙道路上，要恪守交通规则，增强自我保护意识。我们走
路要走在人行道上。在没有些人行道地方，应靠道路右边行走。走
路时，思想要集中，不要东张西望，不能一边走一边玩耍，不能一
边走路一边看书，不能三五成群并排行走，不要乱过马路，更不能
追赶车辆嬉戏打闹。更不要在马路上踢球、溜冰、放风筝、做游戏。
一旦被来往车辆撞倒，后果非常严重。 

　　  汽车不是一刹就停 有同学认为乱过马路没啥关系，反正驾驶员
会刹车。其实，汽车不是一刹就停。因为惯性作用，刹车后车还会
向前滑行一段路，这就是力惯性作用。就像人在奔跑中，突然停下
来，还会不由自主地身前冲出几步一样。何况还有可能驾驶员不注
意、刹车不灵等。所以，乱穿马路是十分危险，不少交通事故就是
因为行人乱过马路造成。血教训应该引认为戒。
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不在车前车后急穿马路
　　   有些人总是喜欢在汽车前、后急穿马路、这是很危险。
驾驶员眼睛看不到地方，被称为“视线死角”。要是有些
人在车前车后驾驶员眼睛看不到“视线死角”内急穿马路，
就会造成车祸。所以我们横过马路前要注意左右来往车辆，
先向左看，后向右看，当看清没有来车时才可横过马路。
在有“人行横道”和“人行天桥”上行走，这么才比较安
全。

注意避让转弯车辆
　　     知道了汽车转弯时会发生“内轮差”，所以我们在经
过马路时，除了注意来往直行车辆外，还要注意避让转弯
行驶车辆。当看到“方向灯”闪亮时，人离车辆远一些。
千万不要认为让过了车头就没事了，人与车身靠得太近，
就轻易被车尾撞倒，发生伤亡事故。 
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集体外出
　　          集体外出活动时，要在率领下好队伍，横列不易超出两
人。行进时，就靠右侧走在人行道上。要自觉恪守纪律，不
随便离队，不相互追逐嬉闹，不在交通拥挤地方集队、停留，
以免影响人、车通行。过马路时，应在人行横道上经过。在
没有车辆行驶时，抓紧时间经过。假如队伍长、安全经过有
困难，可请交警叔叔帮助一下经过。

       一年四季，气候特点各不相同，它们跟交通安全关系

十分亲密。掌握好每个季节交通安全规律，才能确保安全。 
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       春天是多雨季节，细雨绵绵，道路上湿漉漉。车辆在雨中行驶，

车轮轻易打滑。假如在车辆临近时突然穿过马路，将会使驾驶员措手
不及，以致把你撞倒。行走时，步子要小，走得慢一些，注意避让来
往车辆，假如你撑着伞，别让伞遮住视线，看不见前进方向。 

       夏天盛夏，酷暑难熬，我们户外活动增多了。尤其在暑假里，经

常外出，更应自觉恪守交通规则，好让家长放心。骄阳似火，路面滚
烫，洒水车给路面降温，、千万不能在洒水车周围玩耍。当台风暴雨
突然来暂时，不能急奔跑；晚上纳凉，不要占据道路，影响交通。 

　　   秋天秋高气爽，是旅游观光好季节，也是多风沙季节。外出活动
时，要预防灰沙侵入眼睛。不要 风倒着走，要注意安全。秋天也是放
风稳好时光，但不能在城镇道路上奔来跑去放风筝，以免发生交通事
故。 

       冬天寒风凛冽，雪花飘飘。有些人戴上了帽子和口罩，可别遮信

了自己眼睛，另外，地面上结起了一层冰，道路又湿又滑，走路，骑
车稍不留神，就要摔跤，行走时不能急奔快跑。不能在道路上堆雪人、
打雪仗和滚雪球，这么既不安全，又会影响交通，甚至发生车祸。一
年四季气候不一样，同学们交通安全防范不能放松。
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