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“路见不平一声吼”有制度撑腰
上海市见义勇为英雄模范表彰会举行

养
生

二十四节气

上海“气象入秋”
的脚步更近了

防秋燥：遵循“燥则润之”

天
气

本报讯（记者 马丹）今天14

时50分迎来秋分节气。此时，昼

夜等长，月未圆，却丰收至。此

后，夜渐长而昼渐短，秋意渐浓。

今天上海的天气也是颇为应景，

秋雨下个不停，上午9时左右，气

温甚至跌到20℃，有点透心凉的

感觉。

据上海中心气象台预报，冷暖

空气交汇，雨下个不停，细密的雨

将一直持续到本周日，明天雨水逐

渐停止，气温也就有了抬头的趋

势，夏天并不甘心就此离场，还在

做最后的努力。到了下周初，副热

带高压会加强西伸，气温又将冲进

“3字头”。不过，申城处于夏秋交

替的时节，气温虽然起起伏伏，天

气逐渐变凉已成为大势所趋，气象

意义的秋天已经在不远处。上海

一般会在这个节气或者下一个节

气“寒露”，进入气象意义上的秋

天。据预报，本月底，新一股冷空

气又将南下，中秋国庆联合长假将

在降温中迎来开篇，届时最高气温

又将跌至26—27℃左右。

“秋分”的分有均分之意，不仅

是均分昼夜，更均分寒与暑、阴与

阳。昼夜等长，是秋分最显著的特

点，也因此让秋分和春分一样，成

为中国古人最早确立的几个节气

之一。秋分时节，我国大部分地区

已经进入凉爽的秋季，农谚有“一

场秋雨一场寒”“白露秋分夜，一夜

冷一夜”“八月雁门开，雁儿脚下带

霜来”等诸多描绘。作为一个“大

节气”，秋分的习俗也比别的节气

多不少，在岭南地区，客家人有吃

秋菜的习俗；民间还有挨家挨户送

“秋牛图”的习俗。

今迎秋分，这是二十四节气中

第十六个节气。秋风送爽，本是气

候宜人的时节，但有不少人却出现

鼻咽干燥、唇焦口干、咳嗽少痰、皮

肤瘙痒，甚至大便秘结的不适症

状。上海中医药大学附属岳阳中西

医结合医院风湿科薛鸾主任医师分

析，这可能是“秋燥”惹的祸！秋燥

来袭，人们又该如何养生呢？

多吃清淡温润食物
薛鸾表示，秋燥是人们在秋

季感受燥邪而发生的以肺系疾病

症状和干燥为主的疾病。根据寒

热性质不同，“温燥”常见于秋分

之前天气尚热或久晴无雨的时

候，除干燥外还会有头痛身热、心

烦口渴、咽喉肿痛、咳嗽痰黄、舌

红苔燥、脉数等症状和体征；“凉

燥”则开始于深秋天气转凉之时，

除干燥症状外还伴有头痛发热、

恶寒无汗、鼻鸣鼻塞、咳痰清稀、

苔白脉弦等症状和体征。

应对“秋燥”应当以预防为

主，遵循“燥则润之”的防治原

则。市民朋友记得注意保持室内

适当的湿度，饮食调养应以轻宣

滋润、生津止渴为重，宜多吃清

淡、温润的食物，适当增加酸性食

物、粗粮和富含维生素的食物，少

吃过于油腻、辛辣之品。由于人

体皮肤每天蒸发的水分约在600

毫升以上，从鼻腔呼出的水分也

不下300毫升，为了及时补足这些

损失，秋天每日至少要比其他季

节多喝水500毫升，以保持肺脏与

呼吸道的正常湿润度。饮水时要

记得少量、多次、缓饮的原则，老

年人每天最好在清晨和晚上临睡

前各饮水200毫升。

除了多喝水外，薛鸾也提醒

容易出现温燥症状的市民可多吃

银耳、百合、葡萄、梨、荸荠、萝卜；

容易出现凉燥症状的可以多吃吃

黑木耳、金橘、胡萝卜、苹果、莲

藕、石榴、红枣等食物。此外，羹、

粥品也是秋令润燥的常用方法，

如荸荠粥、紫米大枣枸杞粥等。

为预防秋燥，李子、榴莲等容易助

火生痰的水果应尽量少吃、不吃。

多在公园树林锻炼
秋季锻炼重在益肺润燥。薛

鸾建议市民到公园、树林等空气

湿润度较高的地方运动，让人体

及时吸收大自然清新湿润的空

气，并选择轻松平缓、活动量不大

的项目，如吐故纳新以养肺气，叩

齿咽津以润秋燥，避免过度运动

所致的出汗过多，以防耗损阳气。

秋季是“阳消阴长”的过渡阶

段，薛鸾提醒市民，进入秋分后，

对于一些慢性病患者，如干燥综

合征、雷诺现象等风湿病患者，身

体可能会出现明显的阴阳失衡，

加之外界燥邪和寒邪侵袭，病情

会出现复发或加重的情况，这些

患者尤其要加强防护。薛鸾建议

干燥综合征患者平时佩戴防护目

镜，使用人工泪液滴眼，保持室内

湿润，使用含氟牙膏刷牙，饭后漱

口，及时处理牙周炎和口腔霉菌

感染等，可以适当多吃百合莲子

羹、银耳百合羹、冰糖雪梨汤、藕

粉羹等食物。 本报记者 郜阳

本报讯（记者 金志刚）记者从
铁路上海站（下辖上海站、上海南
站、上海虹桥站、上海西站、南翔北站、
安亭北站、安亭西站）获悉，铁路国庆
黄金周运输自9月27日启动，至10月

8日止，为期12天，铁路上海站预计发

送旅客超590万人次，增开旅客列车

91列，努力满足高峰出行需求。

今年，中秋、国庆假期相连，探

亲流、旅游流、学生流等客流相互交

织，铁路客运市场增势明显，铁路上

海站预计日均发送旅客超49万人

次，客流最高峰预计将出现在9月

29日，当天旅客发送量有望突破65

万人次，或创该站单日客发量历史

新高。从目前的车票预售情况看，9

月27日至30日铁路上海站车票较

为紧俏，10月1日至4日，上海开往

全国各地的车票均有余票。

为缓解传统热门方向运力紧张

情况，铁路上海站采取高峰图、“国

庆”临客方案、应急方案三个批次安

排运力，在启用高峰线的基础上，计

划增开兰州、西安、郑州、长沙、福

州、南昌、武汉、长沙等方向旅客列

车91列。此外，车站还将通过动车

组重联、普速列车加挂车厢等方式

适时增加运力，最大限度满足旅客

出行需求。

为提升旅客出行体验，铁路上

海站“一窗通办”窗口为需要办理多

项售票业务的旅客提供退票、改签、

重新购票“一站式”服务。进站口、

候车室等区域增设的“客服专员”为

旅客提供问询解答、方位指引、重点

帮扶等服务。“银发通道”“银发窗

口”“路地接续”服务为老年人和行

动不便的旅客提供出行便利。“心

尚”服务工作室和爱心服务专区将

发放小国旗和举办做手工活动，并

增设网红打卡点，开展文明倡议诵

读等互动活动。

铁路部门提醒广大旅客，出行

前务必看清票面信息标注的乘车站

名。暂时未买到票的旅客，可以在

12306官网、12306App上办理候补

购票手续，或者通过购买联程票的

方式换乘列车前往目的地。

昨天，第十七届“吴根越角”

枫泾水乡婚典在古镇枫泾举行。

作为2023上海旅游节主题活动

之一，本届枫泾水乡婚典借鉴传

统、融合现代，打造120米水上婚

典T台，以传承经典、迭代破圈的

方式焕新亮相。20对新人身穿

中式传统婚服，喜气洋洋，现场充

满浪漫的气息。

本报记者 陶磊 摄影报道

超 万人次出行
铁路上海站多措并举满足黄金周运输需求

水乡
婚典

590

今年9月，来自湖南的28岁小

伙刘孝金正在黄兴公园执勤巡逻，

听到游客呼救后循声赶到，发现一

名老人已昏迷不醒，漂浮在水面

上。他赶紧将老人救起，在等待救

护车时争分夺秒为其做心肺复苏，

最终落水者被抢救了回来。

昨天，上海市见义勇为英雄模

范表彰会举行。10人获颁发市见义

勇为英雄模范证书和奖杯，2人荣获

第十四届全国见义勇为英雄模范。

记者了解到，为弘扬“路见不平一声

吼”的见义勇为精神，上海积极整合

资源，拓宽社会合作渠道，创新完善

工作方法，已基本形成“表彰奖励主

导，宣传弘扬传播，常态抚慰暖心，拓

展公益帮扶”的“四轮驱动”工作模式。

已表彰367名先进个人
当天，黄兴公园保安队队长刘

孝金拿到了市见义勇为英雄模范证

书和奖杯。“我是一名退役军人，水

性很好，在部队就学会心肺复苏，工

作后也做过培训。”这个高大壮实的

小伙表示，自己救过好几名轻生

者。“施救的时候有过犹豫、后怕

吗？”记者问。刘孝金说当时没想那

么多，第一次救人后过了好几个月

后才在电话里和家人偶然说起。事

后，市、区都给予了他表彰，让他受

到很大鼓舞：“相关部门为我购买了

保险，有需要还可以申请法律援助，

我感到救人没有后顾之忧。”

据了解，上海市见义勇为基金

会于2014年3月注册，7月正式挂

牌运转，至今已有9年多时间。自

基金会成立至今年4月，共评选表

彰市见义勇为楷模2人；市见义勇

为先进个人367人；市见义勇为先

进群体76个（214人）。向全国评选

推荐，获得全国见义勇为道德模范

荣誉称号的1人；获得全国见义勇

为英雄模范称号的6人；获得全国

见义勇为英雄司机荣誉的4人。

“模范”火场救人不留名
昨天，来自崇明区的曹钢获全

国见义勇为英雄模范。“2021年1

月，我正好在叔叔家。他家在13

楼，我发现7楼传来浓烟滚滚。”他

马上拨打119，随后下楼经过702室

门口时看到女主人逃出房间后，因

火灾导致内外压力差，防盗门自动

关闭，行动不便的男主人被困在室

内卫生间。这时楼层通道喷淋系统

已自行启动，由于火势大，7楼消防

栓被烤烫，无法靠近。“我平时工作

和安全相关，掌握一些消防知识。”

曹钢从701室的卫生间窗户朝对面

“喊话”，让他打开水龙头降温。曹

钢用水冲湿自己，招呼弟弟一起冲

到6楼拉出消防水带拖到7楼，并和

赶来的保安一起将水喷向702室的

卫生间。正巧男主人口袋里有房门

钥匙，将钥匙“空投”了过来。等大

门降温后，曹钢从外面打开房门，用

湿透的羽绒服掩住口鼻，从火灾现

场救出被困人员。消防队赶到后扑

灭火情，只见屋内财物几乎被烧尽。

救出人后，曹钢没留下姓名就

默默离开了。因为社区不大，居委

会通过群众很快找到了他，救火英

雄这才“浮出水面”。

见义勇为外延在扩大
“现在的见义勇为未必是‘白刀

子进去、红刀子出来’，见义智为、提

供重大案件线索的举报等也属于见

义勇为。”上海市见义勇为基金会理

事长胡顺康介绍，评选没有专设行

为确认机制，申报评选即为行为确

认过程。随着见义勇为先进评选和

见义勇为工作的社会影响不断扩

大，近年来，除了组织推荐外，社会

举荐或自我推荐的见义勇为行为或

事迹有所增加。“许多市民做了好事

不留名，但我们秉持应奖尽奖原则，

只要发现线索，就会积极寻找。”胡

顺康表示，市民的一段随手拍或者

证明，都是申报确认的依据。同时，

外延也在不断扩大。“见义勇为有正

义性、利他性和一定的危险性。我

们现在把内涵、外延都做了重新的

诠释与拓展。我们鼓励见义勇为，

也鼓励见义智为。”胡顺康说。此

外，本市还聚焦重点领域，关注服务

公众、服务治安的保安和司乘行业，

将上海铁路系统纳入本市见义勇为

表彰范围，设“见义勇为保安员”“见义

勇为司乘人员”，实施分类表彰，有效

褒奖激励，带动35万名保安、5.5万名

司乘人员参与救助帮扶、通报信息等

见义勇为之举，激励更多人主动投

身到“一人勇为、众人皆可为”的行

动中去。 本报记者 宋宁华


