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　1、 。食宜多苦吃点瓜笋茶 现代人

与古人相比 往往营养过剩 温热有， 、

余 体质偏于阳盛 又逢夏季 易感， ， ，

受暑热致病致人体内火旺盛 可多吃。

一些苦味 凉性食物 民间就有“天、 ，

热食苦，胜似进补”的说法。多吃

些苦味食物可起到清热解暑、提神

醒脑、健脾开胃、排毒去火的作

用。常见苦味食物有：苦瓜、苦

菊、芥蓝、莴笋、柚子、芦荟、莲

子、荞麦、莜麦、绿茶等。

　2、 样 。食宜清淡喝点花 粥 夏末初

秋高温多雨 湿气重 容易困脾 脾， ， 。

主 化 喜燥 湿 湿 困脾会影运 ， 恶 。 热 响

脾 化功能的正常 而影 胃运 发挥，进 响

的受 能力 出 食欲不振 外天纳 ， 现 。另

热 们 烦 ，人 易心情 躁 睡眠欠佳也会影

响 肠 导 。 们胃 功能 致食欲下降 因此我

总 饮 则： 。适的 食原 食宜清淡 当多吃

一些清 除湿 健脾 胃的食物如热 、 开 绿

豆 米 苦瓜 瓜 扁豆 番、薏 、 、丝 、 、

茄…。也可以自制一些食疗粥，

如：山楂薏米粥、绿豆银耳冰粥、

荷叶粥、扁豆粥等等。

　3、 补 阴汤。食宜清 喝点滋 初秋由

于其季 特点 易 生湿 毒火 因节 ， 产 热 ，

此不宜大 温 而 宜清 服补、 补， 适 补。

用些具有 益滋 清 作用的食补 阴 热

物 如 肉 肉 兔， ：鸭 、鹅 、鲫 鱼 、

肉 猪肉 海 豆腐等 合、瘦 、 带、 ，经过

理烹 做 如 老 苦瓜 海调， 汤 ： 鸭 汤、 带

汤 ， 仅 进 、 强 营等 不 能 增 食 欲 加

养，还 。可消暑健身

　4、 食有 吃些葱姜蒜。一是指饮 节

饮 节 饮食要有 制，不要暴 暴食，不要

过 贪 腻 二是饮食要有节分 食生冷油 ;

律，三餐定时，不要空腹或进食时

间过长，以免加重胃肠负担 三是食;

要清洁，多吃新鲜卫生的食物，适

当吃一些具有杀菌作用的食物，

如：大蒜、葱、洋葱等。

　  总之，夏季和秋季是长养季节，

把饮食起居调整好，才能使人体阴

阳平衡，阳气充盛，秋冬才能更好

地收藏，使人们四季平安。
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民 风 民 俗
  蒙古族是我国东北主要民族之一，

是内蒙古、辽宁、吉林、黑龙江、蒙古

（国） 、俄罗斯、 等蒙古族 哈萨克斯坦

地区和国家的主要民族之一。

  蒙古人自称“蒙古”（Mongol）。

“蒙古”这一名称较早记载于中国《旧

唐书》和《契丹国志》，其意为“永恒

之火”或“永不熄灭的火”，别称：

“马背上的民族”。蒙古人发祥于额尔

古纳河流域，史称“蒙兀室韦”、“蒙

古”等。蒙古人是东北亚主要种族之

一，集中居住 、中华人民共和国外蒙古

的内蒙古自治区和 自治区及临近省新疆

份以及俄罗斯联邦等地区。蒙古人有自

己的语言文字。 有内蒙古、卫拉蒙古语

特、巴尔虎布利亚特三种方言。现在通

用的文字是十三世纪初用回鹘字母创

制，13世纪初，经蒙古学者却吉·斡斯

尔对原有文字进行改革，成为至今通用

范化的蒙古文。

人口

全世界为1000多万人。

中 国 的 蒙 古 人 口 为 581万 人

（2000年 ），在人口普查 中国少数民族

人口里排名第六。主要分布在我国东

北，在新疆、河北、青海、甘肃，其余

散布于河南、四川、贵州、 和云南北京

等地。鄂温克族（2万7千人）和土族

（24万人）也有时被认为是蒙古人的分

支；中国蒙古族主要分布于东北地区；

辽宁70万、吉黑70多万、内蒙古蒙古族

人口417万；蒙东就有340万其中 有云南

5000余人，聚居在通海县新蒙乡，分中

村、下村、白阁、交椅湾和陶家嘴5个自

然村，是蒙元（拖雷汗国）初年随忽必

烈大汗征战遗留在云南的蒙古人后裔。

通海蒙古人从祖国西北大草原来到云南

高原的通海杞麓湖畔、凤山脚下，已有

740多年的历史。

蒙古国的总人口大约有280万人

（2006年7月统计265万人），其中80%是

喀尔喀蒙古人。

俄罗斯有大约100万蒙古人。有在

西伯利亚的布里亚特蒙古人（约40万

人）、鄂温克族（在俄国被认为是蒙古

人的一支）（约3万人在俄国）、卫拉特

人【含卡尔梅克人（Хальмгу

д ） 17万 和 杜 尔 伯 特 人

（D&ouml;rbed）】，在原来为清帝国

外蒙古唐奴乌梁海的图瓦共和国的图瓦

人。另外，分布在 、 等地的阿富汗 伊朗

哈扎拉族人（近四百万人）是蒙古人和

中亚其他民族的混血后代。

生活

畜牧业是蒙古人民长期赖以生存发

展的主要经济。此外，还从事加工业、

耕种业和工业。蒙古人善于歌舞，民歌

分长短调两种。主要乐器是马头琴。喜

爱 运动。蒙古包和勒勒车是他们游摔跤

牧生活的伴侣。

语言

蒙古人拥有自己的 文字。语言 蒙古

语属阿尔泰语系蒙古语族，有内蒙古、

卫拉特、巴尔虎布利亚特·科尔沁四种

方言。现在通用的文字是十三世纪初用

回鹘 创制，14世纪初，经蒙古学者字母

却吉·斡斯尔对原有文字进行改革，成

为至今通用范化的蒙古文。云南的蒙古

族会彝语和汉语，其蒙古语与北方的蒙

古语大致可相通。

用蒙古语言文字的新闻出版、广

播、戏剧、电影事业也有了相当的发

展。《蒙古秘史》等典籍已被联合国教

科文组织确定为世界著名文化遗产；著

名的英雄史诗《江格尔》，是中国三大

英雄史诗之一；《饮膳正要》被评为对

世界文明贡献卓著的重要医学发明。

　

蒙 古 族 简 介

秋 季 饮 食 注 意 事 项

为认真贯彻执行《中华人民共和国安全生产法》及

相关安全法律法规，落实公司有关安全的各项规章制

度，以进一步提高公司全体职/员工的安全生产防范意识

和突发事件的应急处置能力，做到“预防为主，有备无

患”，确保职/员工的生命安全。2019年9月6日下午15：

00，锡达公司举行了“生产车间突发事件应急处置演

练”。此次演练得到了公司高层及镇村相关部门领导和

工作人员亲临现场参观指导，使本次演练圆满成功。通

过本次演练，使职/员工基本上掌握了烫伤事故发生后的

处置步骤和应急常识，实现了一旦在作业现场真正突发

事故后，在组织人员及救援伤者等方面能够及时处置险

情的预期目的，有着极其重要的意义！

为进一步提高全体员工的安全生产意识，使全体人员

学会一旦车间发生突发事件，能及时应急处理，达到临

危不乱、救援有序的目的。于9月6日举行了车间突发事件

应急处置演练。演练严格按照预先精心制定的方案紧

张、有序进行，并取得圆满成功。通过此次演练，为应

急人员提供一次实战模拟训练，使应急人员熟悉必须的

应急操作，进一步增强了员工的防范意识和应急救援的

能力，为真正的事故应急行动提供了宝贵的经验保证。

 一、领导高度重视，工作亲临部署

     这次应急演练活动，安排周密，公司领导高度重视，

全体工作人员各就各位，各司其职认真负责，确保演练

活动万无一失。在高层领导的直接领导下，由行政部策

划组织，实施了这次演练活动。应急预案的演练工作从

演练策划、前期准备、组织实施到正式演练所经历的各

个阶段，各级领导都给予了很大的关心、支持和帮助。

高层领导对这次演练工作十分重视，认真审定演练方

案，并对演练的安全保证工作提出三个确保（确保演练

人员的安全；确保演练工作人员的安全；确保演练全过

程的安全）的重要指示，总经理亲相关部门领导临演习

现场进行指挥，下达演练命令，观察演练情况，对演练

工作实施全面控制。

 二、演练目的明确，预案策划周密

      演练的成功、失败与否，策划好演练的预案是关键，

而策划演练预案的首要前提是明确演练目的。我司演练

领导小组以《安全生产法》等法律法规为依据，以预防

和遏制重特大事故为目标，充分发挥其指导作用，从我

司生产车间的实际情况出发，经过认真研究，确定本次

预案演练的主要任务是开展一次烫伤事故的应急演练。

其主要目的是加强员工的范意识和应急救援的能力，验

证应急预案的可行性和符合实际情况的程度；发现问题

和不足，以便及时改进；使应急人员熟悉各类应急操作

和整个应急行动的程序，增强应急人员的熟练性和信

心。在该演练预案中岗位分工明确，责任落实到人。

 三、部门协同作战，演练保障有力

      按照公司安全工作的部署，行政部承担此项演练工

作，各部门密切配合开展此项工作。由于演练任务分工

较多，责任重大，各部门积极投入到活动中来。体现了

公司团结合作的集体力量。我们知道，协同作战、相互

支持是演练成功的保障。经过各个部门及全体员工的认

真准备和通力协作，使本次应急演练的成功得到了有力

的保障。

 四、演练圆满成功，意义非常重大

   此次演练于9月6日正式举行。副总经理黄黄克江为演

练总指挥，下午15：0 分，演练正式开始，至15：20分完0

满结束，通过本次演练，使职/员工基本上掌握了烫伤事

故发生后的处置步骤和应急常识，实现了一旦在作业现

场真正突发事故后，在组织人员及救援伤者等方面能够

及时处置险情的预期目的，有着极其重要的意义！

公司举行生产车间
突发事件应急处置演练

锡达公司车间突发
事件应急处置演练总结

参加演练人员紧急集合 总指挥介绍本次
演练目的与步骤

镇、村相关部门领导
和工作人员亲临现场

指导演练

演练开始，假定一名
工人在作业中不小心
被刚出炉的锡柱烫伤
左手臂，情况危急。

救援人员迅速将
“伤员"带离现场处理。

救援人员将“伤员”
带到车间门口的水龙
头处进行降温处理。

迅速用自来水冲洗
伤口进行降温处理

配 置 在 生 产 部
办公室的小药箱

小 药 箱 里 烫 伤 膏 、 酒 精 、
绷带、棉签等药品一应俱全

为“伤员"降温之后，
并迅速涂烫伤膏。

演练总结

“受伤员工"只烫伤手臂表
皮，属轻微伤害，由于处
理及时，不算严重。为预
防伤口感染，救援人员立
即 拨 打120将 “ 伤 员 ” 送
附近医院进一步处理。

演练总结

草 墩 村 领 导 在
最后作重要讲话

生 产 车 间 突 发 事 件
应急处置工作小组成员

行政部
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曾国藩:成大器的男人必六戒!（非常深刻）

 曾国藩是春秋战国时代曾子的七十

世孙。他是中国近代政治家、战略家、

理学家、文学家，湘军的创立者和统

帅；他因为在学问和事功方面的成就而

备受后世推崇。读懂曾国藩人生“六

戒”，就学到了他的做人做事之道。

第一戒：久利之事勿为，众争之地勿往 

   一直都能获利的事不要做，所有人

都想得到的地方不要前去。危城莫入！

所有人都向往渴求的，可能有有害。前

半句说：不可贪求过多！日中则移，月

满则亏，物盛则衰。世界上没有一劳永

逸的事情，也不可能有长久获利的事

情，如果有这种能够一直获利的事情，

那只能说这种事是表面现象或者骗局，

这时候一定要保持头脑清。后半句是说

的安全，众人争执、争斗的地方你不要

去，容易惹麻烦或者招致祸患。《论

语》上说，“危邦不入，乱邦不居”就

是这个意思。当然，这句话里的争，也
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第二戒：勿以小恶弃人大美，勿以小怨

忘人大恩

不要因为别人小的缺点就忽视他的

优点，不要因为小小的恩怨就忽略了别

人的大恩。人只要做事就会犯错，这两

句话都是告诉我们，不要因为别人的一

点小过失，一点道德上的小瑕疵，一点

小恩怨，就全盘否定别人的好，忘记别

人的恩情。《礼记》上说， “好而知其

恶，恶而知其美者，天下鲜矣。”意思

是喜爱一个人而知道其缺点，厌恶而知

道其优点。这就是告诫我们，在待人接

物的时候，一定不要太感情用事，一定

要客观、公正地看待别人的缺点和不

足。

第三戒：说人之短乃护己之短，夸己之

长乃忌人之长

经常说别人短处的人，经常夸耀自

己长处的人，可以说是“存心不厚，识

量太狭。”俗话说，“打人不打脸，揭

人不揭短。”经常谈论别人的短处，夸

耀自己的长处，不仅是情商低的表现，

也必然给自己招来怨恨，埋下祸乱的种

子。汉高祖刘邦曾经随便和韩信讨论各

位将领的才能。刘邦问道：“像我自

己，能带多少士兵？”韩信说：“陛下

不过能带十万人。”刘邦说：“那对你

来说呢？”韩信回答：“像我，越多越

好。”韩信后来被杀，不能说与他这种

性格无关。曾国藩这句话的意思，入目

三分地画出了可这种人的精神肖像。那

种经常谈论别人缺点的人，内心其实是

借此在掩饰自己的缺点；经常夸耀自己

长处的人，内心其实是嫉妒或者想掩盖

别人的长处罢了。

第四戒：利可共而不可独，谋可寡而不

可众

利益，往往是众人都渴望得到的，

如果谁独占了利益而不与大家分享，那

么一定会招致怨恨，甚至成为众矢之

的。刘邦攻破咸阳，却不敢占据其地；

曹操能够“挟天子以令诸侯”，却终其

一生不敢篡汉自立，他们都是怕成为众

矢之的。所以，面对利益，一定要权衡

取舍之道。谋划事情，一定要跟有主见

的几个人一起，而不要与众人一起谋划

事情。正如《战国策》上说，“论至德

者不和于俗，成大功者不谋于众。”通

俗地说，就是谋求特别重大的事情，不

必与众人商量。因为谋求大事的人，自

己必定有非同一般的眼光、心胸与气

度，自己看准了，去做就是了，如果和

别人商量，反倒麻烦。如果别人见识低

下，心胸狭小，气度平凡，必定不理解

你的想法。七嘴八舌，会动摇你的意

志，也会破坏你的信心和情绪。

第五戒：天下古今之庸人，皆以一惰字

致败，天下古今之才人，皆以一傲字致

败

庸人，就是普通人，一般的人。对

于一般的人来说，没有什么才气，只有

勤奋工作才能成就事业，所以最忌讳一

个“懒”字。而那些有才的人呢，虽然

可凭才气走捷径，更容易成功，但也容

易孤傲自大，固步自封，不肯向别人学

习，这也是容易失败的。曾国藩是勤劳

的好例子，他其实并不聪明，但是却能

以“勤”成就大学问和大事业，可以说

正是普通人的榜样。而如项羽、李自成

等，占尽天时地利，却因为骄傲而败

亡。

第六戒：凡办大事，以识为主，以才为

辅；凡成大事，人谋居半，天意居半

 凡是办大事，首先需要有深厚的阅

历和识见，并以才能作为辅助；凡是要

成就大事的，一半在于人的谋划，另一

半就要看天意了，看时机会不会来到。

所谓谋事在人，成事在天。曾国藩明确

告诉我们，办大事要以“识”为主，才

气、才能不过是辅助罢了。所以恃才傲

物的人，往往难以成就大事。当然这里

的“识”，不单单指知识，更指的是经

验和见识。而“人谋居半，天意居

半。”则是说，我们无论做什么事情，

都要抱着“尽人事以听天命”的态度。

不要因为有自己不能左右的的因素就不

去努力，更不能因为自己努力了，最终

却失败了而去怨天尤人。


