
 
    年8月1日/星期四 本版编辑/蔡 燕 本版视觉/黄 娟  小时读者热线：      编辑邮箱：                 读者来信：                

上海新闻

虽然夏日炎炎，但是依旧抵挡

不住人们健身的热情。在朋友圈

中，到各种室内场所进行健身的市

民并不少。据最新统计，上海人均

体育场地面积已达  .6 平方米。

 .6 平方米是什么概念？打个比

方，你可以独享一台跑步机，或者

放下一张瑜伽垫，不受干扰地唤醒

自己的身体。

运动健身，上海市民是勤勉

的，是将它纳入日常生活的。民有

所呼，必有所应。体育、民政、卫健

等系统合力，健身场所的建设和管

理有了今天的成绩。人均 .6平方

米不仅是一个数字，背后是不断贴

近市民需求的服务内容。

其中，适老化是重要的考量之

一。打造  分钟健身圈、如何让

老龄市民方便地健身，一直是体育

场地建设的工作方向。像长宁区

法华镇路上的为老服务中心，因为

社区食堂饭菜可口、价格实惠，颇

受欢迎。来多了，居民发现，中心

还开设长者运动健康之家，里面摆

着慢跑机、推拉器，还有社区体育

指导员现场指导。运动健身+社

区食堂，也给中心带来更多人流，

促进核心业务增长。

如果说运动健身+社区食堂

聚合的是社区服务功能，那么聚合

全人群则是健身场地的新尝试。

在杨浦区大桥街道社区市民运动

健康中心， 楼是长者运动健康之

家，同一层还有青少年体培中心，

走上 楼，是适合中青年的市民健

身驿站。   多平方米的室内空间

配备了体质测试设备。这家中心

距离地铁出口非常近，不少附近社

区的上班族，下了班会直接来这里

练上一两个小时。

过去一年，上海新增体育场地

面积   .6万平方米，完成健身设

施重点项目    个。在加强适老

化、适儿化服务外，更多顾及全龄

段人群的需求。顺着这个思路，社

区运动健康中心、职工健身驿站纷

纷落地，因为费用实惠，出入便捷，

降低了市民健身的成本，提升了他

们健身的乐趣。职工健身活动还

与市民运动会打通，今年市总工会

会同市体育局推出的首届上海职

工健身汇，就纳入第四届市民运动

会的市级品牌项目。

人均2.6平方米背后 金 雷
新民随笔

未
来
十
天

三伏天是减肥的黄金期，这

段时间减肥事半功倍？将数个空

矿泉水瓶绑在电风扇前，制冷效

果堪比空调？高温让人体感不

适，不过也别被这些“热辣滚烫”

的流言晕乎了脑袋。7月科学流

言榜新鲜出炉，你中招了吗？

1.流言：三伏天是减肥的黄金
期，这段时间人们新陈代谢活动

旺盛、食欲下降，减肥事半功倍？

真相：就医学统计数据来看，
季节与减肥并没有较强关联。现

实生活中，人们三伏天锻炼后体

重下降率确实比平常要多些，这

往往是出汗较多、身体水分流失

所致。补充水分后，体重又会反

弹。如果过度盲信三伏天减肥效

果，在天气炎热情况下过度运动

和节食，反而更容易引发中暑、电

解质紊乱以及脱水等症状，威胁

健康甚至生命。

专家提醒，夏季减肥要及时

补充足够的水分及电解质，保证

身体不脱水。此外，运动强度应

适当降低，单次运动时长也要相

应缩短、量力而行。对一些有基

础疾病的人来说，三伏天运动更

要谨慎。

2.流言：将数个空矿泉水瓶绑
在电风扇前，制冷效果堪比空调？

真相：实际上，“矿泉水+电风

扇”并不能改变周围环境的温

度。这种装置等效于电扇调高了

风速档，人体感觉上会凉爽，但环

境温度并不会有效降低，感觉凉

爽和温度降低是两种评判标准。

瑞士物理学家丹尼尔 ·伯努

利于1726年提出了著名的“伯努

利原理”：在水流或气流里，速度

小，则压力大；速度大，则压力小。

电风扇产生的风自矿泉水瓶底吹

入瓶中，由于瓶口较小，风在瓶口

处会产生加速。根据“伯努利原

理”，流速越大，压强越小，气体膨

胀对外做功后，导致温度下降。

然而，这种降温效果非常微

弱，且只限于瓶口附近，人体感觉

凉快其实是快速流动的空气使皮

肤表面的水分蒸发加快了，蒸发

的过程能吸收周围环境的热量，

使皮肤感觉凉快。“矿泉水+电风

扇”并不能改变周围环境的温度，

说“堪比空调”有点言过其实了

3.流言：   染色体异常的

胎儿是“天生坏种”，长大后更容

易成为罪犯？

真相：“天生坏种”的说法并
无科学依据，所谓“犯罪染色体”

的说法也站不住脚。

“超雄综合征”指男性在正常

22对常染色体和一对性染色体的

基础上多出一个Y染色体，在男

性婴儿中，该病发病率约为千分

之一。超雄综合征的确容易导致

注意力缺陷，多动和冲动发生率

更高等问题。但是，遗传并不是

犯罪的决定性因素。对于诊断出

XYY综合征胎儿的家庭进行遗传

咨询时，应客观告知该类患儿可

能出现的临床结局，由家庭视自

身情况决定是否继续妊娠。

另外，医生也提醒，在青春期

之前及时给予激素替代，以及辅

助心理指导等措施可明显缓解症

状，提高患者生活质量。早期的

遗传咨询和诊断并及时干预至关

重要。

本报记者 郜阳

三伏天更适合减肥？
三伏天是一年中人体消耗

最多的阶段，如何通过饮食调整

来科学养生？又该如何规避夏

季食品安全问题呢？

在日前举办的“探寻盛夏食

疗秘方，筑牢食品安全防线”

2024年食品安全周上海健康大

讲堂活动上，上海中医药大学孙

丽红副教授和上海食品安全研

究会理事刘少伟教授分享了夏

季食疗中的养生妙招和食品安

全的预防措施。

“夏季要少量多次、适时适

量饮水，尤其是在出汗多、运动

和洗澡后，要及时补水。另外，

可以多喝些淡茶水、菊花茶、百

合绿豆汤、百合银耳汤等，这些都

是防中暑、解暑热的饮品。”孙丽红

介绍，“对于夏季出汗多、易伤津液

的特点，乌梅、葡萄、杨梅、李子、柑

橘等酸味食物可敛汗生津、健胃消

食，菜肴中也可加一些酸醋，既

能调味杀菌，又能增强食欲。”

中医认为：夏属火，其性热，

通于心，主长养，暑邪当令。可

见，夏季的另一个养生重点就是

养心安神。孙丽红建议，可适当

多吃一些凉润养心之品，以解暑

清心。另外，苦味食物能够清心

火，有助于夏季养心，饮食中可

以适当增加一些苦味的食物。

夏季的食品安全问题也要格

外重视。刘少伟提醒，网上订餐

时要选择网上公示有效证照、餐

饮食品安全量化等级高、距离近

的餐饮服务单位，尽量不网购凉

菜、生食品种、冷加工糕点等高风

险食品。收到食品后，要检查外

包装是否贴了有效防止外卖食品

在送餐过程中受到污染的签封措

施，及时食用，勿长时间存放。

近年来，不少水果店和街边

小摊的“果切”因食用方便、品种

繁多，受到不少消费者的青睐。

不过，这些“果切”很可能会成为

“窜稀神器”。刘少伟介绍：“谨

防‘果切’用霉变的水果滥竽充

数。而且，水果切开后存放时间

久了，其中的维生素很容易氧

化、流失，造成营养含量降低。

若存放时间过长或保存不当，易

受细菌污染。因此，建议大家尽

量不要购买。”

本报记者 左妍 通讯员 瞿乃婴

外卖勿长时间存放
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本报讯 （记
者 马丹）今夏第三

轮高温热浪进入最

强阶段，今天5时

许，本市很多地区

气温已超过30℃。

8时，高温橙色预警信号就被触响。副热

带高压中心强势掌控，本市晴朗少云，西南

风犹如热风机，上午11时30分，全市近10

个自动气象站点的实况气温已经超过

38℃，市区徐家汇站气温38.3℃，最高气温

接近39℃。气象专家提醒，市民尽量减少

在10时至16时最酷热时段外出，外出一定

要采取防暑防晒措施。截至今天，上海今

夏高温日达22天，已超过常年平均值。

未来十天，由于副热带高压的强势控

场，上海的日最高气温基本保持在38℃以

上。这种长时间的连续酷热天气史上少

见，与1934年、2013年、2017年和2022年

夏季情况类似。据上海中心气象台预报，

39℃左右的最高气温至少要持续到本周日

前后，下周气温会微弱下调，但仍有37~

38℃，体感十分炎热。气象专家说，尽管气

温维持在高位，能量条件充足，但由于副热

带高压中心盛行下沉气流，对流天气很难

发展起来，午后产生大范围阵雨或雷雨可

能性不大，即便是有雨水降落，也好似“下

开水”，对缓解暑热来说效果薄弱。不过，

下周后期，随着副高减弱以及海上热带系

统逐渐活跃，局部降水的可能性会增加。
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■ 今天上午烈日炎炎，路上行人做足防晒准备 本版摄影 杨建正

■ 户外劳动者坚守岗位

最热时段开启

38℃+
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