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完善空气质量监测体系
据悉，上海将完成外高桥发电厂

!"机组等 #项共 $!%万千瓦燃煤机
组脱硝工程、宝钢不锈钢 &号烧结机
脱硫工程、$家电厂合计 '%(万千瓦
燃煤机组高效除尘改造工程；完成
!)%台燃煤（重油）锅炉清洁能源替代

或关停；淘汰 (万辆黄标车，加紧国
*标准实施筹备工作；加快推进 ''

项重点行业 *+,- 治理试点示范工
程，及干洗、喷涂行业、餐饮业油烟气
治理；完善 ./&0)监测和 123发布体
系，制定空气质量达标规划。

启动围栏建设保护水源
当前，地下水环境日益受到关

注。调查显示，全国 4%5地下水被污
染，浅层地下水已不能饮用的面积达
六成。本市将加强水污染防治，保障
饮用水水源安全，其中饮用水水源一
级保护区将启动围栏建设。

今年，本市将基本完成饮用水水
源一级保护区清拆整治，启动围栏建

设，关闭 '4座郊区中小水厂；基本建
成白龙港片区南线输送干管完善工
程（过江管及连接管），加快郊区污水
截污纳管；确保白龙港污水处理厂扩
建二期工程投运，并扩建 $个郊区污
水处理厂，增加污水处理能力 #%万
吨6日以上；加快竹园污泥处理工程
及郊区污水厂污泥规范处置；启动
&%%公里河道综合整治。

开建再生能源利用中心
本市将提升固体废物处置水平，

建成老港再生能源利用中心（一期）
和浦东黎明资源再利用中心并投运，
开工建设 !个郊区再生能源利用中
心和危险废物填埋场二期扩建项目，

建成崇明危险废物处置系统。完成
)%%项以上污染企业结构调整；基本
完成宝山南大地区高污染、高风险企
业关停，实施金山卫化工集中区深化
整治；完成 !%项规模化畜禽养殖场
污染治理项目。

此外，还将加大环保执法监管力
度———

! 启动重点产业园区大气特征

污染自动监控系统建设!

! 推进重点企业排污许可证试

点管理及在线监测数据执法应用!

! 加强危废"辐射"重金属"化

学品等行业企业监管和风险控制!

! 依法严格查处环保违法行为#

本报记者 郭剑烽

! ! ! !新民健康大讲堂每月举办一次$ 深入上

海的社区街道 !镇 "和商务楼等$为市民带去

养生保健与运动知识$为百姓送上%健康大

礼包&'

每期讲堂的精彩内容将刊登在新民晚报

(康健园)专刊上' 大讲堂实况将由东方宣教中

心全程录制$ 并派送光碟到各社区文化活动中

心$供市民就近观看' 新民网同时上线'

本次新民健康大讲堂由市卫生局" 市体育

局和新民晚报社联合主办$市健康教育所"上海

东方宣传教育服务中心"闸北区卫生局"共和新

路街道办事处承办$浦发银行上海分行协办' 市

卫生局副局长瞿介明$闸北区委常委"宣传部长

沈大明和新民晚报领导等向到场的观众代表赠

送了健康大礼包'

徐家汇
#7'!!

闵行区

#7'!!

上海各区县温度实况

上海

今日天气

阴天转多云

东北风 #$%级
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*本栏气象信息由上海中心气象台今日上午 "#$$提供+

空气质量指数

*上海环境热线截至上午'%时+
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##微克&立方米

'(#&轻度污染

宝山区
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嘉定区
87'!!

浦东新区
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世界部分城市长三角城市
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法兰克福

罗马

雅典

莫斯科
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河内
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%4563

7484 "464 #494 34574

晴到多云

感冒指数

)级
!较易感冒"

日照指数

#级&强
!加强防护"

洗晒指数
上午'级（非常适宜）
下午2级（适宜）

空气湿度

今夜 *+,

明日 -(,

晴转多云

周四 周五 周六 周日 周一 周二

多云转阴

有雨

阴有雨 阴转多云

%4564

多云
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! ! ! !本报讯（记者 施捷 马亚宁）频
频造访的雾霾天里，如何更好地呼吸
和锻炼？昨天下午，主题为“呼吸道疾
病的防治”的新民健康大讲堂在共和
新路街道社区活动中心举行。农历新
年伊始，新民健康大讲堂这只“健康小
燕子”又一次飞进千家万户，在市民中
推广健康理念，传播健康正能量。

在昨天的大讲堂上，市呼吸病研
究所所长、复旦大学附属中山医院呼
吸内科主任白春学教授，同济大学附
属上海市肺科医院副院长、呼吸科主
任李惠萍教授，奥运冠军庄泳和“游
泳王子”沈坚强，就雾霾天里“如何预
防呼吸道疾病”、“感冒治疗要趁早，
通风防寒戴口罩”、室外空气污染如
何进行体育锻炼等市民关心的健康
话题分别作了精彩演讲，并和观众热
情互动。
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! ! ! !“雾霾天隔三差五就会来，治理起
来又需持久战，普通老百姓眼下该如
何从饮食起居、生活习惯等方面积极
防御 ./&:) 可能造成的各类呼吸系
统疾病呢？”昨天下午举行的新民健康
大讲堂，在上海体育学院“跃动花样跳
绳队”带来的活力表演中拉开帷幕。现
场近 &%%名观众被大学生们的健康与
激情点燃热情，互动环节一开启，就踊
跃提问。来自共和新路街道的居民们，
正好趁着季节转换之交，拿起话筒当
场看上了“专家门诊”。

建议做到“三高四低”
在空气污染严重的天气里，需要

注意做到“三步走”：远离传染源、斩断
呼吸疾病传播渠道、提高自身免疫功
能减低呼吸疾病的易感性。同时个人
饮食护肺要做到“三高四低”，即高纤
维、高碳水化合物、高蛋白，低盐、低
糖、低脂肪、低胆固醇。白春学教授现
身说法，除了下大雨自己每天早上步
行七公里上班，让个人身体和肺活量
得到锻炼。

病人锻炼请教医生
患有各种呼吸系统疾病的市民，

特别是深受“老慢支”困扰的老年人，

该如何锻炼身体增强体质呢？
李惠萍教授给出的答案清晰明

了，呼吸系统疾病患者的运动要适时
适度，原则是不让自己气喘吁吁为好。
“因为，有些患者本来肺功能就不好，
身体中的含氧量不足，若运动过于激
烈就更喘不上气来，可能加重病情。许
多医院已经开展教‘老慢支’、肺气肿
病人如何健康运动的讲座或临床辅
导，有需要的市民可以多多参与，减少

盲目的、有伤害的身体锻炼。”

体育活动转入室内
如今雾霾天常常来，到底应该不

应该继续户外锻炼呢; 对此，“游泳王
子”沈坚强建议，如果遇到空气污染
严重，最好还是将运动由室外转入室
内，其中游泳就是一项十分有益的户
内体育锻炼，尤其适合躲避屋外的
./&:)污染。

经常游泳的人与一般人相比，肺
活量大 '%%%至 $%%%毫升，安静状态
的呼吸频率每分钟要少 89#次。事实
证明，经常游泳对防治关节炎、哮喘
病、静脉曲张、失眠及神经衰弱等多
种病症有很好的辅助治疗作用。

专家披露健康秘诀
那么，作为呼吸系统疾病专家，以

及身体素质和肺功能等高人一筹的

游泳健将，现场嘉宾们是如何保护自
己的呼吸系统健康呢？白春学教授
说，“听医生的话，远离各种烟草。”李
惠萍一言以蔽之，“净化空气、人人有
责”；沈坚强给出了自己多年身体力
行的好方法，“寒冷季节一定要做好
咽喉部周围的保暖。”而奥运冠军庄
泳则微笑着透露了一个自己坚持多
年的美丽健康秘诀，“常年多喝热的
柠檬水。” 本报记者 马亚宁 施捷

“三高四低”要记牢“气喘吁吁”未必好
———新民健康大讲堂专家向市民传授健身祛病之道
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加大力度强力治理PM2.5 ! ! ! !本报讯（记者 鲁哲）昨天
上海市统计局、国家统计局上
海调查总队发布的《&%'&年上
海市国民经济和社会发展统计
公报》全面地“晒”了一把上海
人的“家底”。

人民生活水平不断提高。
《统计公报》显示，&%'&年城市
居民人均年消费支出 &(&)!

元，其中服务性消费支出占比
达到 !%:!5；农村居民人均年
生活消费支出 '&%4(元，其中
服务性消费支出占比达到
&4:$5。至年末，平均每百户城
市居民家庭拥有家用轿车 &%

辆，家用空调 &%8 台，移动电
话 &!4部，家用电脑 '$$ 台；
平均每百户农村居民家庭拥
有家用汽车 '$ 辆，彩电 '4%

台，洗衣机 4%台，移动电话
&%%部，家用空调 '!(台，家用
电脑 $4台。
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2012年末以来频繁的
“十面霾伏”，让市民触目
惊心。记者从昨天上海市
环保局召开的环保系统会
议上获悉，今年本市将采
取综合措施，加大力度强
力治理PM2.5，包括淘汰6
万辆黄标车，加紧国V标准
实施筹备工作，并启动重
点产业园区大气特征污染
自动监控系统建设。


