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! ! ! !进入六月份的下半月，包括长江中下游地
区的许多地方都出现了高温天气，当地气象部
门都及时发布了高温预警信号。作为突发气象
灾害预警信号的一种，高温预警信号分三级，分
别以黄色、橙色、红色表示。其中，高温黄色预警
信号的含义是连续三天日最高气温将在!"!以
上；高温橙色预警信号的含义是天气炎热，一般
指#$小时内最高气温将要升至!%!以上；高温红
色预警信号的含义是天气酷热，一般指#$小时内
最高气温将要升到!&!以上。需要说明的是，由
于地域气候的差异，中国气象局在发布《突发性
气象灾害预警信号》中特意强调：“干旱地区的省
级气象主管机构可根据实际情况制定高温预警
标准，报中国气象局预测减灾司审批。”
不过，就我国绝大多数地区而言，!"!以

上高温已经构成一些安全方面的隐患（比如用
电量负荷过高易诱发火灾等等），但影响最大
的还是人类的健康。在高温环境下劳作（如从
事室外体育运动和体力劳动）的人们，稍不注
意，就可能发生中暑：轻者表现为头晕、恶心、
乏力，重者会昏迷不醒，如不及时抢救，则危及
生命。高温还容易诱发包括日射病、无汗性热
衰竭在内的许多综合病症。所以在《突发性气
象灾害预警信号》的高温防御指南中，%"'的
篇幅都与健康和劳动保护有关，其中橙色信号

的“防御指南”就有四条：（(）尽量避免午后高
温时段的户外活动，对老、弱、病、幼人群提供
防暑降温指导，并采取必要的防护措施；（#）户
外或者高温条件下的作业人员应当采取必要
的防护措施；（!）注意作息时间，保证睡眠，必
要时准备一些常用的防暑降温药品；（$）媒体
应加强防暑降温保健知识的宣传，各相关部
门、单位落实防暑降温保障措施。在红色信号
的“防御指南”中，非常明确地提醒每个公民
“注意防暑降温，白天尽量减少户外活动”；而
对有关单位，则“建议停止户外露天作业”。
由此可见，高温预警其实也是健康预警。

有些省市的气象部门还专门制作“空气舒适
度”预报。特别指出人体的舒适程度不仅与温
度有关，与风和湿度也有关系。例如，在气温
!"!的环境中，如果空气的相对湿度在$)*

""+左右，平均风速在!,-.以上时，人们就不
会感到很热；然而在同样的温度环境下，湿度
若增大到/)+以上，风速却又很小时，人们就
会产生闷热难熬的感觉，甚至会出现中暑现
象。可见，当气温低于!%!，但其他气象要素不
适宜，空气舒适度呈“闷热”时，对人体健康同
样也是不利的。这个时候，使用空调降湿、使用
风扇送风，就可能改善空气舒适度，人体就会
感觉清爽一些。

! ! ! !牛津大学的科研人员发现，脂肪在人体中
囤积的速度，通常比我们想象中要快很多。研究
表明，人们在吃下大餐约 !小时后，食物中的脂
肪就会迅速积累到腰部。
研究人员要求志愿者摄入能够被仪器追踪

到的脂肪。0小时后，脂肪就已被消化，并以小
脂肪滴的形式进入血液，被运送到身体各个部
位。而其中腰部脂肪组织的细胞最容易“粘住”
这些脂肪滴，并将其储存起来。不过，在进食早
餐后，只有一少部分脂肪会储存在腰部；但是进
食晚餐后人们活动开始减少，食物中一半左右
的脂肪都会囤积在腰部。也就是说，如果吃了含
有大约 !)克脂肪的晚餐，腰部随后就会多出达
两、三茶匙的脂肪。
不过，研究人员称这种储存只是暂时的，积

累的脂肪在黎明前大部分能够被分解掉。但是，
如果经常暴饮暴食，脂肪就会转移到臀部和大
腿，长此以往，体重就会不断增加。

高温预警也是健康预警 ! 霍雨佳

! ! ! 新华医院 !月 "日!周六"#$#%%举行$孩子发烧了%家长怎么

办&儿童健康讲座%地点#新华医院科教大楼一楼演讲厅'

! 爱妮大餐后脂肪易囤积腰部! !数据显示，上海老龄化趋势
明显，户籍 1)岁及以上老年人增
至 !1%万人，老龄化程度不断提
高。上海有关部门日前发布《关于
组织开展 1) 岁以上老年人接种
肺炎疫苗工作的通知》，将“上海
市 1) 岁以上户籍老年人接种肺

炎疫苗”作为本市重大公共卫生
服务项目，希望通过免费接种肺
炎疫苗，提高老年人群对于肺炎
链球菌性肺炎的免疫保护力，从
而降低因罹患肺炎链球菌性肺炎
导致的个人健康损害及社会卫生
成本的增加。

莫让肺炎夺去美好晚年
! ! ! !肺炎球菌通常定殖于人体的
鼻咽部，主要通过飞沫传播，因此
一个小小的喷嚏，就可能把疾病
的病原体散播出去。不少老年人
都有慢性呼吸系统疾病及其他慢
性疾病，像支气管哮喘、慢阻肺、
糖尿病和冠心病等，患此类慢性
疾病的老年人抵抗力较弱，更容
易感染肺炎球菌。数据显示，糖尿
病人患侵袭性肺炎球菌性疾病的

比例是健康人群的 1倍，慢性肺
病人群为 %倍，慢性心脏病人群
则更是高达 0)倍。且此类人群的
病情往往比普通人群严重，可表
现为菌血症、脑膜炎等侵袭性肺
炎球菌性疾病，且病死率高。在美
国，肺炎列全部人群死因顺位中
的第 1位，而在老年人群中更是
升至了第 $位。因肺炎死亡的患
者 /&+为 1"岁以上的老年人。

为老人筑起健康保护盾
! !此次市政府实施项目推行的

1)岁以上老年人接种肺炎疫苗使
用的是 #!价肺炎球菌多糖疫苗，
简称 223#!，主要用于预防成人肺
炎球菌性疾病。世界卫生组织对
223#!研究结果显示，该疫苗在健
康年轻成人中对侵袭性肺炎球菌
性疾病和全病因肺炎具有保护作
用；此外，该疫苗在老年人群中预
防侵袭性肺炎球菌性疾病也有一

定程度的保护效果，在免疫力正常
的成人和患有基础疾病但免疫缺
陷不严重的人群，疫苗预防效果为
")+4/)"；在接种 223#!但仍罹
患肺炎的人群，疾病严重程度和死
亡风险可能会有所降低。

上海市“老年人口肺炎疫苗
免疫接种项目”已纳入上海市公
共卫生服务项目，将最大程度地
让老人远离肺炎危害。

! 余文莴苣茎与叶营养差异大
! ! ! !莴苣是种常见蔬菜，属菊科，一二年生草
本。原产地中海沿岸，现我国南北各地均有栽
培。它分叶用莴苣与茎用苣莴两种，我国栽培
的主要是茎用莴苣。因其茎如笋，故又称莴笋。

我们日常食用的莴苣即莴笋，茎肥硕而肉
质细嫩。其味苦，性微寒，有利五脏、通经脉、开胸
膈、利气、坚筋骨、白牙齿、通乳汁、利小便和解
毒的功效，可以用于血尿、小便不利、产妇缺乳、
高血压及高血脂症，也适宜糖尿病患者食用。

许多家庭在制作莴笋菜肴时，总习惯剥掉

丢弃其叶，只食其茎，其实这是很可惜的。殊不知
莴笋叶的营养价值与药用价值都比茎高得多，而
且这种差异并非仅因为茎的水分含量高。下面是
经科学测定的每百克中各所含的营养成分数值
（前者是茎、后者是叶）：蛋白质)51-#6)克；脂肪)60-

)6"毫克，碳水化合物#-!克，能产生热量00-#"千
卡；钙%-!/毫克、磷!0-!%毫克、铁#6)-060毫克、胡萝
卜素)6)#-#60$毫克、维生素70)6)!-)60$毫克、维生
素7#)6)#-)60#毫克、维生素80-0"毫克。
凡脾胃虚寒者、有眼疾者，不宜食用莴笋。儿童健康讲座


