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■提醒青年报记者 顾金华

本报讯“香港夏季流感暴发，人
数超SARS？”看到这条消息后，你还
敢去香港买买买、吃吃吃吗？香港流
感致324人死亡！那么，上海情况又
如何？沪上多位流感监测专家透露，
本市也进入流感夏季高峰，估计将持
续要9月底，市民们不用特别紧张。

香港夏季流感高峰真的很厉害
吗？香港卫生署7日表示，今年5月
5日至8月6日期间，合共录得475宗
严重流感个案，造成327人死亡，当
中包括324名成人和3名儿童。严重
流 感 个 案 绝 大 部 分 属 甲 型 流 感
（H3）。其中65岁以上老人占多数，
大部分病人有慢性病患，较易出现并

发症甚至导致死亡；19例青少年儿
童（年龄小于18岁）流感相关的严重
并发症病例中大部分为H3，其中3人
死亡。大部分病人没有接种本季季
节性流感疫苗。香港卫生防护中心
表示，今年夏季流感的死亡数字高于
2016年冬季流感，但低于2015年冬
季流感季节同期。

记者昨天从上海市疾控中心了解
到，今年从六月底七月初开始，本市流
感夏季高峰已经开始形成，目前，正在
逐步进入上升通道。与此同时，甲型流
感（H3）占据了主导位置，估计将持续到
9月底。据介绍，目前已知的流感病毒
有三种类型：甲型、乙型和丙型。甲型
流感病毒可再细分为不同亚型。其中，
又分季节性流感和人感染禽流感。

那么，如何预防流感？据介绍，
流感由飞沫传播，也可经直接接触病
人分泌物而传播，特别在触摸口、鼻
或眼之前，或触摸扶手、按钮或门把
等公共设施后，使用肥皂或洗手液并
用流动水洗手；若有呼吸道病征就应
佩戴口罩，特别是到人多拥挤地方或
聚会时，老人、小孩、孕妇，体质比较
弱的尽量不要去人比较多的地方，同
时建议佩戴口罩预防感染；保持室内
空气新鲜，特别是办公室，密闭的环
境下更容易被传染流感。

目前，接种疫苗是目前最有效的
预防流感的办法，接种后可以获得对
流感病毒的抵抗力。有基础疾病的
老年人以及抵抗力相对较弱的儿童，
是接种疫苗的重点人群。

据统计，昨天包括5个市级体育场
馆和16个区的体育场地、设施为上海
市民提供多样的运动好去处。由于公
共资源有限，市体育局提醒市民在享受
公益福利时，文明健身、科学健身。

记者在采访中了解到，不少市民
愿意在夏季早起晨练，尤其是一些中
老年人，都希望趁着早上天气凉爽的
时段锻炼身体。不过，记者昨天从沪
上多家医院了解到，最近因为运动不
当而诱发心血管疾病的患者不少。

“这两天连续接到几位因为晨练而出
现心脏不适的患者。”心内科李医生
告诉记者，他们的一个共同点就是一

早起来不喝水也不吃饭，直接空着肚
子去锻炼。“清晨，体内的交感神经
开始工作，心率和血压也随之加快升
高，是心脑血管疾病的发病高峰，有
心血管疾病的人群不适宜在这一时
段进行锻炼。”远大心胸医院成人心
脏中心主任肖亦敏告诉记者，夏季锻
炼应尽量选择傍晚活动，防止日晒中
暑或发生运动意外。“夏季天气炎热，
锻炼时人体出汗多，水分消耗大；因
此要及时补充足量的水分和盐分。”

与此同时，不少老人因为没有控
制好运动量，导致出现不适。养老社
区78岁的张阿姨最近迷上了健身，

不仅每天早晚健步走，而且不听工作
人员劝阻去健身房蹬功率自行车，另
外经常参加舞蹈团的训练，结果右膝
关节出现肿胀、疼痛，走路都困难。
原来张阿姨有严重的膝关节炎，过多
的运动负荷诱发并加重了症状，不得
不到申园康复医院康复科接受康复
治疗。为此，专家建议市民，老人在
运动前要做好热身准备。时间要比
年轻人长一点，至少在15分钟以上，
皮肤有点发热，浑身微汗之后再循序
渐进地投入运动。其次，运动要量力
而行。老年人运动只能慢慢增加运
动量，决不能操之过急。

本市流感夏季高峰持续至9月底
专家：勤洗手戴口罩可预防感染

天热运动不宜超30分钟 尽量选择傍晚出门

青年报记者 刘昕璐

本报讯 今年下半年的上海市高
等教育自学考试报名工作已于8月1
日正式启动，这是首次采用网上统一
报名方式进行。市教育考试院表示，
考生可登录“上海招考热线”网站，通
过“首页-考试报名-2017年下半年
高等教育自学考试报名”进行报名，
并完成网上支付。

新系统为上海市2017年下半年高
等教育自学考试唯一报名系统，其他单
位不再承担高等教育自学考试的报名
工作。新系统统一采用银联支付，具备

“银联”功能的借记卡、贷记卡、支付宝、
微信支付等均可完成网上支付。

未参加过上海市高等教育自学
考试的新考生，可于即日起至9月3日
（每天8：30-16：30）在系统中进行预
报名，并于9月1日至9月3日（每天

8：30-11：30，13：30-16：30）至主考
学校进行现场确认。新考生需在现
场确认完成后再次登录系统，进行网
上课程报考与费用支付。已参加过
上海市高等教育自学考试的老考生，
可于即日起至9月3日（每天8：30-
16：30）登录系统，进行课程报考与费
用支付。老考生登录的默认密码为
报名时的证件号码后6位。新、老考
生付费截止时间为9月4日17：00。

高等教育自学考试启用新系统实施网上报名

昨天是全国第九个全
民健身日。本市共有540
余个体育场地、设施向市
民免费开放，为市民体育
健身提供服务。不过，记
者昨天从沪上各大医院了
解到，最近因为锻炼身体
不当反而出现健康问题的
人明显增多。专家提醒：
天气炎热，市民特别是中
老年人进行户外锻炼应选
择傍晚，防止日晒中暑或
发生运动意外；运动不宜
超过30分钟。

青年报记者 顾金华

中国篮球协会篮球学院
落户上海体育学院

本报讯 记者 刘昕璐 昨天下
午，“中国篮球协会篮球学院”在新中
国第一所体育高等学府上海体育学
院举行签约暨揭牌仪式。现场，中国
篮球协会主席姚明和上海体育学院
院长陈佩杰共同签署《中国篮球协
会、上海体育学院“中国篮球协会篮
球学院”合作协议》。据了解，篮球
学院将于明年开始招生。

中国篮球协会主席姚明表示，现
在篮球意义很广，不止运动员和教练
员，还需要各种台前幕后的人才，包
括数据、科研等。因此，篮球学院将
在篮球人才培养上做不断的探索和
研究。上海体育学院党委副书记、院
长陈佩杰则表示，篮球学院将设置特
色课程，培养复合型人才，从明年开
始面向社会招生，“考生不一定是运
动员，但一定要懂篮球。”

S26公路入城段
预计明年底完工

本报讯 记者 刘晶晶 记者近
日从市交通委获悉，S26公路入城段
（G15公路-嘉闵高架路）桩基结构基
本完成，下部结构全面启动，预计
2018年底完工。该工程西接S26公
路，东接嘉闵高架北翟路立交，全长
约7.08千米。建成通车后，市民从虹
桥商务区、国家会展中心去往市中心
将更方便。

S26公路入城段（G15公路-嘉闵
高架路）新建工程西接S26公路，东接
嘉闵高架北翟路立交，途经青浦区华
新镇、徐泾镇和闵行区华漕镇、新虹街
道。工程全长约 7.08 千米，全线设
G15公路立交、诸光路东侧和金光路
西侧各一对上下匝道、嘉闵高架立交。

昨沪两大机场航班
大面积延误或取消

本报讯 记者 刘春霞 这两天乘
坐飞机出行的旅客有点“心塞”——
由于雷雨带“横行”，多地航班出现大
面积取消或延误！上海机场集团发
布的信息显示，昨日虹桥机场取消进
出港航班近200架次，延误2小时以
上的航班近100架次；浦东机场取消
进出港航班250多架次，延误2小时
以上的航班超过100架次。

在前晚的雷雨天气和昨日航路
天气的双重影响下，昨日上海两大机
场航班出现大面积取消和延误。

上海机场集团发布的信息显示，
截至昨天16点，浦东机场出港航班
取消124架次，未出港航班中延误
2-4小时38架次、4小时以上65架
次；进港航班取消129架次。截至昨
晚19点，虹桥机场各航空公司计划
取消出港航班100架次，取消进港航
班97架次。未出港航班中，延误2-
4小时57架次，延误4小时以上41
架次。春秋航空表示，受天气影响，
昨日取消了浦东至十堰、大连、重庆、
桂林、天津、太原、沈阳，虹桥至西安、
贵阳等16个航班。

中老年人进行户外锻炼应选择傍晚。 青年报资料图


