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本报记者钱培坚
新年钟声敲响之际

，

中国也迈入了举世
瞩目的

“

世博年
”。

刚刚过去的
2009

年
，

是上海世博会筹备
的关键一年

。

参展规模
、

门票销售
、

志愿者报
名

，

一个个数字在不断刷新
，

屡创新高
，

上海
世博会的各项筹备工作顺利推进

！

242

：

参展规模史上最大
世博会是世界博览会的简称

，

是一项由
主办国政府组织或政府委托有关部门举办的
有较大影响和历史悠久的国际性活动

，

它是
非交易性博览会

。

其宗旨是促进世界各国经
济

、

文化
、

科学技术的交流与发展
，

使每一个
参展国家能够利用这个机会宣传自己

，

向全
世界展示自己在各个领域所取的建设成就

，

扩大国际间交往
，

提高该国地位和声望
，

所
以

，

世博会被誉为世界经济
、

科学技术界的
“

奥林匹克
”

盛会
。

2002

年
12

月
3

日
，

中国成功获得
2010

年上海世博会的举办权
，

实现世博史上发展
中国家成为综合性世界博览会举办国的历史
性突破

。

中国
2010

年上海世博会将是一次探讨
新世纪人类城市生活的伟大盛会

。

作为首届
以

“

城市
”

为主题的世界博览会
，

在上海世博
会

184

天的展期里
，

世界各国政府和人民将
围绕

“

城市
，

让生活更美好
”

这一主题充分展
示城市文明成果

、

交流城市发展经验
、

传播先
进城市理念

，

从而为新世纪人类的居住
、

生活

和工作探索崭新的模式
，

为生态和谐社会的
缔造和人类的可持续发展提供生动的例证

。

中国
2010

年上海世博会将是世界各国
人民的一次伟大聚会

。

它已吸引了
242

个国
家和国际组织参展

，

成为参展规模史上最大
的世博会

。

同时还将吸引海内外
7000

万人次
游客前来参观

，

从而以最为广泛的参与度载
入世博会的史册

。

1600

万
：

超出原定门票计划
2009

年
3

月
27

日
，

上海世博会门票启
动一期预售

，

专售团体票
；

7

月
1

日至
12

月
31

日是二期预售阶段
，

门票正式向个人发
售

，

团体票销售也同步进行
。

截至
2009

年底
，

预售已突破
1600

万张
，

大大超过了原定的
1000

万张计划
。

上海世博会事务协调局副局长陈先进
说

，

来自长江三角洲地区的购买量在前期占
据九成左右

，

而近来全国其他省区市的购买

量不断增长
，

说明上海世博会在全国人民的
心目中不断

“

升温
”。

据上海世博局票务中心透露
，

门票销售
目标的制定参照了

2005

年日本爱知世博会预
售门票销售比例

。

此次提前完成二期销售目
标

，

可以乐观地推测除非出现不可抗力因素
，

上海世博会将顺利完成
7000

万张门票销售
。

1970

年日本大阪世博会曾创下了
6400

万入场人数的纪录
，

并保持至今
。

如果
2010

年上海世博会完成
7000

万张门票销售
，

将打
破这一纪录

，

创历史参观人数之最
。

50

万
：

志愿者报名踊跃
据上海世博局介绍

，

截至
2009

年
11

月
11

日
12

点
，

上海世博会志愿者网上报名人
数就已突破

50

万人
，

分别来自全国各省
、

自
治区

、

直辖市和海外
97

个国家和地区
。

统计显示
，

志愿者报名主要呈现以下三

个特点
：

一是报名者年龄跨度大
，

但仍以青年
人为主

，

16～35

岁的注册报名者为
403538

人
，

占
80.71%

。

二是报名覆盖人群广
，

以在校
学生为主

。

报名者分别来自学校
、

社区
、

企事
业单位

、

机关等
，

其中学生
280425

人
，

占
56.09%

。

三是报名者总体素质
、

知识水平较
高

。

本科以上学历人数占
60.24%

，

同时报名
者掌握外语的数量总计达到

40

种以上
，

能较
好地满足世博会志愿者岗位需求

。

按照规划
，

世博园区志愿者总需求为
７

万人
，

世博会城市志愿服务站志愿者不少于
１０

万人
，

与此同时
，

整个上海还需要数以百
万计的城市文明志愿者

。

世博城市文明志愿者宣传大使
、

上海知
名的社区纠纷调解员柏万青说

，

从我做起
，

从
每件事做起

，

从每个家庭做起
，

将形成
“

人人
讲文明

、

个个讲礼仪
”

的良好社会氛围
。“

只要
乐于付出

，

人人都能为世博会奉献智慧和力
量

，

人人都是世博会志愿者
。 ”

目前
，

上海基层已组建了近千支世博宣
讲志愿者服务队

；

２.７

万名市民巡访团成员争
当城市顽症

、

恶习的
“

啄木鸟
”；

目前
，

每天有
２５００

多名志愿者
，

活跃在上海大街小巷倡导
交通文明

，

上海近万名私家车主也已加入了
“

迎世博
”

文明行车系列活动
；

此外
，

近
２

万余
名绿化志愿者已陆续在上海的

１４６

家公园开
展

“

文明游园
”

志愿服务行动等
。

世界之窗
：

不惜巨资建造展馆
距上海世博会开幕仅剩

100

多天
，

上海
世博会园区建设进入全面冲刺阶段

。

目前
，

园
区内场馆建设临近尾声

，

装修布展全面启动
。

“

一轴四馆
”

永久建筑中
，

主题馆
、

世博中心已
竣工

，

中国馆
、

世博轴
、

演艺中心即将竣工
，

42

个外国自建馆中
，

70%

已开始装修和布展
。

3

月底前
，

绝大部分参展方将完成布展
。

2009

年席卷全球的金融危机困扰着世
界各国

，

却无法降温各参展国的热情
。

在上海
世博会创纪录的

４２

个外国自建馆
，

连同
１８

个企业馆以及东道国馆的建设中
，“

大手笔
”

频频出现
。

俄罗斯代表在记者招待会上表示
，

俄罗
斯没有向

2010

年世博会主办国租赁场地
，

而
是自建本国展馆

，

这是俄罗斯最近几年首次
在世博会上自建本国展馆

，

总预算超过
15

亿
卢布

（

约为
3.6

亿人民币
）。

美国馆预算资金
6100

万美元
，

英国馆
1380

万英镑建设资金已全部到位
……

一座座千姿百态的展馆
，

凝聚着各国独特

的文化传统
、

聪明才智和创新精神
，

让
5.28

平
方公里的上海世博园区真正成了一个多元文
化交相辉映

、

各种文明交流融合的
“

世界之窗
”。

五湖四海
：

世博理念遍达全球
2010

年第一缕曙光初现
，

上百万来自美
国各地的观众已经赶到洛杉矶附近的帕萨迪
纳市科罗拉多大道

，

翘首期盼一年一度的玫
瑰花车巡游

。

以
“

城市
，

让生活更美好
”

为主题
的上海世博花车美国当地时间

1

月
1

日在这
里亮相

，

它缓缓驶上巡游大道
，

引来现场观众
阵阵欢呼

。

这是帕萨迪纳市玫瑰花车巡游活动
121

年历史上首次出现以世博为主题的花车
。

参
加花车巡游的上海世博形象大使姚明

、

成龙
和美国嘉宾费乐友

、

詹姆斯
·

拉菲沃以及来自
上海的表演团队

，

吸引了现场
100

多万观众
观看

。

全球更有约
150

个地区
、

5

亿名观众通
过电视直播观赏盛况

。

上海世博会系列宣传周于
2007

年
8

月
正式启动

，

已先后在国内
27

个省区市和港澳
台地区举行

，

成为推广上海世博会的重要平
台

。

同期举办的
“

走进世博会
———

中国
2010

年上海世博会暨世博会历史回顾展览
”

全国
巡展吸引了各地民众的热情参与

，

累计已有
逾

150

万人次参观了展览
。

和平与发展
、

互促与共进
，

不仅是
13

亿
中国人民的理想和信念

，

也是全世界的永恒
主题

。

可以预言
，

中国
2010

年上海世博会将
成为人类文明的一次精彩对话

。
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2010

年
1

月
7

日星期四

据新华社电
（

记者周润健蔡玉高
）

即
将到来的庚寅虎年由于没有立春节气

，

很多
人认为不吉利

，

不宜进行结婚
、

乔迁
、

建房
、

创业等喜庆之事
。

对此
，

天文专家表示
，

庚寅
虎年

“

两头无春
”

是正常历法演变所致
，

与凶
吉祸福无关

。

天津市天文学会理事赵之珩说
，

从
２０１０

年
２

月
１４

日至
２０１１

年
２

月
２

日
，

为农历的
“

庚寅年
”，

俗称
“

虎年
”。

由于立春节气在每
年的

２

月
４

日
，

因此
，“

虎年
”

确实没有立春
。

天文专家表示
，

相对于
“

无春年
”，

还有
“

双春年
”（

即在农历的一年中有两个立春之
日

）

和
“

单春年
”（

即在农历的一年中只有一
个立春之日

）。 “

双春
”“

无春
”

或
“

单春
”

都是
由我国农历和阳历两套历法并行的制度造

成的
。

天文专家解释说
，

目前我国民间通用两
种历法

，

即公历
（

阳历
）

和农历
。

阳历平年有
３６５

天
，

闰年
３６６

天
。

农历平年
３５４

天
，

闰年
３８３

天
。

阳历一年中肯定有
２４

个节气
，

大约
每半个月逢一个节气

。

而农历平年和闰年的
天数相差悬殊

，

故闰年有
２５

个节气
，

平年有
２３

个或
２４

个节气
。

因为立春在岁尾或岁
首

，

所以经常出现立春节气跑到了上一年的
岁尾或跨到了下一年的岁首

，

这样就出现了
“

两头无春
”

或
“

两头都有春
”

的现象
。

天文专家表示
，

不论
“

无春
”“

双春
”

还是
“

单春
”，

都只是阴历和阳历之间转换时的
“

阴差阳错
”，

与吉凶祸福
、

婚丧嫁娶毫无关
系

，

公众完全没有必要担心
。

庚寅虎年
“

两头无春
”

与凶吉祸福无关
天文专家表示是正常历法演变所致

中国迈入
“

世博年
”

———2010

年上海世博会筹备进程数字盘点

2010

年
，

对于中国而言将是一个充满
憧憬的

“

世博年
”。

从
5

月
1

日到
10

月
31

日
，

长达半年的会期
、

242

个国家和国际组
织参展

、

预计
7000

万人次参观
、

2

万场次文
化演艺活动上演及一系列论坛的举行等

，

将
构成一届

“

经济
、

文化
、

科技的奥林匹克
”

———

中国
2010

年上海世界博览会
。

可以说
，

上海世博会不仅在时间跨度
、

参与的广泛程度
、

内容的丰富性以及规模方
面无与伦比

，

而且多项纪录已经或即将创造
世博会

158

年以来的历史之最
。

对
13

亿中国人来说
，“

世博年
”

将是百
年梦想终成真的特殊一年

。

早在
100

多年
前

，

一批率先睁眼看世界的仁人志士就提出
了在上海举办世博会的建议

。

中国参与世博

会的历史
，

就是中国从封闭半封闭走向全方
位对外开放

、

从积贫积弱走向繁荣富强的历
史

。

对世界人民来说
，“

世博年
”

既是全方位
接触

、

了解中国日新月异发展变化并与中国
共成长的最佳时机

，

也是全面展示最新形
象

、

彼此加深了解
、

促进合作的难得机遇
。

面
对金融危机

、

气候变化
、

城市化浪潮
、

可持续
发展

、

饥饿与贫困
、

冲突与战争这些世界性
问题

，

上海世博会
“

城市
，

让生活更美好
”

的
主题

，

无疑提供了广阔的思考和实践空间
，

可以凝聚起人类更多的智慧和共识
。

从今日起
，

本版将开辟专栏
，

介绍和宣
传上海世博会筹备情况及相关知识

，

与读
者一起迎接这场盛会的到来

。

国内专项治理力度加大
淫秽低俗网站转移境外

本报讯
（

记者于宛尼
）

在工信部五项
举措治理域名注册的重拳打击下

，

大量
色情网站已被查处

。

1

月
4

日
，

记者从中
国互联网络信息中心

（

CNNIC

）

获悉
，

开
展域名注册信息专项治理行动以来

，

已
累计停止不良网站域名

13175

例
，

其中
督促注册服务机构清查出淫秽低俗网站
域名总计

10160

个
。

中国互联网络信息中心有关负责人表
示

，

目前正组织力量对已注册的
1368

万个
CN

域名进行人工逐一核查
，

总计已清查
域名

204

万个
。

但需要警惕的是
，

目前
，

一
些黄色网站已经转移境外注册域名

。

据悉
，

去年
12

月
11

日有关方面宣布
.

CN

域名将实行书面审核后
，

一些境外域
名机构就开始打出

“

只需留下电子信箱就
可完成注册

”

的广告
。

数据显示
，

短短
2

周
时间

，

来自中国境内的
.COM

域名注册申
请呈现

10

多倍的增加
，

净增长
.COM

域
名

18

万个
。

从
12321

举报中心等相关部
门了解到

，

涉黄网站通过域名跳转提供服
务

，

其中近九成多为
.COM

境外域名
。

记者试图在某境外域名注册商的网
站上注册域名

，

发现注册
.COM

域名只
需通过简单几次点击和填写信息就可以
完成注册

。

而类似
Godaddy

等国外注册
商

，

只需要留下电子信箱并通过支付宝
支付注册费用后就完成了域名注册

。

很多人认为
，

域名和服务器都在境
外

，

就可以逃避国内相关部门的监管和
法律的制裁

。 “

即使域名
、

服务器都设在
境外

，

但网站维护人员还在境内
，

依然逃
脱不了打击

。 ”

公安部相关人士表示
，

下
一步将通过侦破一批大案要案

，

处罚相
关利益方

，

从而斩断黄色网站的利益链
。

业内专家表示
，

当前
，

域名注册机
构

、

服务器提供者
、

DNS

解析者
、

电信接
入和运营商

、

网络广告联盟等应合力在
技术产业链链条上对低俗淫秽网站进行
整治

，

否则前期的成果将付之东流
。

2009

国际十大科技新闻揭晓
连花清瘟胶囊防治甲流上榜

本报讯由科技日报社组织
，

多个
院士

、

中央新闻单位以及读者参与评选
的

“

2009

国际十大科技新闻
”

日前揭晓
。

“

甲流全球肆虐
，

中药发挥独特防治优
势

”

入选十大科技新闻
。

2009

年国际十大科技新闻包括
：

1.

基因筛选
“

无癌
”

婴儿诞生
。

2.

人造卫星
太空相撞

，

美国
“

铱
33

”

卫星与俄罗斯
“

宇宙
2251

”

卫星发生碰撞
，

这是人类历
史上人造卫星在太空中首次相撞

。

3.

甲
流全球肆虐

，

中药发挥独特防治优势
。

4.

“

超级原子
”

兼具磁性和导电性
，

其可能
被用于制造下一代计算机的分子电子器
件

，

引领分子电子学领域的发展
。

5.

从未
涉及的新态物质透明铝问世

。

6.

“

磁单极
子

”

现象在实物中现形
，

这项成果有助于
研发磁性存储体和自旋电子元件

。

7.

艾
滋病疫苗初现免疫效果

，

这是人类首次
获得具有免疫效果的艾滋病疫苗

。

8.

美
卫星撞月证实月球存在水冰

。

9.

大型强
子对撞机完成首次对撞

。

10.

哥本哈根气
候大会达成协议

。

去年
3

月
，

甲型
H1N1

流感疫情首
现墨西哥

，

随后迅速蔓延至全球
。

全球卫
生体系紧急联动

，

用最短时间研制出疫
苗

。

目前各国疫情处于可控范围内
，

但仍
需警惕病毒变异

。

中药在甲流防治中发
挥重要作用

。

连花清瘟胶囊成为我国首
个与达菲对照进行循证医学研究

，

证实
治疗甲流疗效确切的药物

。 （

卢文
）

中石油塔西南公司
成功回收井口低压带液天然气

本报讯
（

通讯员李民
）

近日
，

中石油
塔里木油田塔西南公司在柯克亚油气田
实施的科研项目

———《

柯克亚井口气回
收技术研究

》，

实现日回收井口低压带液
天然气

2.5

万方
，

预计每年可创造经济
效益

650

万元
。

塔西南公司柯克亚油气田是一个开
发了

30

多年的老油田
，

经过长期的油气
开采

，

目前已处于油气衰竭阶段
，

油气产
量逐年递减

。

油气田每个油气井口都有部
分低压带液天然气

，

因压力过低无法进入
输气管网而浪费

。

而近年来
，

随着塔西南
公司周边泽普

、

叶城等县天然气需求的激
增

，

天然气供需矛盾日益突出
。

近几年
，

为
了确保塔西南公司周边县市居民用气

，

该
公司曾一度限制自身的工业用气

，

低负荷
生产

，

以确保周边居民用气
。

一边是大量的井口低压带液天然气
无法回收利用

，

一边是人民群众天然气
短缺

。

为了解决这一矛盾
，

塔西南公司把
《

柯克亚井口气回收技术研究
》

作为
2009

年立项的公司级综合示范类科研
项目

。

该项目由塔西南公司工程技术部
组织研究

，

柯克亚作业区负责研究实施
。

研究人员和中国船舶重工集团公司
七一一研究所近一年的不懈努力

，

去年
10

月终于成功生产出可回收井口低压带液
天然气的新型设备

———

撬装螺杆压缩机
。

11

月
18

日至
12

月
17

日
，

撬装螺杆压缩
机在柯克亚油气田一号站经过一个月的
试验

，

成功回收井口低压带液天然气约
75

万方
。

据悉
，

这种新型的
“

撬装螺杆压缩
机

”

设备
，

可日回收井口低压带液天然气
2.5

万方
，

按一方天然气
0.867

元
，

一年
运行

300

天计算
，

一年可回收
750

万方
天然气

、

创效
650

万元
。

■

霍雨佳
俗话说

，

寒从足上起
。

穿鞋的原始目的就
是保暖

、

安全
，

因而气候环境
，

如冷热
、

晴雨直
接影响了人们对鞋子的选择

。

纵观全球
，

各国
各地气候差异很大

，

鞋子的样式也呈现出鲜
明的地方气候特色

。

意大利的威尼斯有
“

水城
”

之称
。

由于当地
降水频繁

，

船舱和路面时常积水
，

早先
，

一些贵
妇人为了避免打湿脚面和裤裙

，

就尝试着穿
鞋底较高的鞋子

。

在我国江南水乡
，

也很早就
流行穿

“

高跟鞋
”。

清时余怀在
《

鞋袜辨
》

中写
道

：“

高底之制
，

于今独绝
。

吴下妇女
，

有以异香
为底

，

围以精绫者
……

行步霏霏
。”“

高跟鞋
”

之
所以一直备受女性宠爱

，

除了美观大方
，

与降
水时可涉足积水也不无关系

。

在我国长江流域的夏季
，

一些户外劳动者
喜欢赤脚穿自编的草鞋

，

既透气凉爽
，

又有效

防滑
。

而在我国的干旱沙漠地区
，

如塔里木盆
地

，

夏季太阳辐射强烈
，

午后地面温度可达
７０℃

以上
，

走长路时必须穿上用牛皮和毡做底
的

“

乔拉克
”

鞋
，

这样方能有效隔热
，

避免烫伤
。

日本是一个海洋中的岛国
，

海洋性气候
使这里常年多雨

，

空气潮湿
，

路面泥泞
。

因此
日本人发明了一种木头制成的木屐

，

用于防
雨防水

。

在日本
，“

进屋脱鞋
”

不仅仅是一种卫
生习惯

，

更是由于气候酿就的
“

潮气文化
”

的
具体表现

，

因为日本降水日数较多
，

鞋常常沾
着泥水

，

穿鞋进屋当然很不合适
。

我国东北气候寒冷
，

历史上的乌拉鞋十
分出名

。

这种鞋一般用牛皮或狍皮
、

鹿皮制

成
，

鞋底和鞋帮是一块整皮
，

因而不怕荆棘泥
沼

，

不畏冰土严寒
，

堪称一种
“

全天候
”

鞋
。

由
于鞋内还垫了经过加工的乌拉草

，

绵软
、

暖
和

、

舒适
，

非常适合东北的冬季气候
。

清太祖
努尔哈赤穿过的一双乌拉鞋

，

至今还保存在
沈阳故宫里

。

“

荷兰木鞋
”

是荷兰四宝之一
。

这种鞋的
制作稍嫌麻烦

：

选择两块厚木
，

先凿空
，

再填
以松软保暖物

，

制成雏形后还须修整
。

鞋子最
后的形状是头和跟部都向上微翘

，

故又称荷
兰船鞋

。

这种鞋子适应了荷兰冬季气温较低
且地面潮湿的特定气候

，

穿起来既防潮防泥
又保暖安全

，

至今仍在荷兰乡村流行
。

穿鞋与气候

本报讯
（

通讯员信永华
）

蒸馏是目前世界
上应用最广

、

总能耗最大的化工分离技术
，

但
传统的蒸馏塔内件效率普遍偏低

。

近日
，

一种
大通量

、

低压降
、

高效率的新型塔内件在山东
科技大学问世

，

为实现蒸馏过程节能降耗
、

化
工企业节能减排

、

增效增收
、

提高市场竞争力
提供了有效手段

。

研究人员通过界面更新调控
，

利用梯形
垂直长条帽罩结构的特殊设计和与高效规整
填料复合

，

开发出一种超大处理能力
、

高效率
的

NS

倾斜长条立体复合塔板
，

处理能力提
高一倍以上

，

塔板传质效率提高
25%

以上
。

同时
，

研究人员通过空间相界面调控
，

利
用双层复合穿流筛板与规整填料的复合

，

板
式塔和填料塔优势互补

，

充分利用塔内空间
，

开发出系列适合于塔器大型化的
“

全混级
”、

高点效率
、

低压降
、

大通量的
NS

高效穿流式
立体复合塔板

，

处理能力提高
70%

以上
，

点效
率高达

95%

以上
，

解决了现有精馏计算模型
准确性差的难题

。

据介绍
，

山东科大研制的新型超大处理
能力立体复合塔板

，

日前在应用中收到了显
著的效益

。

在中石化集团公司茂名石化乙二
醇装置环氧乙烷精制塔的改造中

，

采用
NS

倾斜长条立体复合塔板对原有装置进行改
造

，

在塔体不变的情况下
，

只换塔内件就实
现产量提高了

3

倍以上
，

效率提高
50％

以
上

，

且塔顶冷凝器和塔底再沸器不用更换
，

年增经济效益达
1.5

亿元以上
，

这在国内外
塔器行业尚属第一家

。

用于东明石化

MTBE

装置共沸塔
，

仅更换了塔板
，

处理量
由

1.8

万吨
／

年提高到
4

万吨
／

年
。

用于东方
化工厂乙二醇装置环氧乙烷精制塔的改造

，

更换塔板后
，

中期标定产量由
2.25

吨
／

小时
提到

5.1

吨
／

小时
，

回流量由
26

吨
／

小时提到
29

吨
／

小时
，

回流比由
11.6

下降到
3.2

，

节能
50%

以上
。

近日
，

这一研究成果通过了山东省科技
厅组织的专家鉴定

，

鉴定委员会一致认为该
成果达到了国际领先水平

。

目前
，

该成果已被授权实用新型专利
2

项
、

申请发明专利
2

项
，

获
2009

年中国技术
市场金桥奖

、

2008

年第六届国际发明展览会
银奖

、

2009

年第十八届全国发明展览会银
奖

、

2008

年山东省技术市场金桥奖
。

山东科大研制出超大处理能力立体复合塔板

■

胡德良
一项新研究发现

：

仅仅做四件事情
———

不断地参加体育活动
、

坚持健康的饮食
、

不吸
烟和避免发胖

，

人们就可以将罹患糖尿病
、

心
脏病

、

中风和癌症的风险降低
80%

。

研究发现
，

在
23153

人中
，

只有不到
10%

的人是这样生活的
。

该研究成果发表在不久
前出版的

《

内科学文献
》

上
。“

研究直接聚焦于
这样一个要点

：

预防在避免严重疾病方面是
起作用的

，”

美国癌症学会的医疗总监
J

·

伦
纳德

·

利奇菲尔德博士说
，“

真正的难处在于
如何想方设法让人们注意到这个情况

，

使他
们参与到有利于健康的行为中来

。 ”

从
1994

年到
1998

年
，

美国疾病控制及
预防中心的研究人员和德国的研究人员调查
了一批德国人的生活习惯

，

他们的年龄在
35

岁至
65

岁之间
。

研究开始之时
，

研究人员测
量了参与者的身高和体重

，

对他们的疾病
、

生
活习惯和饮食情况进行了询问

。

研究发现
，

有利于健康的因素包括
：

从不
吸烟

、

每周参与体育活动不少于
3.5

个小时
、

饮食中红肉少而且水果蔬菜多
、

体重指数低
于

30

（

体重指数到达
30

或更高的人则被划
分为肥胖类

）。

大约
9%

的参与者进行着所有四个有利
于健康的活动

；

4%

的参与者没有进行其中的
任何活动

；

大约
35%

的参与者从事着两种有
利于健康的活动

。

平均
8

年之后
，

研究人员发现
：

比起不从
事任何健康活动的人

，

那些进行所有四项活

动的人患糖尿病的风险降低了
93%

，

心脏病
发作的风险降低了

81%

，

中风的风险降低了
50%

，

癌症的发病风险降低了
36%

。

那些从不
吸烟并且体重指数保持在

30

以下的人
，

慢性
病的患病风险降低了

72%

。

科学家还发现
，

每个单一的健康因素都
可以降低慢性病的患病风险

。

体重指数保持
在

30

以下
，

总体患病风险的降低最为明显
，

尤其对于糖尿病来说更是如此
；

而在四个因
素中

，

从不吸烟在降低心脏病发作的风险方
面效果最为显著

。

加利福尼亚州帕萨迪纳市亨廷顿医院心
脏病科主任

、

美国心脏协会发言人维莎莉
·

S

·

饶博士称
，

该研究强调
，

一个人即使在身体超
重的情况下

，

转变为比较健康的饮食也会对
心脏有利

。

她说
，

改变饮食的人们通常还会发
现一个意外的收益

———

体重减轻了
！

饶博士接着说
：“

心脏病专家们企图进一
步向病人强调这一点

：

心血管疾病是由每个
有志于改变的病人来掌控的

。 ”

“

行为改变能够在最大程度上减少糖尿
病和心脏病的患病风险

，

这并不奇怪
。 ”

美国
癌症研究院应用研究计划部副主任雷彻尔

·

巴拉德
-

巴伯什说
，“

即使在几年的时间之
内

，

我们也可以看得出伴随健康行为所发生
的病情好转

，

如低密度脂蛋白的降低和血压
的降低

。”

美国疾病控制及预防中心的数据表
明

，

在美国
，

心脏病
、

癌症和中风是引起死亡
的三个最主要的原因

，

估计每年造成
130

多
万人死亡

；

糖尿病是导致死亡的第六大因素
，

每年造成
7

万多人死亡
。

四件事最有利于健康
不断地参加体育活动

、

坚持健康的饮食
、

不吸烟和避免发胖

建设中的上海世博工地全景
（

2009

年
10

月
3

日摄
）。

新华社记者张明摄

上海世博会主题馆鸟瞰图
（

2009

年
9

月
28

日摄
）。

新华社记者任珑摄

上海世博会
进行时

编者按


