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冬天是感冒的高发季节，有些孩子甚至三天两头
感冒、发烧，急坏了家长。

频繁感冒实际上是患上了“反复上呼吸道感
染”。反复呼吸道感染是指1年内上、下呼吸道感染次
数频繁，超过了一定范围。不同的年龄诊断标准不
同，反复上呼吸道感染一般指2岁以内婴幼儿患感冒
超过7次/年，2～5岁儿童超过6次/年，5岁以上儿童
超过 5次/年；反复下呼吸道感染通常指，2岁以内婴
幼儿患支气管炎每年超3次或患肺炎每年超2次，2岁
以上儿童患支气管炎或肺炎超过2次/年。

幼儿时期免疫功能发育不成熟，2岁以内的孩子
反复呼吸道感染发病率较高。病因较复杂，有先天遗
传的体质因素，也有后天因素比如挑食、居住环境不
佳、养护不当等引起的机体免疫功能低下，还有的本
身存在呼吸道感染相关的基础疾病，如哮喘。此外，
大气污染也有一定影响。

如果发现孩子有反复呼吸道感染，家长首先应该
带他去医院就诊，查看是否存在基础疾病，找到病因
积极治疗。若没有基础疾病，日常生活中注意以下几
点可有效预防。

1.多晒太阳。阳光中的紫外线照射皮肤后，可促
进人体维生素D的合成，有助于钙和磷的吸收，也能
增强体质。一般孩子每天晒太阳以30~60分钟左右为
宜，但要避免在阳光最强烈的时候外出。

2.勤洗手。洗手是预防各种细菌、病毒传播的重
要措施之一。家长应该给孩子起表率作用，并告知孩
子洗手的好处，让孩子养成饭前便后、外出归来就洗
手的好习惯。

3.适量运动。体育锻炼能增强孩子各器官系统的
功能，使孩子体格健壮，不易生病。

4.营养均衡。饮食多样化，才能保证营养均衡。应教
导孩子不偏食、不挑食，保证各类营养素的摄入。

5.睡眠充足。充足的睡眠不仅可以帮助孩子长个
子、消除疲劳，还可以帮助他们提高免疫力，抵抗疾
病。

6.心情愉快。良好的家庭氛围和愉快的心情可以
激发免疫系统的活力。反之，家庭成员之间的不和谐
氛围，会让孩子产生压抑、苦闷的情绪，影响免疫系
统的正常工作。

7.按时接种疫苗。接种疫苗可以提高儿童对多种
传染病的特异性免疫力，避免小儿患传染病，控制传
染病的流行。

哥伦比亚波哥大：“垂直森林”、绿色
屋顶随处可见

在哥伦比亚首都波哥大，有一家酒店深受游
客喜爱。酒店 8 层楼体外墙布满了绿色植物，远远
望去，就像城市街道旁一座垂直的森林，约 400 平
方米的墙体外侧，种植了 55 种、共计 2.5 万余株植
物，其中 40% 为本地物种。这些植物可吸收降
雨，减轻暴雨天对排水系统的压力，还有净化空
气、缓解城市热岛效应、保持环境湿度等功能，
即便在最炎热的天气，酒店室内也会保持凉爽。
因此，酒店没有安装空调，有需求的顾客可申请
提供风扇或电暖器。

目前，这种“垂直森林”已被大学、商场、
住宅楼、医院等许多建筑应用。而且，街头巷尾
随处可见被植被覆盖的“绿色屋顶”。

波哥大还拥有健全的自行车道网，截止 2020
年，已达 550 公里。自 1974 年开始，波哥大便设
立“自行车日”，即在节假日及周日，主干道对私
家车实施临时封闭，专门留给骑行者和行人，不
少居民将骑车出行作为一项家庭休闲活动。当地
政府还出台了一系列措施，以提升骑车出行体
验，比如对私家车进行单双号限行，减少路面行
驶车辆；提高燃油税、限制车牌发放等，控制汽
车增长。

疫情下，更多市民选择骑车出行。为此，当
地政府进一步扩大自行车道网，新增 84 公里临时
自行车专用道，其中多数已转换为永久性自行车
专用道。波哥大政府预计在 2024 年前，再增加 280
公里自行车专用道，使骑自行车或电动车占市民
出行方式的 50%。

去年 10 月，波哥大政府发起活动，邀请民众
参与城市街道规划。登陆网页，民众可看到以动
画、数据等形式呈现的 15 个主要街道地点现有规
划，民众可通过鼠标拖拽改变位置、调节数字改
变宽窄等，提交自己满意的改造方案。最终政府
收到 6000 余名群众提交的方案，将其纳入改造计
划中。当地城市规划师帕尔多表示，健全完善的
基础设施是鼓励、培养骑车出行文化与习惯的关
键。

德国埃森：煤钢基地转型“绿色之都”

埃森市位于德国西部传统工业地域鲁尔区
内，曾是德国重要的煤钢基地和重工业摇篮之

一。当时，整个城市烟囱林立、粉尘漫天，但自
1986 年关闭了最后一座煤矿后，埃森便开始加强
绿色城市建设，把经济重心转向服务、贸易和高
等教育等领域。经过几十年的努力，现在的埃森
市内约 68％的土地已实现绿化，当地超 95％的人
口距最近绿地不到 300 米。2017 年，由于在城市绿
色转型方面取得的进步，及其经验对同类型城市
发展极具借鉴价值，埃森被欧盟评为“欧洲绿色
之都”，这是该荣誉第一次颁给一座拥有采矿和重
工业历史的城市，为埃森进一步推进可持续发展
战略提供了很好的机遇。“这绝不是埃森主办的一
场园艺展，而是展示我们的城市发展愿景！”埃森
市负责环保的副市长、“欧洲绿色之都”项目负责
人西蒙娜·拉斯科布强调，除了进一步扩大绿化面
积，也要将清澈的河流还给市民。

作为鲁尔区的工业水道和污水池，在过去的

一个多世纪里，工业废水和生活污水曾日夜不停
排入埃姆舍河中，导致其成为德国乃至欧洲最脏
的河流之一。因此，埃姆舍河生态修复工程被认
为是埃森正在实施的最有可持续发展意义的项目
之一。修复工程最核心的内容是污水治理，通过
修建一条 51 公里长的地下污水管道，将废水排到
污水处理厂，从而避免直接排入河中。此外，还
要修建地下泵站，将河床内积存的污水抽至地表
进行处理。日前，项目主要负责方埃姆舍合作社
社长乌利·配策尔通过社交媒体宣布：“埃姆舍河
里已经没有污水了，今后也不会再有未经处理的
废水排入河中。”整个修复工程耗时 30 余年，花费
约 55 亿欧元 （约合 381.3 亿元人民币），得到欧
盟、北威州等多个政府层面的资金援助，可谓成
果显著：曾经臭气熏天的河道再度成为当地市民
休闲度假的好去处；河中生物种类比 30 年前增加
两倍，约 500 种生物重新回到这片河水中，就连一
度被认为已灭绝的埃姆舍河杜父鱼也再次出现在
人们的视线中。

埃森市还将目光投向了绿色出行等多个利于
城市可持续发展的领域。市内的巴尔德内湖面上
已经开始运行零排放的甲醇燃料游船；目前总长
超过 300 公里的 80 余条自行车专用道构建出城市
绿色路网，为减少汽车出行提供了基础；由废弃
铁路改建的“自行车快速路”，将进一步提高骑行
舒适度和跨区域骑行的可行性。

阿联酋迪拜：建设最大太阳能公园

在迪拜码头，有一面中东最大的绿化植物
墙，长 210 米，高 6 米，占地面积达 1260 平方米。
据迪拜地产集团首席执行官雷德·努艾米介绍，整
面墙有 8 万多株绿植，每年可吸收约 4.4 万吨二氧
化碳。“绿化植物墙不仅增加了城市绿色空间、美
化城市景观，还有利于缓解城市热岛效应，完善
城市生态系统。”雷德·努艾米说。

作为沙漠中的城市，迪拜高温、缺水、绿色
覆盖率低。为应对环境和发展挑战，加快推进城
市绿色和可持续发展，自 1960 年以来，迪拜已陆
续 7 次出台城市总体规划。在 2021 年 3 月公布的
《2040 年城市总体规划》 中，迪拜政府提出目标，
通过有效利用能源、城市绿色发展、提高土地利
用率、发展可持续交通、提供高质量的服务设施
等方法，将迪拜建设成全球最宜居城市。其中，
可再生能源是实现绿色和可持续发展的关键。根
据迪拜清洁能源战略，计划到 2050 年，清洁能源
比重将达 75%，力争成为全球清洁能源和绿色经
济中心。

为鼓励民众使用清洁和可再生能源，迪拜水
电局于 2014 年启动屋顶太阳能系统建设项目，发
展分布式可再生能源发电模式。该项目鼓励家庭
和建筑业主在屋顶安装光伏电池板，并连接到迪
拜水电局电网，以便将剩余电力智能输出至迪拜
水电局。截至 2021 年 7 月底，已有 6794 个站点接
入电网。2021 年 5 月，迪拜启动了中东北非地区首
个太阳能绿色氢能项目，利用太阳能生产氢气，
进行储存和再电气化。目前，正在进行第四期和
第五期工程建设的迪拜马克图姆太阳能公园，是
世界上最大的单体太阳能公园，总投资 500 亿迪拉
姆 （约合 873.35 亿元人民币）。该太阳能园区将使
用光伏和聚光太阳能技术，为迪拜市民提供清洁
能源。根据规划，到 2030 年，园区发电量将达
5000 兆瓦，每年将减少超过 650 万吨的碳排放。

此外，迪拜还为清洁能源技术初创企业和投
资者提供大量机会。迪拜启动 270 亿美元 （约合
1731.4 亿元人民币） 的绿色能源基金和“迪拜绿色
经济伙伴计划”，打造吸引清洁技术初创企业的自
由区。近期，迪拜政府批准了 29 个价值 18 亿美元
（约合 115.4 亿元人民币） 的绿色开发项目，内容
涵盖垃圾处理、公共海滩治理、野生动物保护、
建设开放式公园等多个领域。

“绿色和可持续发展是迪拜为未来做好准备
的关键。”阿联酋副总统兼总理、迪拜酋长穆罕默
德说，提供可持续的发展环境、保护民众健康和
安全，是努力推动城市发展、为现在和未来提供
高品质生活的核心。

图为波哥大街头随处可见绿色屋顶。

图为迪拜马克图姆太阳能公园。

图为治理后的埃姆舍河河水清澈。

《 中 国 居 民 营 养 与 慢 性 病 状 况 报 告
（2020）》数据显示，我国成年居民超重或肥胖率
超过一半，缺乏运动是一大原因。一些减肥人士
虽然努力增加运动，却不得章法，成效不高。对
此，北京体育大学竞技体育学院重竞技教研室副
教授鲍克表示，想要高效减脂，要靠多关节参与
的复合型训练。这样比单纯进行有氧运动能调动
更多肌肉群，从而提高基础静息代谢率，还能将
有氧和无氧结合，更好地达到增肌效果，帮助减
脂。下面介绍几个复合型训练方法：

跳绳。河北师范大学体育学院运动康复系主
任张海峰说，可根据自身运动能力,每天跳 5~15 分
钟。一开始练习时，每组跳 60~100 次，组间休息
3~4 分钟，跳 2~3 组；熟练后，每组跳 400~500
次，组间休息 3~4 分钟，跳 2 组。

跑步+仰卧起坐。平躺在瑜伽垫上，双腿弯
曲，双脚固定在地面，双手搭在头部两侧。收腹
并用腹肌力量带动上半身运动，尽量用肘部触碰
膝关节。在顶端稍作停留，然后回到起始位置。
若想增加难度，可手持重物放在胸前。跑步时长
和仰卧起坐个数应根据自身能力调整，一般跑 10
分钟后休息的间歇，做 20~30 个仰卧起坐。

波比跳。双脚打开与肩同宽，蹲下并将双手
撑在地面与肩同宽，用力将双腿后蹬，成平板支
撑或伏地挺身撑地的姿势，双腿收回，成俯卧收

腹 的 姿 势 ，
同 时 顺 势 向
上 起 跳 ， 双
手 合 十 尽 力
向 上 伸 展 。
刚 开 始 训 练
时每组做 10~
25 个 ， 每 天
做 1~2 组 即
可 。 此 动 作
能 训 练 全
身 ， 包 括 核
心、手臂、胸肌、背部等肌肉。

开合跳。身体保持直立，双手自然垂放于身
体两侧，用力向上跳，同时双脚向两侧张开，向
上跳的过程中打开掌心，到最高处时双手交叉或
击掌，回落时注意脚尖先着地并保持膝盖微屈。
每组跳 20~50 个，组间休息 1~3 分钟，每天完成
40~150 个即可。此动作简单，减脂高效，十分适
合新手。

斜向后箭步蹲+哑铃弯举。双脚微微分开站
立，腰背部挺直，核心收紧，双手各握哑铃垂于
体侧，保持身体稳定，向后内侧迈出一侧腿并顺
势下蹲，同时对侧小臂向上弯举，下蹲至前侧大
腿与地面平行，顶点稍作停留，起身还原至起始

位置，站稳后换另侧进行。下蹲时大腿前
侧不要超过脚尖，后侧膝盖不要跪地。哑
铃若使用小重量每组做 10~15 个，大重量则
为 8 个。此动作能同时调动上下肢肌肉，提
高燃脂效率。

高强度间歇性训练 (HIIT)。4 分钟高强
度训练后，进行 3 分钟恢复性锻炼。例如，
在有氧练习后进行仰卧抬腿、徒手深蹲、
箭步蹲等练习。

最后两位专家提醒，练习时一定要确
保动作正确，必要时在专业人士指导下进
行，以免出现运动损伤；选择重量时，保
证每组能完成 10~16 次，若需提升重量，
应控制在每组能完成 8 次；每次锻炼时，
应多选几个动作交叉进行，获得更佳减脂
效果。


