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资讯

公告牌

主料：南瓜、稻花香、广式香肠、香菇
辅料：油、姜、盐
制作过程：
1、南瓜、香肠切粒，干香菇泡发切粒，保留泡

发香菇的水；2、起油锅将香肠煸香后，加入香菇、
南瓜一起煸炒；3、大米洗净后，与炒好的香菇和南
瓜一起拌匀， 放入适量盐调味， 加入泡发香菇的
水，水量比平时煮饭少一些；4、开启电饭锅，等煮
饭过程结束后，焖 5 分钟，再开盖翻拌，继续按下
煮饭程序，结束程序后即成。

本期美食：南瓜焖饭

如果你也是吃货、你也钟情于摆弄美食，就拿起手机扫描二
维码关注“联洋妈妈俱乐部”的微信公众号，与我们一起分享你
的美食经吧。

（关注微信后，回复“姓名+电话”，24 小时内会有客服人员
与您联系。 ）

纠错有奖 欢迎大家来做

如 果 您 在 阅 读 本 月
《社区晨报》时发现任何差
错，可关注微信公众号“上

海社区发布” 并于后台直接留言，将
您发现的问题发送给我们（注明报纸
名称、所在版面、文章名称、差错细
节，本期截止日期为 2021 年 1 月 1
日）。本月纠错质量最高的一位读者，
将成为最佳 “啄木鸟”， 并获得 100

元的现金奖励；本月纠错质量相对较
高的另外十位读者， 则将成为优秀
“啄木鸟”，并获得纪念品一份。

2020年 11 月优秀“啄木鸟”：
张德胜、曹酉虹 、李群 、徐煊 、陆

继农、俞尧民、老锚、周以人、王延保、
路永敏

2020年 11 月最佳“啄木鸟”：
陆鴻道

扫描二维码关注
“上海社区发布”

“啄木鸟”

嗨，大家好！我叫榕妈，是住在联洋新社区的一位全职妈妈。
对于妈妈们来说，如何抓住家人的胃是个很重要的课题，我虽然
不是科班出身，但也算对各美食小有研究。

南瓜内含有维生素和果胶，果胶有很好的吸附性，能黏结和
消除体内细菌毒素和其他有害物质，如重金属中的铅、汞和放射
性元素，起到解毒作用。 南瓜所含果胶还可以保护胃肠道黏膜，
免受粗糙食品刺激，促进溃疡面愈合，适宜于胃病患者。 南瓜所
含成分能促进胆汁分泌，加强胃肠蠕动，帮助食物消化。

寒冷天气里哪些人群更需要特殊关注？
老年人要注意什么？ 寒冷天气下出现身体不
适时怎么办？ 这些事关我们每个人健康的防
寒知识，你了解多少呢？ 不清楚别担心，中国
疾控中心环境所带来一套实用应对攻略，注
意查收！

【重点关注】

1、 寒冷天气或气温骤降期间哪些人群
更需要特殊关注？

老年人、孕产妇、婴幼儿和心脑血管疾
病（高血压、脑中风、冠心病等）、呼吸系统
疾病等慢病患者以及长时间在户外工作或
活动的人群，容易受到寒冷天气影响，需要
特殊关注。

2、 为什么寒冷天气或气温骤降对老年
人影响更大?

老年人较年轻人更怕冷， 由于老年人体
力渐衰和活动能力减弱，代谢功能降低，产热
相对减少，体温调节功能差，以致在低温环境
或接触寒冷后，很容易发生寒颤，出现身体失
温，因此在寒冷的季节，特别要警惕老年人身
体失温的发生。

3、 寒冷天气或气温骤降的敏感性疾病
有哪些？

（1）心脑血管疾病：低温刺激会使血管
收缩、血压升高、心率加快、心肌缺血、血液黏
稠度增高促使血栓形成， 因此环境温度的骤
变会加重心脑血管疾病患者的病情， 导致高
血压患者血压急剧上升而发生脑卒中； 也可
诱发冠状动脉痉挛而导致心肌梗死。

（2）呼吸系统疾病：冷空气可使鼻咽部
的局部粘膜变得干燥，以致发生细小破裂，病
毒、 细菌容易乘虚而入， 造成呼吸道疾病高
发。 气温骤降可以诱发哮喘等疾病的加重。

（3） 其他疾病： 长时间在寒冷地带工
作、 生活或气温骤降期间长时间在室外工作

和活动的人群,�容易引起冻伤、使腰腿痛和
风湿性疾病病情加重； 对孕妇和胎儿也会造
成不良影响。

【防护措施】

1、 脆弱人群对寒冷天气风险感知能力
差，如何应对？

寒冷天气（寒潮）会对人体健康造成一
定影响，尤其对于老年人、孕产妇、婴幼儿和
心脑血管疾病、呼吸系统疾病等脆弱人群。但
这些脆弱人群，对于寒潮风险的认识并不高，
自身防护意识不强， 在寒潮来临前或寒潮期
间，应加强对脆弱人群寒潮风险的科普宣传，
提高脆弱人群自我防护意识。 例如关注寒潮
来临前的预警，注意根据温度变化，加强室内
和自身保暖等。

2、寒冷天气下出现身体不适时怎么办？
寒潮期间居民出现身体不适， 尤其是老

年人、孕产妇、婴幼儿和心脑血管病人、呼吸
系统病人等慢性病患者等脆弱人群身体出现
不适，应及时到医院就诊。

3、 寒潮天气或气温骤降时有哪些防护
措施？

（1）当气温发生骤降时，要注意添衣保
暖，特别是要注意手、脸的保暖。

（2）关好门窗，固紧室外搭建物。
（3）外出当心路滑跌倒。
（4）老年人、孕产妇、婴幼儿和心脑血

管病人、 呼吸系统病人等慢性病患者应注意
保暖，加强营养，适度锻炼，减少外出。

（5）注意休息，不要过度疲劳。
（6） 采用煤炉取暖的家庭要提防煤气

中毒。
（7）大风天气，外出注意高空坠物。
（8）关注天气预报，关注相关部门发布

的寒潮消息或警报。
（中国疾控中心环境所、上海发布）

您的冬季防寒保暖知识到了


