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民生·社会

类别

一、肉蛋鱼

二、鲜菜

品种
鲜猪肉
鲜猪肉
鲜猪肉
鲜猪肉
鲜牛肉
鲜牛肉
鲜羊肉
鸡肉
鸡蛋
带鱼
黄鱼
草鱼
花鲢
鲫鱼

鸡毛菜
冬瓜
刀豆
菠菜
芹菜

大白菜
青菜
黄瓜
萝卜
茄子

西红柿
土豆

胡萝卜
青椒
尖椒
韭菜

卷心菜

规格等级
精瘦肉
肋条肉

带皮后腿肉
肋排

腱子肉
牛腩

新鲜带骨
白条鸡开膛上等
新鲜完整鸡场蛋

中等
冻500克左右一条
活1000克左右一条
活1500克左右一条
活350克左右一条

新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级

单位
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克
500克

十区平均零售价格
15.76
14.63
13.24
21.47
29.06
25.37
28.43
9.13
4.70
20.95
23.01
8.27
9.12
9.65
5.06
1.23
4.57
6.95
3.35
2.10
3.17
3.35
1.72
3.00
3.25
1.93
2.45
3.04
3.22
2.60
1.65

以上数据由区发改委提供。

杨浦区第一届运动会组委会竞赛部

每次献血400毫升不会影响健康

8月19日本区选举产生1698名居委会成员

“扬帆启航”专场招聘会预告

比赛名称
杨浦区五角场镇自行车比赛

杨浦区五角场镇田径比赛
杨浦区新江湾城街道游泳比赛

杨浦区延吉新村街道骑游趣味赛
杨浦区平凉路街道羽毛球比赛
杨浦区殷行街道自行车比赛

杨浦区延吉新村街道田径比赛
杨浦区江浦路街道趣味篮球比赛
杨浦区控江路街道自行车比赛
杨浦区中、小学生气枪射击比赛

杨浦区平凉路街道排舞比赛
杨浦区桥牌比赛

日 期
8月20日8:00

8月21日8:00
8月21日9:00
8月22日8:00
8月22日13:30
8月22日7:30
8月23日8:00
8月23日8:30
8月24日8:30

8月25－26日8:00
8月25－26日14:00

8月26日

地 点
界泓浜人行步道

长二分校
同济一附中游泳馆
延吉公共运动场

市东中学
工农小学

延吉第二初级中学
存志中学

凤城新村小学
杨浦区青少年业余体育学校射击场

通北路540号
平凉文化中心

■记者 陆岑

本报讯 上海市血液管理办公室
近日公布的统计数据显示，今夏采血
量与去年同期相比下降了10%左右。
市血管办和市血液中心联合呼吁，18
至 55 周岁的健康公民请踊跃献血。
市血液管理办公室将在献血人群中大
力推广献400毫升血的做法，力争在3
年内，献血人群中一半以上将献 400
毫升血。

每次献血400 毫升是否会影响健

康？这是不少献血者“止步”的关键原
因。近日，记者来到位于我区人流量
较大的五角场商圈停放的流动采血车
附近看到，尽管天气酷热，不少身穿红
色马甲的大学生志愿者向过往市民群
众发放自制宣传手册，倡导无偿献
血。但据志愿者及采血人员介绍，连
日来采血数量并不乐观。

《中华人民共和国献血法》第九条
规定：血站对献血者每次采集血液量
一般为200毫升，最多不得超过400毫
升。从科学的角度讲，能否献血，一次

献血200毫升还是400毫升，要根据献
血者的体重、血压和血红蛋白及血比
重等指标酌情而定。

人体血液的总量占体重的 7%－
8％。以一个体重为 50 公斤的人而
言，其体内的总血容量约为 4000 毫
升，而一次献血400毫升，只占其体内
总血量的 10%，而这 10%仅占人体内
备用血液的 1/3，一般不会不影响正
常的生理活动。

提倡 400 毫升献血，不仅可以增
加血液的采集量，更重要的是可以提

高血液的安全系数，减少因输血给受
血者带来的不良反应。很多需要输
血治疗的患者，一次输血的量大多在
400毫升以上，如果献血者献200毫升
血，那么至少需要输两个人的血液，
这样对受血者来讲，就意味着要承担
两次被免疫和可能两次被感染上经
输血传播疾病的风险。而且这种风
险是随输血量加大而成倍增长的。
因此而言，一次献血400毫升，对受血
者更安全。

一般体重在45公斤和49公斤之

间，血压、血红蛋白在正常值下限和心
率较快（每分钟近百次）者，每次不要
轻易献400毫升，以献200－300毫升
为宜。

目前，我国无偿献血正从 200 毫
升向 400 毫升转移，所以在街头流动
采血车或血站献血时，市民群众会时
常发现有的人献 200 毫升，而有的人
献 400 毫升。具体能不能献血，一次
献血多少毫升，体检医生也会根据献
血者的身体情况，提出捐血量的合理
建议。

■杨浦区就业促进中心 熊晓燕

当今90后已经逐渐唱起了求职
舞台的主角，从小父母呵护、衣食无
忧的他们，工作似乎已不是赖以谋生
的手段。这些“宅男宅女”们普遍的
特征是玩心重，经常白天黑夜地上
网，求职被动，长期“宅”在家里。对
于这样“宅”的求职者，不妨建议采用
以下策略进行求职：

第一，提高自信。通常比较“宅”
的人都有点自闭，自闭常常缘于自卑，
而提高自信首先要“悦纳”自己，既接
纳优点，也接纳缺点。因此，首先要客
观地看清自己，肯定优点，正视缺点。

第二，有意识地离开网络。“宅”
的同时，适当的活动也不可或缺，这
是保持身心健康的一个因素。周末
或者晚饭后外出散步，接触自然，增
加运动，调节身体机能。

第三，扮演好各种角色。个人不
可能脱离各种关系而存在于社会上，

既然无法脱离，不如游刃其中。在生
活中要扮演好自己的角色：在父母面
前是儿女，在单位里是员工，除了

“宅”，还得兼顾照顾家人，做好自己
的本职工作。

第四，学习求职技巧，摆正工作
心态。通过各种方式自主求职，学习
个人简历制作和面试技巧，要摆正工
作心态，一旦求职成功，不要轻易放
弃，不断提高自己的工作能力才是获
得长远发展的基础。

其实“宅”只是一种生活方式，只
要身心都能自我调节为平衡状态，能够
健康地工作、生活，“宅”也无可非议。
希望那些因诸多不如意而被动“宅”的
90后能克服自身心理的懒惰，以积极
健康的心态面对求职、工作和生活。

时间：8月23日（周四）下午14：
00－16：00，地点：杨浦知识创新区人
才广场（淞沪路605号）近政立路。

主要参加企业：上海复联企业管
理有限公司、上海米岚城市奥莱企业

管理有限公司、上海万达商业广场管
理有限公司等近60家单位。

注：当天还提供就业创业、社会
保障、劳动维权等方面现场政策咨
询，欢迎参加。

（上接第 1 版）现场察看居委会换届
选举投票工作。

区领导详细询问了投票工作的
准备与组织情况，并现场察看了居民
投票选举过程。选民们排队验证、领
票、写票，为自己心目中称职的居委
会干部候选人投下庄严一票，投票过
程秩序井然、气氛浓烈。

区领导与现场工作人员和前来
投票的居民亲切交谈，对投票现场
周密、细致的组织工作给予充分肯
定，对休息天坚守岗位、加班加点的

选 举 工 作 人 员
和安保、医疗保

障人员表示亲切慰问，对积极参与
居委会换届选举的居民表示感谢，
指出居委会换届选举是基层民主政
治生活中的一件大事，关系到基层
民主工作的有效推进，要尊重群众
意愿，以大局为重，依法依规做好选
举投票工作，希望居民真正选出自
己信任的社区“当家人”，维护居民
权益，共建和谐社区。

于秀芬在听取区居委会换届选
举工作领导小组办公室对全区居委
会换届选举工作的汇报后指出，居委

会换届选举工作是基层政权民主建
设的重要组成部分，关系到社区民主
建设、管理工作的开展与运行，下一
步要认真做好选举收尾工作，保证居
委会班子顺利实现新老交替、平稳过
渡，同时要抓紧做好业务培训，将社
区建设和管理推上新的台阶。

当天，区人大常委会副主任杭开
才、袁建民、麦碧莲、徐雪峰等分赴殷
行街道、四平路街道、延吉新村街道
和长白新村街道，现场察看居委会换
届选举投票工作。

■顾婷婷 张维维 应沈漪 刘
雪峰 毛海萍
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生活·资讯

“全民节能总动员”论坛在沪举办

上 海 迪 士 尼 度 假 区 计 划 于
2015年年底开门迎客，包括迪士尼
乐园、两家主题酒店、一个大型零
售餐饮娱乐区以及休闲娱乐设施、
人工湖、停车场和交通枢纽等公共
设施。据了解，上海迪士尼乐园配
套项目两家酒店设计方案在“上海
国际旅游度假区”网站上公示，公
示地址在川沙镇黄赵路 310 号（上
海国际旅游度假区建设工程指挥
部），公示期限为8月18日－8月27
日，反馈意见截止日期9月3日。

根据公示，“酒店一”建设用地
范围东至规划旅馆用地，西南临南
环路，北至规划中心湖，为上海国
际旅游度假区D－4地块。总建筑
面积为 41955 平方米，建筑地下 1
层、地上7层；“酒店二”项目基地东
至西环路，南至规划公关停车场用
地，西至西围场河，北至规划旅馆
用地。总建筑面积44901.6平方米，
建筑层数为7层。

上海实施学生营养改善计划

上海迪士尼度假区
2015年底开门迎客

信息快报

根据上海规土局发布的
信息，上海轨道交通网络远景
规 划 将 达 22 条 ，总 长 超 过
1000公里。

据了解，目前正在施工的
线路包括11号线北段二期（华
山路至罗山路）、11 号线西延
伸段（安亭至昆山花桥）、12号
线（七莘路至金海路）、13号线
一期（华江路至南京西路，二
期至张江）、16号线（龙阳路至
临港新城），4条线路总长度约
145 公里。此外，金山支线改
建后的22号线（金山站至上海
南站），已开始启动联调联试，
全长约56公里的22号线是上
海首条纳入轨道交通网络的
市郊铁路，也是国内首条铁路
货运与城市轨道交通并线运
营的线路。从华江路站至金
沙江路站的13 号线一期西段
计划今年年内投入试运营。

根据规划，“十二五”期间
还将建设 9 号线三期、5 号线
二期、17 号线（原青浦线）、11
号线迪士尼段等新线。而上
海轨道交通网络规划中的 15
号线、17号线、18号线目前正
在规划、申报过程中。此外，
规划的14 号线将从江桥至金
桥，19号线将远赴崇明。

沪轨交规划总长超1000公里

记者日前从上海市旅游局获
悉，2012 年上海旅游节期间，包括
东方明珠塔、上海野生动物园、东
方绿舟等景点在内，今年全市有多
达 42 家主要旅游景区（点）从 9 月
17日起至23日，将进行为期一周的
门票半价惠民活动。这一数字超
过了去年的30多家。据了解，在酒
店方面，万豪国际酒店集团旗下的
16 家上海地区的酒店，在 9 月 21
日－10月7日期间将推出各类房价
优惠组合。

另外，“宅男剩女”问题竟然也
影响到了旅游市场。七夕中国情
人节来临，旅行社适时推出单身交
友相亲团，反响热烈。

记者在携程网上看到，专门推
出七夕“交友团”活动，特别设计了
多种上海周边短途线路，行程中安
排一些相亲活动，而且活动分为

“男生入口”和“女生入口”。旅游
产品定价也符合七夕主题，分别为
7元、77元、777元。产品中还注明：
仅限18至30岁单身适龄女性或者
20至32岁单身适龄男性参加，携程
客服将核对身份。

上海42家景区
旅游节半价优惠

沪年底叫出租车可查车辆位置

沪私车本月将突破沪私车本月将突破180180万辆万辆

日前，2012年喀什上海文
化周四联展在喀什国际会展
中心开幕。“上海书展”喀什专
场、“我眼中的喀什——上海”
摄影展、沪喀两地非物质文化
遗产交流展示，以及“情满天
山驭动喀什”汽车展吸引了众
多观众观展。其中，江南丝竹
和维吾尔木卡姆的交相辉映，
碰撞出两地文化交流的火花。

由上海市餐饮烹饪行业
协会、上海商情信息中心等联
手推出的餐饮酒类景气指数日
前首次对外发布，7 月指数为
104.3。指数显示，在经历了数
年的高速发展后，上海餐饮行
业发展速度明显放缓，从2位数
增幅进入个位数增幅时代。

餐饮酒类景气指数是根
据宏观数据（CPI 指数）、中观
数据（品牌餐饮企业运营指
数、品牌餐饮经营信心指数）、
微观数据（酒类采购价格指数、
酒类采购量指数），按照科学的
权重统计生成。酒类数据取样
于沪上大型品牌连锁餐饮企业，
涉及白酒、葡萄酒、黄酒类20多
个知名品牌，30多个畅销单品。
据统计，上海酒水消费额占整个
餐饮营业额15％左右。

餐饮酒类景气指数首次发布

明年，上海医药高等专科
学校芝加哥分校就将挂牌，并
正式开始招生。记者日前从
市教委获悉，作为我国第一所
在海外办学的高职院校，医高
专芝加哥分校得到了政府主管
部门的全力支持。未来，上海
还将在职业教育领域打造更多
具有国际影响力的学校，推出
更多世界一流的强势专业。

市教委有关负责人告诉
记者，之所以选择上海医药高
等专科学校作为“海外办学”
的试水者，主要是该校的办学
质量已在全球各国赢得好口
碑，包括美国、日本、芬兰、澳
大利亚、荷兰在内的多国都认
可该校学分。另外，目前，各
国护理人才奇缺，因此，也非
常欢迎“外援”相助。此次上
海医药高等专科学校在芝加
哥设立分校，就是芝加哥市立
大学联盟抛出了“绣球”。

上海高职院校首度“海外办学”

喀什上海文化周四联展开幕

8 月 18 日是上海又一轮私车额
度投标拍卖日，新增的9500张机动车
号牌，将使悬挂上海号牌的私车保有
量突破180万辆大关。不用多久，申
城街头就将出现“沪 N”起头的机动
车号牌。

据市交警总队车管所透露，截至
今年7月25日，本市的机动车保有量

为 2578581 辆，其中私车为 1795619
辆。号牌资源方面，去年11月，上海
的机动车号牌选号资源库刚刚新增
了“沪M”字段。可仅仅9个月过后，

“沪M”起头的号牌就只剩下了1.5万
个。按照相关规定，交管部门已正式
将“沪N”字段列入选号库。

据车管所介绍，就在几天前，在

安亭上牌点和车管所二分所的电脑
选号机上，已经各出现过一个“沪N”
车牌，要不是两位车主在“六选一”的
过程中没有相中这两组号码，上海可
能已经出现了“沪 N”打头的车牌。
预计在两周内，申城街头的“沪N”车
牌就将陆续涌现。

据了解，本市车管部门统计的

180万辆私车，并不包括长期在本市行
驶、但却悬挂外地号牌的车辆。如果
加上外牌车，上海的实际私车保有量
还将更高。数据显示，从“沪A”到“沪
B”小号出现，其间经历了近五年时
间。从“沪E”到“沪F”，上海只用了三
年多。之后的更迭速度更是快得惊
人，基本一年不到就更换一个号段。

日前，在上海科技馆与道达尔集
团联手举办的“全民节能总动员”论
坛上，节能专家纷纷为大家支招。

首选节能电器
“全天开空调的家庭，适合购买

变频空调。”上海市节能监察中心高
级工程师谈宏淦说，那些全天使用的
电器，比如冰箱等，虽然变频的价格
稍贵一些，但能节电20％。

有些人喜欢睡觉时把空调关上，
半夜热醒后再开空调，这样做看似使

用空调的时间短，但其实非常耗电。
专家告诉大家，夏天空调温度开得
低，不仅耗电，而且不利于身体健康，
最合适的温度是夏天26－28摄氏度，
冬天18－20摄氏度，在这个区间内空
调也最省电。

冰箱不宜太满或太空
夏天的另一个用电“大户”，是冰

箱。专家说，冰箱太满，不利于冷气
循环，也能加大能耗。

冰箱使用要合理，谈宏淦举例

说，比如你明天要烧肉，今天不妨就
把冷冻箱里的冻肉拿到上面的保鲜
箱里让它慢慢解冻，这样就不需要用
微波炉解冻了。“太满不好，太空也不
好。”谈宏淦说。如果冰箱太空，不妨
放几杯水占点空间。

待机能耗不容小觑
凡用遥控器的电器，多是始终处

于待机状态的。尽管待机状态下耗
电量不多，但家里待机的电器实在不
少，如果把它们的耗电量合算起来，

还真是一个不小的数字。
谈宏淦给观众算了一笔账，一台

空调待机状态下的能耗为30瓦，相当
于家里点了一盏长明灯，一年下来这
些待机消耗的电量就相当于白交了
一个月的电费，积少成多，还真是不
能小觑。

要解决待机能耗关键在于一个
“勤”字。在你确定较长时间内将不
会使用某台电器时，拔掉它的电源，
或者市面上有些待机小管家的产品，
能降低待机时电器的能耗。

不少乘客在等待电调出租车时
总是站在路边焦急等待，不清楚车
子何时才能开到。不久之后，使用
叫车服务的乘客没必要如此干着急
了，打开手机，就能在屏幕上看到所
叫出租车的即时位置。

日前，记者从上海位置服务产
业技术创新战略联盟了解到，预计
在年底，这套系统将在强生出租的
一万多辆出租车上率先使用，这一

系统能大大提高出租车的叫车效
率。“今后，市民只要拥有一台有定
位功能的智能手机，并在手机上下
载一个软件，就能实现一键式叫车
服务。”上海位置服务产业技术创
新战略联盟负责人介绍说，这套系
统由 3 个“端”组成，分别是手机终
端软件、出租汽车车载智能终端、
信息化服务平台的服务器端。乘
客可以在手机下载的专门软件中

键入叫车需求，随后手机屏幕上就
能显示出响应需求的出租车即时
位置。

据了解，除了智能叫车系统外，
“基于位置的服务”还应用在汽车、
金融、电商物流、旅游、航空等多个
领域。目前，联盟成员单位一键集
团和高德软件还共同开发了面向
平安保险用户的“平安随行”手机
软件。

户籍农村家庭学生、城市低保
家庭学生将享用“免费营养午餐”；
肥胖学生将得到科学膳食指导的

“重点看护”；学校餐厅将有建设的
“标准尺度”；食堂供餐将有“规范可
依”。近日，上海市政府办公厅下发
的《关于实施义务教育学生营养改
善计划的意见》，全面覆盖学生在校
期间的“吃”问题。

2011年本市中小学生身高标准
体重评价结果显示，正常体重的学

生比例为38.1％，比2010年增加0.5
个百分点；营养不良率为 6.3％，与
2010年基本持平；肥胖率为16.9％，
比 2010 年下降 0.6 个百分点，是自
2007年以来首次出现下降。

其中小学肥胖率为 17.2％，较
2010年下降1个百分点，初中、高中
肥胖率分别为17.5％、14％，与2010
年基本持平，表明本市中小学生肥
胖率上升趋势得到控制。

今年起，各相关学校将深入普

及科学膳食知识，引导学生养成良
好的饮食习惯。

对于贫困家庭，市有关部门在
“营养缺乏学生营养补助计划”中明
确提出，对在本市义务教育阶段公
办学校就读的本市户籍农村家庭学
生、城市低保家庭学生提供免费营
养午餐。

除了吃什么，《关于实施义务教
育学生营养改善计划的意见》还对
在什么样的环境吃有了明确指导。


