
老话说：“人老

膝先老”。夏季贪凉

爽， 再加上暑去凉

来气候多变， 老年

人膝盖总“发凉”、

膝关节炎发作怎么

办？

据上海蓝生万

众医院康复科主

任、 原徐汇区中心

医院康复科沈俊医

生介绍， 许多因素

都可能导致膝盖疼

痛，包括肥胖、创伤

和高强度运动史。 然而，发生在老年

朋友身上的主要原因之一还是骨关

节炎和软骨破坏。软骨是一种橡胶状

物质， 在我们的骨骼之间起缓冲作

用。 当关节软骨退化时，它会导致骨

骼相互摩擦， 并可能导致骨关节炎，

也就是我们常说的退行性病变。骨关

节炎的特征是关节疼痛、肿胀和活动

受限，包括走路、上下楼梯时也会出

现疼痛， 让人们的生活品质明显下

降。

老年人出现膝盖痛应掌握“三

不”原则：1.不要完全停止体育活动；

2.不要硬扛，强忍痛苦；3.不要盲目补

钙。

膝关节疼痛的治疗方法有哪些？

沈俊医生介绍说， 首先应及时就医，

对大多数患者来说，病史、体格检查

和放射检查都是必需的，通过 X 线或

其他辅助诊断做一个初步的筛查，观

察关节周围软组织的情况。治疗的方

法包括药物治疗、关节腔注射、小针

刀、中医理疗及减肥、运动康复等手

段，当保守治疗无效时，应考虑膝关

节手术。

老年人在生活中应注意哪些方

面？ 沈俊医生说，首先要保持理想的

体重，尽量减少膝关节的承重；避免

携带重物， 保持膝关节的稳定性，避

免长时间站立或行走， 避免剧烈运

动，最好是由医生告诉你可以做什么

动作。
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本报讯 日前， 区委书记曹立强调

研检查开学准备工作。

当天下午， 曹立强前往西位实验小

学、科技幼儿园调研，详细了解校门数

字哨兵、门禁出入、防疫物资储备、师生

用餐、消毒隔离、值班值守等校园疫情

防控措施落实情况，听取校园疫情防控

和开学准备工作情况汇报。 曹立强向全

区教育工作者和服务保障人员作出的

辛勤付出表示感谢，并指出，安全是学

校工作的重中之重，要落实落细各项防

疫要求， 做好开学安全保障和应急预

案，确保学生安全、平稳、正常返校复

学。 要切实加强师生管理、心理辅导和

人文关怀，组织好“开学第一课”，积极

营造和谐温馨的校园氛围， 让学生舒

心、家长放心。

随后，召开座谈会，听取上半年教育

系统重点工作和秋季开学准备工作情

况。 曹立强指出，区委、区政府始终把教

育放在优先发展的位置， 全力支持徐汇

教育高质量发展。 要全面贯彻党的教育

方针，落实立德树人根本任务，引导学生

树立正确的世界观、人生观、价值观。 要

全面深化教育改革， 加快推进教育现代

化，深化集团化办学成效，推动教育优质

均衡发展，办好人民满意的徐汇教育。 要

带好班子、 带好队伍， 强化师德师风建

设，坚持“学高为师，身正为范”，加强对

优秀教师和优秀校长的培养宣传， 培育

出更多的“教育家”。 要坚持人民至上、生

命至上，进一步强化安全意识，加强平安

校园建设和社会联防联控机制， 从严从

紧落实校园疫情防控各项措施， 切实保

障每个孩子的健康和安全。 区委副书记

沈权、副区长王志华等参加。

又讯 9 月 1 日，徐汇学子们重启校

园生活。 区委副书记沈权、区人大常委会

副主任陈奇忠、副区长王志华、区政协副

主席施斌在教育局相关领导陪同下赴部

分校（园）视察新学期开学工作。

区领导每到一所学校，都实地查看校

园防疫工作， 听取学校负责人工作汇报，

了解学校开学工作和新学期工作思路。

经过 8 月 30 日、31 日学生返校及演

练，同学们已经熟悉了入校流程，无论是

进门双码核验，还是双手细致消毒，或是

学校的核酸检查，入校同学们不慌不乱、

不紧不慢，按照各岗位老师的指令，认真

遵守每一步防疫要求顺利进校。

区领导一行对教育系统的开学各项

准备工作给予了充分肯定，进一步强调，

学校要高度重视开学工作， 确保各项保

障措施有序到位；要全力以赴，做好日常

管理和疫情防控工作； 要密切关心师生

的心理健康， 认真落实校园安全管理和

安全教育主体责任； 要继续充分发挥优

质资源教育优势，创新理念，开展好教育

教学工作。

9 月 1 日，秋高气爽，徐汇区 268 所

学校的 10 万余名中小学和幼儿园的学生

结束了“加长版”的暑期生活重返校园。公

安、学校等部门全力以赴保障安全，守护

学生们的上学路。 同时，采取形式多样的

宣传形式，为学生们上好安全第一课。

早上 7 点半， 上海小学前的上中路

已经是一片繁忙的景象， 学生和送学的

家长们将道路挤得满满当当。 由于短短

800 米的道路上聚集了上海中学、上海小

学、 徐汇区教师进修学院附属实验中学

以及上海幼儿园 4 所学校， 附近还有中

环线的进出口，早高峰人车流量较大，执

勤民警早上 7 点不到就已上岗。

“今天我们是全员上岗，并且实行一

校一方案。 及时制止交通违法行为，主要

还是以保畅为主。 ”徐汇交警支队六大队

大队长顾之峰介绍。

上海小学的 4 名街道志愿者也早早

上岗，协助警方、学校保安和家长志愿者

一起维护校门口的秩序。 学校也为学生

安全返校做好了各项防疫措施， 在各方

共同努力下，7 点到 7 点 45 分的集中送

学时段内，校门口始终较为畅通，道路交

通秩序井然。

“同学们，如果过马路走到一半，信号

灯突然变红，你应该怎么做呢？ 是加速冲

过去吗？ 肯定不是，我们一起来看一下视

频。 ”教室里，徐汇公安分局政治处民警胡

丹正在为上海小学三年级的学生们开展

交通安全宣传讲座，通过视频、实物、有奖

提问等方式，向孩子们讲解过马路、乘车、

骑行、车辆盲区等交通安全知识。

属地长桥新村派出所民警徐凯元则

从购买顶级游戏账号的网络骗局入手，提

醒喜欢玩网游的同学提高警惕，切勿随意

将爸妈给的零花钱给了骗子。

当天的安全讲座还向其他教室师生

进行了视频转播。

与往年开学相比， 这次开学经历了

疫情封控及暑假， 学校食堂的食品安全

尤其受到关注。原材料是否清理过？餐盘

有否消毒？ 台账是否可溯源？ 为此，本次

秋季开学， 徐汇区市场监管局根据总局

和市局的通知要求，结合徐汇区实际，制

定了秋季开学学生用餐专项检查方案，

采用“全覆盖检查 + 双随机督查” 的方

式， 对全区 267 家学校和幼托机构食堂

开展全项检查和专项督查。

据了解， 本次秋季开学检查重点主

要包括进货查验、加工过程、备餐准备、

食品留样、 餐饮具清洗消毒和人员管理

等环节的实际情况， 另考虑到上学期因

疫情防控需要， 各学校食堂都有临时停

用情况，特别着重针对学校食堂的库存食

品清理情况以及加工过程中，对于供应菜

肴加工时间和加工温度的控制情况。

在记者跟随检查的徐汇实验小学里，

食堂各项准备工作正在如火如荼进行。

执法人员首先检查了食堂及工作人员资

质、健康等情况。 走入厨房，执法人员对

原材料进行检查，通过台账查看进货、处

置等情况，同时进入仓库、打开冰箱等实

地查看。 执法人员告诉记者，如今的台账

上登记有二维码，通过二维码就能追溯来

源。 检查中，执法人员还对食堂内已消毒

的餐具、工用具、操作台进行了 ATP 清洁

度检测，结果均合格。

对学校食堂开展全覆盖“啄木鸟”式

的检查，守牢了食品安全关。 记者在采访

中发现，检查还落实到了许多细微处。 比

如在操作台， 两位食堂工作人员正在打

蛋，执法人员随即询问鸡蛋是否进行了清

洗，查看外壳是否干净。据介绍，曾有因蛋

壳未经清洗而引发食物中毒事件。记者看

到，现场所有的正在使用的鸡蛋都经过了

清洗，外观清洁无污物。 备餐间内工作人

员衣帽穿戴规范，正在给午饭配餐。 执法

人员随机抽检了菜品的中心温度，并询问

配餐后的保温措施等等。

值得一提的是，除了市场监管部门现

场抽检、快检外，此次还有上海市质量监

督检验技术研究院作为第三方机构，对学

校食堂食品进行抽样检查。

区领导视察学校开学情况并指出

安全是重中之重
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