
为持续推进党群阵地融合赋能，日

前， 上海市金山区亭林镇金明村举行了

一场“3·5”学雷锋日主题活动。此次活动

以传承雷锋精神为核心， 通过一系列丰

富多彩的活动形式，弘扬雷锋精神，推动

全村的精神文明建设。

金明村地处平原，四周平坦，物产丰

富，风景优美，土地肥沃，有机质含量丰

富。这里的水稻种植以产量高、质量优著

称，村民生活富裕，社会和谐稳定。 在这

样的背景下， 金明村积极开展学雷锋活

动，旨在让雷锋精神深入人心，引导村民

树立正确的价值观， 形成良好的社会风

尚。

活动当天，金明村广场上热闹非凡。

村民们纷纷参与到各种学雷锋活动中，

包括义务清理村庄环境、 为村民提供义

务理发服务、为困难家庭送去慰问品等。

这些活动不仅体现了雷锋精神的核心价

值， 也展示了金明村村民的团结互助精

神。

在义务清理村庄环境活动中， 村民

们用实际行动践行雷锋精神， 他们不怕

脏、不怕累，拿起扫把、铁铲等工具，对村

庄道路、绿化带等区域进行了全面清理，

为村庄的环境卫生贡献自己的力量。

在义务理发服务活动中， 志愿者们

为村民提供了免费的理发服务， 他们认

真细致地为每一位村民修剪发型， 用实

际行动传递着关爱与温暖。

为困难家庭送去慰问品活动中，金

明村村委会组织志愿者为村里的困难家

庭送去了大米、食用油、衣物等慰问品。

这不仅解决了他们的生活困难， 也让他

们感受到了社会的关爱与温暖。

此次“3·5”学雷锋日主题活动，不仅

让金明村村民深入了解雷锋精神， 也让

他们在实践中体验到了雷锋精神的力

量，为构建和谐社会注入了新的活力。

近年来， 闵行区吴泾镇积极打造

“南北统筹、三区联动的高品质科技时

尚城”，经济社会的快速发展离不开高

质量教育的支持， 区域百姓对于社区

配套学校优质建设与高质量发展非常

关注和渴望。 在教育高质量发展的背

景下，吴泾教育的转型升级、发展规划

及推进路径是关键。

吴泾镇党委、 政府高度重视基础

教育发展， 引入有丰富学术和行政经

验的复旦大学、华东师范大学、区级教

育行政专家团队， 调研分析、 出谋划

策，从顶层设计出发，为吴泾教育发展

出谋划策， 同时兼顾宏观规划与具象

操作， 深入探讨区域教育整体发展规

划与学校个体特色发展聚合推动、共

融共生的新路径。

在前一轮吴泾镇教育高质量发展

校（园）长新年座谈会、学校文本调研

的基础上，近日，在吴泾镇学区办的带

领下， 复旦大学高等教育研究所副研

究员、 哲学学院教育哲学研究中心副

主任徐冬青，上海督学、黄浦区教育党

工委原书记唐海宝， 华东师范大学教

育学系副系主任、 教授程亮和复旦企

业教育研究中心副主任蓝海峰等专家

连续一周深入吴泾区域学校， 抽取学

区内中、小、幼各学段典型样本学校，

通过随堂听课、实地考察、座谈交流等

多种方式， 全面了解当前各园校办学

条件、教学生态现状、规划实践进度以

及内涵发展特色等，为全方位、多层次

了解和客观分析区域教育现状提供了

有力支撑。

调研过程中， 专家们深入课堂，

观察教师的教学行为，了解学生的学

习状态，并与教师、学生进行了深入

的交流，倾听他们的意见和建议。 座

谈会上，校（园）长们以及中层管理团

队向专家团队介绍了近些年学校的

变化和发展，取得的成效和亟待解决

的问题。

此次调研收集了关于区域内中小

幼课程设计、师资团队、校园建设等的

第一手资料， 为下一步的规划编制提

供了宝贵的基础数据。 例如调研结果

显示，当前学区内各园校呈现学区特色

多样、发展多元的态势，成效显著，学校

普遍注重课程的综合性、实践性和创新

性，注重培养学生的核心素养和综合能

力；教师们也积极探索多元化的教学方

法和手段，努力提升课堂教学的质量和

效果。 专家同时也指出各园校面临校

舍陈旧、师资短缺、科研条件不足等问

题， 将在后续规划编制过程中充分考

虑、出谋划策。

相信在专家们的指导和广大教育

工作者的共同努力下，吴泾镇中小幼办

学品质将得到有效提升，教育发展将取

得更加显著的成果！

我们都知道，进行一些血

液检查前需要空腹，这里说的

空腹，具体有哪些意义呢？

空腹采血并不是滴水不

沾， 也不是空腹时间越长越好，

甚至在抽血的前一天晚上就开

始不吃晚饭等着去化验，这是错

误的！ 如果空腹时间过长，会由

于过度饥饿， 导致人血白蛋白、

葡萄糖、补体C3及转铁蛋白的

含量明显下降， 而血清胆红素、

肌酐、尿酸也会升高。 这样化验

出来的结果即使“正常”，却可能

并未准确反映病人的真实情况。

空腹采血需要至少禁食

8小时， 以 12~14小时为宜，

但不建议超过 16小时。 采血

时间宜安排在上午 7时至 9时， 这是

因为大量饮水会稀释血液， 导致检验

结果数据不真实。 少量喝一点白开水

或者矿泉水（不超过 100毫升）是没有

太大影响的。但茶水、咖啡以及各种饮

料和奶制品绝对不能喝。

奉贤区卫健委 供稿

春日当前， 家家户户的餐桌上都

能见到营养又美味的蚕豆， 你可能不

知道，还有一种危险的“蚕豆病”正在

威胁人们的健康。

葡萄糖 -6- 磷酸脱氢酶（G6PD）

缺乏症，俗称“蚕豆病”，是最常见的

一种遗传性酶缺乏病，是基因缺陷所

致，患病人群在食用新鲜蚕豆或蚕豆

制品后可出现急性溶血性贫血。

“蚕豆病”患者大多在进食新鲜蚕

豆后 1~2 天内发生溶血，最短者只有

2小时，最长者可相隔 9天。 常见的症

状有口唇苍白、皮肤变黄、眼睛变黄、

小便浓茶色甚至酱油色、头痛、呕吐、

腹痛、腹泻、发烧。

已经确诊该病的患者，应当避免

食用新鲜蚕豆、蚕豆花粉、蚕豆相关

制品等。 除此之外，具有氧化性的药

及食物或易引起溶血的药物均应避

免使用。

普陀区人民医院 李敏琤
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蚕豆美味并非人人可食

我国高血压患者高达 2.7 亿人，

但治疗率只有 45.8%， 控制率仅为

16.8%。日常生活中，关于高血压的“伪

科普知识”比比皆是，严重干扰了高血

压的规范治疗。你知道吗？你认为的一

些高血压用药常识，可能都是错的。

不愿意过早服降压药

很多 40~50岁的患者不愿意服

用降压药，担心会产生耐药性，觉得用

得太早会导致以后用药无效。 其实，

这是非常错误的观念。

首先，降压药不是抗生素，不会

产生耐药性。 其次，血压控制得越早，

可以更有效地预防心、脑、肾损害。 有

些高血压患者，开始只用一种降压药，

过几年后需联用两种降压药, 其实这

并不是耐药，而是随着年龄增长、动脉

粥样硬化加重等情况发生，血压比原

来更高了。

所谓的“降压药伤肾”

要知道，伤肾的是高血压，不是

降压药。 事实上，所有的降压药物都

有副作用，但降压药的不良反应远小

于高血压本身对身体的损害。

药品说明书上列举的不良反应

仅占 1%~5%， 并且不是每位患者在

用药后都会发生。

血压降得越快越好？

降压治疗时必须要遵从住缓慢

平稳的原则。

如果血压下降速度太快， 可引起

心、脑、肾等重要脏器灌注不足而导致

缺血。 大多数高血压患者应在 4周或

12周内将血压逐渐降至目标水平。

年轻的高血压患者，降压速度可

稍快，老年人病程较长。有合并症的患

者，降压速度则可稍慢。

绝大多数的长效降压药需要

1~2 周才能达到最大和稳定的降压

作用，因此不要急于更换降压药品种。

降压药副作用太大

其实， 任何一种药物都有副作

用，只有客观地了解、积极面对，才能

合理用药、助力康复。

“普利”类降压药可引起干咳。 不

能耐受者应换用“沙坦”类降压药，同

时不要盲目使用止咳药。

“地平” 类降压药可引起踝部水

肿。不能耐受者应换用“普利”类或“沙

坦”类降压药，不要盲目使用补肾药和

利尿药。

“洛尔” 类降压药可引起心动过

缓，用药期间应监测心率。

血压正常后改为隔天服药

隔天吃一次降压药， 血压会忽高

忽低，与高血压一样有害。 假如每天吃

一片降压药造成血压偏低，可以改为每

天吃半片（缓释片、 控释片绝不能掰

开），这样可以避免血压出现明显波动。

上海市健康教育协会 供稿
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崴脚在生活中较常

见， 所以大家都不将其

放在心上，即使就医，只

要 X光没有发现骨折错

位，很快就被抛诸脑后。

但是，经常崴脚的人，光

做 X光可能并不够。

踝关节是人体重要

的承重关节， 可进行背

伸、跖屈、内旋、外旋等

多种复杂活动， 也是足

部主要的活动枢纽。 而

踝关节能否稳定地完成

各个动作， 与其周围包

绕的韧带有很大关系。

有些患者之所以会出现

习惯性崴脚， 主要是因

为在某次崴脚后导致韧

带拉伤， 但还没等到韧

带完全康复， 就再次让

踝关节受力， 导致韧带

松弛， 无法再正常维持

踝关节稳定。

核磁共振对软组织损伤

有高分辨率， 是骨关节系统

韧带及软组织损伤的重要检

查方法。 韧带缺失、变细、松

弛弯曲，以及因瘢痕增生、血

肿机化而增粗， 都可以经过

该检查得以明确，。 此外，高

频超声对踝关节等浅表软组

织也有较高的分辨率， 临床

上也常会应用。

上海市第六人民医院骨科

袁锋（主任医师）
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预防火灾风险 守护生命安全
为保障

公司停车场

（站）、 办公

区域等所辖

范围内非机

动车停放和

充电安全，

杜绝非机动车充电事故的发生， 预防

火灾风险，加强安全管理，近日，杨高

公交人力资源部联合信息部， 积极宣

传预防安全事故的重要性，通过“司售

通”线上平台播放电动车起火警示片、

场站张贴安全宣传小贴士、 召开安全

隐患预防专题会议等多种方式， 对各

基层职工、 一线司售人员普及安全知

识，提高防火意识。

对于非机动车的管理， 公司要求各

基层做到以下几个“严禁”：一是严禁将非

机动电车或车辆电瓶带入办公楼、车间、

调度室等区域进行违规充电；二是严禁乱

停乱放和堵塞非机动车棚安全通道；三是

严禁在非机动车棚内堆放杂物、晾晒物品

等；四是严禁私自更改充电设备状态、私

接排插、一插多充等。

安全无小事， 让我们警惕预防火

灾， 筑起一道牢固的生命之墙， 杜绝隐

患，从我们每个人做起！

空
腹
采
血，

何
为
﹃
空
﹄？
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遗失声明

上海紫匀贸易有限公司

（ 纳 税 人 识 别 号 ：

91310104MA1FRQCD3L）

遗失公司营业执照副本壹

张，特此声明。
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践行洁美乡村 传递关爱温暖
金山区亭林镇金明村开展“3·5”学雷锋日主题活动


