
过了立冬节气，寒潮不断且来势汹汹，全国多地气温骤降。每到这个时候，妈

妈们就又开始催着孩子穿秋裤了。老一辈人经常说的一句话就是“现在不穿秋

裤，老了会得关节炎！”不穿秋裤真的会冻出关节炎吗？冬季如果做不好保暖会导

致什么疾病？记者近日采访了相关专家，为读者作详细解答。

本期专家

宋宝东：吉林省前卫医院骨科副主任，

副主任医师，医学硕士，吉林省运动医学会

委员，长春市医学会运动医学会委员，吉林

省退役军人残疾等级医学鉴定委员会专

家，吉林省工伤保险专家库专家。
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省科学技术协会协办 本报讯（记者景洋）为了激发企业科技人才创新活

力，传播创新方法、涵养创新文化、弘扬创新精神，日

前，2022年中国创新方法大赛吉林省分赛区决赛在长

春举行。

本次大赛由省科协、省科技厅主办，大赛以“坚定创

新自信 促进自立自强”为主题，自8月中旬启动以来，吸

引省内33家单位的401支队伍报名参赛。经过专家组资

格审查、线下函评，共有27支队伍进入决赛。经过激烈

角逐，“超导电动磁浮列车无接触受电能力提升”等20个

项目获得一等奖、“基于TRIZ—城市绿色、低碳产业供电

网路设计”等40个项目获得二等奖、“汽车座椅个性化造

型舒适性解决方案”等100个项目获得三等奖，中国石油

天然气股份有限公司吉林油田分公司等4家企业获得优

秀组织单位奖。

据了解，中国创新方法大赛是由中国科协、科技部联

合主办的国家级赛事，2022年中国创新方法大赛全国总

决赛预计于11月下旬在天津举办，吉林赛区将按成绩推

荐15个创新项目进入全国总决赛。自我省参与办赛以

来，累计有70余家企业、1842个项目报名参赛，推荐优秀

项目参加中国创新方法大赛获得金奖1项、银奖1项、一

等奖9项、二等奖13项、三等奖21项。

传播创新方法 弘扬创新精神

寒冷会导致得关节炎吗

宋宝东：穿不穿秋裤和得不得关节炎没有直接关系，不穿

秋裤有可能诱发关节炎，但不是不穿秋裤就一定会得关节炎。

秋裤可以保暖，但导致关节炎的直接病因不是低温。寒

冷刺激会导致关节循环出现障碍，还会刺激到关节内的滑膜，

引起滑膜的增生变性，无菌性炎症会出现滑膜渗出增多、关节

腔内积液，导致患者出现关节疼痛、肿胀、活动受限等相关症

状。穿秋裤可一定程度上减轻痛感，但不能预防关节炎。

关节炎的成因

宋宝东：关节炎是运动和外伤导致的关节损伤、关节软骨

老化、免疫功能异常导致的炎症。关节炎的诱因与环境、运动

量、个人体质等都有一定的关系，比如肥胖人群或者长期从事

重体力劳动者，这些人关节的负荷比较大，比较容易造成关节

退化，更容易引发关节炎。

得了关节炎应注意的问题

宋宝东：得了关节炎，关节处肯定有退变、增生、软骨磨损

情况，所以要注意活动量不要太剧烈，避免过度的运动、活

动。可以在不舒服的时候带护膝，做热敷、艾灸等理疗。要注

意关节处的保暖，着凉会增加对关节软骨、关节滑膜的损伤，

会加速软骨退变，加快骨关节炎进展。体重比较大的人群，应

该通过控制饮食，选择关节不是很负重的运动，比如游泳、骑

车来减轻体重。体重减轻，关节负重少，可减轻关节炎的症

状，软骨退变也会减慢。另外，要注意避免外伤。

保暖做不好易导致哪些疾病

宋宝东：寒流来袭，四种疾病会明显增多，威胁中老年人

健康。

第一是骨折。冬季结冰路滑，中老年人骨质疏松，摔倒后

很可能会出现骨折，尤其是股骨头骨折。所以，无论是出门还

是在室内，走路要慢一点，不要着急，脚底踩稳再走。

第二是心脑血管疾病。冬季的早晨是心脑血管疾病的高

发时间段，寒冷刺激会导致血管收缩，血压升高，再加上中老

年人血管本身就脆弱，所以，很多心脏病、脑中风等疾病都是

在冬季凌晨发病。提醒大家，冬季早晨不要太早出门活动。

第三是腰疼、腿疼、关节疼。冬季是膝关节炎、腰间盘突

出、颈椎病等骨性关节炎疾病的高发季节，所以大家早晚一定

要注意保暖。

第四是呼吸道疾病。中老年人群是呼吸道疾病的高发人

群，尤其是平时抽烟、肺不好的人群，一阵冷风吹来，受凉刺

激，就可能诱发咳嗽、呼吸道感染，所以大家出门要戴好口罩、

帽子。除了注意保暖，还要注意身体的变化，如果出现感冒、

肺炎的迹象，要及时去医院诊治。

冬季应注意哪些问题

宋宝东：要注意增加营养，寒冷季节更应注重营养、增强

体质、提高机体免疫功能。要加强锻炼，如走步、太极拳、中老

年人健身操等，不要因为冬季天冷就放弃运动。在加强运动

的同时也要注意防寒，天冷时可选择室内运动。在日常生活

中，尤其是冬季路滑，应小心谨慎，避免因滑倒造成外伤。

不穿秋裤会冻出关节炎吗
本报记者 李晓静

本报讯（王静 丛刚义）为探索校际教研活动的有效

形式，搭建教师学习、交流的平台，深入开展课堂教学研

究，努力提高教师的教育教学水平，着力打造“高效课

堂”。近日，集安市实验小学开展了以“学习课程标准，落

实核心素养”为主题的城镇大学区学校支援乡镇学校线

下线上教学交流研讨会暨家长开放日活动。

活动中，集安市实验小学通过各3节精彩纷呈的语

文课、数学课，以及科学课、道法课和体育课3节小学科

课程，充分展现了学校课堂教学的内容与质量。同时，学

校充分利用信息化教学手段和网络转播平台功能，通过

线下线上同步直播的形式，向其支援的清河小学、凉水学

校、榆林学校、台上学校4所乡镇学校的240余人开放了

教学课堂，充分发挥出城镇大学区学校的作用。此外，活

动还通过线上方式，向任课班级的260名家长同步开放，

线上点击量达1000余次，形成了家校合作的良好氛围。

活动中所展示的9节富有实效的课堂教学，得到了各参

与学校及家长们的一致认可和好评。

随着课程改革的不断深入，集安市实验小学的《“学

教做合一”教学模式的探索与实践》《“小老师课堂”教学

模式研究》也取得了显著成果。为切实推动学校教育教

学高质量发展、带动全校教师专业化成长,力求课堂教学

在“实”上下功夫，自2022版课标颁布以来，集安市实验

小学就组织所有任课教师认真学习课标，把新课标理念

充分融入课堂，让核心素养落地生根。

本次集安市实验小学开展的城乡教学交流研讨暨家

长开放日活动，从转变思想、积极探索、改革教学方法入

手，把新课程标准的新思想、新理念和教学的新思路结合

起来指导教学，在实践与理论的交流中展开研究，在校际

间展开互动，将进一步促进教育资源共享，共同推进教育

发展。

开 展 城 乡 教 学 交 流 研 讨 活 动

本报讯（记者张鹤）日前，吉林大学文史学科创建70

周年庆祝大会在学校中心校区鼎新大讲堂举行。

吉林大学文史学科创建于1952年，前身为原东北人

民大学中文系和历史系，是学校最早建立的学科之一。

著名文学家和语言学家杨振声、冯文炳（废名）、张松如

（公木）、蒋善国，历史学家吕振羽、佟冬、于省吾、金景芳、

罗继祖等都曾在中文系和历史系担纲。前辈们的筚路蓝

缕和卓越的治学品格，凝聚成为吉大人文学科永远的精

神资源，为学院、学科发展及师资队伍建设打下了坚实的

基础。创建70年来，吉林大学文史学科已培养出了一大

批优秀人才，在全国高等院校文史学科建设发展中起到

了引领示范作用。

一直以来，吉林大学始终高度重视哲学社会科学繁

荣发展，今年专门启动实施了“文科振兴计划”，文史学科

是建设重点之一，学校将集聚全校之力、集成优势资源，

全面助力吉大文科书写新的辉煌篇章。庆祝大会上还启

动了“吉林大学文学院树人基金”，用于奖学、助学，支持

学院发展等。

当天，吉林大学文学院还举行了学院优秀学术著作

展、吉林大学文史学科建设高峰论坛、吉林大学文史学科

创建70周年书法绘画作品展等庆祝活动。

吉大文史学科创建70年庆祝会举行

日前，吉林市教育学院举办了一场特别的考试，由基层学

校遴选的452名教师，结合各自在教学一线推进基础教育综

合改革的实践体验参加笔试，成绩优异者被评为星级教师。

本次测试是吉林市“星级教师评选”的理论考试。命题

组负责人表示，试题在考核教师职业能力的同时，突出围绕

国家教育高质量发展的目标任务，检验一线教师落实党的

教育方针，坚持以人民为中心发展教育的育人理念和有益

实践。

如何落实2022版《义务教育课程方案》《义务教育课程

标准》；在“双减”背景下，怎样结合教学要求做好作业设计；

“三新”高中课堂如何实现教学转型；新冠疫情防控下怎样

开展线上线下融合教学；“课程思政”和“思政课程”如何协

同育人……这一道又一道考题背后，折射出吉林市对优秀

教师的评定标准在不断提高。

党的二十大报告指出“教育、科技、人才是全面建设社会

主义现代化国家的基础性、战略性支撑”。国家兴盛富强需要

人才，培养人才的基础是教育。教育离不开教师，教师能力的

高低直接影响教育质量。

“办好人民满意的教育”，教师责任重大。

长春市十一高中始终把打造师德高尚、理念先进、本领过

硬的班主任队伍，作为提升教育质量工作的重要工程。学校

开设班主任论坛，党委书记刘丽娟以从教三十五载的工作经

历，和全校教师分享如何成为一名称职的班主任，“带着爱心

与责任叩开学生心灵之门，以信仰之光点亮学生的精神世界，

引领他们以扎实的学识和坚强的毅力搭建精神阶梯，无论遇

到何等困难，都不骄不躁，做精神生活的强者。这就是班主任

的价值。”

以榜样为目标，十一高中通过评选首席班主任、开展班主

任师徒结对青蓝工程、邀请知名教育专家作报告，鼓励全校教

师坚定职业理想，以高考改革推进育人观念的转变，为学生提

供全面而有个性的高质量教育。

持续开展的各类专题培训激发了教师的主观能动性，使

他们有意识调整教学内容和方法，有能力设计、解释和管理课

程，用最适合的教学方式和学习成果评估策略，深化“素养为

本”的育人理念。

长春二实验中学主导成立“BEST协作体”联盟，以提升高

中教学质量为目的。联盟召集四平市第一高级中学、通化市

第一中学、松原市实验高级中学、延边第二中学、白山市第二

中学等学校校长，分析在新高考模式下，如何培养德智体美劳

全面发展的高中生。联盟还组织各校教师参加新教材同课异

构说课比赛、联考试卷结果分析，在学科教学和引导学生转变

学习方式等方面共享教学经验。

省教育厅相关负责人表示，党的二十大对新时代教育高

质量发展提出了新的要求。我省各地持续推进优秀教师培养

培训工作，提升了教师的职业素养，转变了育人观念，当越来

越多的课堂变得生动活泼，学生学习兴趣十足，师生关系更加

和谐融洽，教师们从培训中获取的先进经验转化成教学成果，

教师培训的意义就达到了。为了培养更多立德树人的“大先

生”，全省教育系统将长期投入，坚持开展教师培训，将全新的

教育理念和教学方法送到每一所学校送给每一名教师。

让校园有更多立德树人“大先生”
——我省教师培训记事

本报记者 李文瑶

11月9日，山东省滨州市沾化区区级非遗传承人、沾化区第一实验小学教师耿秀妍（左一）为学生展示葫芦烫画制作技艺。

近年来，山东省滨州市沾化区推进“传统文化进校园进课堂”活动，开设特色文化课堂，引入当地非遗项目，让孩子们更好地了解

传统文化。 新华社发（贾海宁 摄）

本报讯（记者毕雪）近日，长春急救中心“吉林大学中

日联谊医院北湖院区急救分站”合作签约仪式在吉林大

学中日联谊医院举行。

吉大中日联谊医院北湖院区急救分站的成立，标志

着长春急救中心在长春市北部新城区唯一一家网络急救

站建设正式进入实施阶段。急救站点将派驻11名急救

医护人员，车辆24小时待命，进一步扩充了长春市北部

新城区院前急救网络体系。同时，为附近百姓提供了更

高质的就医服务，缩短了急救半径与平均反应时间，提升

了长春市急救体系整体的服务能力和水平。

中日联谊医院北湖院区急救分站成立

本报讯（记者毕雪）吉大一

院作为全国罕见病协作网省级

牵头医院，一直发挥着省内罕

见病诊疗管理工作的引领作

用。为进一步全面提升吉林省

罕见病诊疗整体水平，打造可

持续发展的罕见病诊疗和研究

体系，近日，吉大一院成立疑难

罕见病诊治中心。

根据世界卫生组织的定

义，罕见病为患病人数占总人

口的0.65‰～1‰的疾病。而

我国作为人口大国，罕见病患

者数量超过千万。截至今年8

月底，吉大一院累计上报确诊

罕见病患者数量为 29667 例，

占我省上报数量的 95%以上。

由于罕见病种类繁多，临床表

现复杂多样，患者往往难以得

到及时准确的诊断和治疗。

为此，吉大一院依托现有资源

并充分发挥多学科会诊优势，

建立了多个罕见病多学科会

诊协作组。该院疑难罕见病

诊治中心主任于家傲介绍说：

“我们为罕见病患者搭建了

‘院前-院中-院后’全链条的

服务体系，让患者到院即可享

受高质高效的一站式罕见病

诊疗服务。”

据悉，该院疑难罕见病门

诊于11月14日开诊，医院将发

挥多学科会诊优势，以患者为

中心，针对特定疾病整合医疗

资源，为疑难罕见病患者提供

更好的医疗服务。
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