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　　不同人群的膝关节状况不同，预防重点有所差异。

王晖针对青少年、中青年、老年及特殊人群，给出了针对

性的防护建议。

　　青少年人群，打好基础，避免损伤。青少年处于生

长发育阶段，膝关节的骨骼、韧带尚未完全发育成熟，冬

季防护重点在于避免运动损伤和做好基础保暖。日常

要注意膝盖保暖，避免穿短裤上学；体育锻炼时，做好热

身运动，减少韧带拉伤的风险；穿合适的运动鞋，避免在

过硬或过滑的地面运动；保证充足的营养摄入，促进骨

骼和韧带发育。

　　中青年人群，劳逸结合，避免过度劳损。久坐办公

族要注意调整坐姿，避免弯腰驼背，可在座椅上放置靠

垫，支撑腰部，减轻膝关节压力；每工作1小时就起身活

动一下；外出时做好保暖；合理安排运动强度和频率，避

免长时间进行高负重运动；控制体重，避免因饮食不规

律、缺乏运动导致体重超标，增加关节负担。

　　老年人群，重点做好防护，延缓退行性改变。日常

要坚持佩戴护膝；避免进行爬楼梯、爬山等高负重活动；

坚持进行直腿抬高、靠墙静蹲等肌肉锻炼；每天进行热

敷和按摩，促进血液循环；饮食方面，多吃富含胶原蛋

白、钙和维生素D的食物。

　　特殊人群，针对性防护，避免病情加重。对于本身

患有膝关节损伤、退行性关节炎、滑膜炎、类风湿关节炎

等疾病的特殊人群，冬季防护重点在于避免病情加重，

比如做好保暖，进行适当康复锻炼，避免食用辛辣、生冷

等刺激性食物，出现疼痛加重的情况及时就医等。

心跳快慢和寿命有关？ 
心率和血压、血脂、血糖等放在
一起看，才能全面了解健康状况
　　长沙晚报 1 月 12 日讯（全媒体记者 杨云
龙 通讯员 李雅婧）常听人说“心跳慢的人更长

寿”，这是真的吗？近日，湖南省中西医结合医

院（湖南省中医药研究院附属医院）心血管内二

科副主任医师张婷表示，心率是重要的健康指

标，但它不是唯一的指标，把它和血压、血脂、血

糖等放在一起看，才能全面了解健康状况。

　　关于心跳和健康的关系，首先要了解“静

息心率”是否达标。最佳的检测方法是：早晨

醒来，还没下床时，保持平静，用手指测手腕或

颈部脉搏，数满一分钟的跳动次数。连续测几

天，取平均值。多少算好呢？普通健康成年

人，心跳每分钟60至80次是比较理想的。长

期坚持锻炼的人，心肺功能强大，心率可能只

有40至50次，这是健康的标志。如果不是运

动员，心率持续低于50次并伴有不适，就需要

留意。记住两个关键数：60次是很好的起点，

80次是需要注意的上限。

　　张婷表示，心跳持续异常，需要引起重视。

安静时心跳总是偏快（＞80次/分，尤其＞100

次/分），可能的原因有：生活方式问题，长期压

力大、焦虑、缺乏运动、睡眠不足、咖啡/茶过

量；健康问题，如甲状腺功能亢进（甲亢）、贫血

或某些心脏问题；安静时心跳总是偏慢（＜50

次/分，且不是运动爱好者），如果伴有头晕、乏

力、眼前发黑，也需要看医生，排查原因。

　　运动后或紧张时心跳加快是正常的，需

要警惕的是“持续性”的异常。如果测出来心

率偏快，别慌，大部分人可以通过调整生活方

式来改善：最有效的一招是规律运动，如快

走、慢跑、游泳、骑自行车等有氧运动，建议每

周坚持运动5天，每次运动30分钟左右，达到

微微出汗、心跳加快但还能正常说话的程度

即可。这样坚持运动3至6个月，“静息心率”

会逐渐下降。

　　还有一招是保持日常“减速”小习惯：深呼

吸放松，紧张时尝试缓慢深吸气5秒，再缓缓

呼气5秒，重复几分钟，能直接安抚心跳；下午

和晚上少喝咖啡、浓茶；身体缺水时，心跳会代

偿性加快，要喝够白开水；长期熬夜会导致心

率持续偏高，要保证充足睡眠；尼古丁会加速

心跳，要戒烟。

　　出现以下情况，应及时就医：“静息心率”

持续高于 100 次/分或低于 50 次/分（且非运

动人士）；感觉心慌、心脏“咯噔”漏跳或乱跳；

伴随胸痛、头晕、眼前发黑、呼吸困难等症状。

寒风一吹，膝盖为何先“罢工”？
骨科专家详解冬季关节疼痛原因，建议做好保暖、控制负重、坚持科学锻炼

深冬季节，不少人感觉寒风一吹，膝盖就“罢工”。冬季膝盖易疼
痛，看似是“小毛病”，实则关乎关节健康的长期维护。冬季作为疼痛高
发期，无论是青少年、中青年还是老年人群，都应根据自身情况，做好保
暖、控制负重、坚持科学锻炼、改善血液循环，从日常细节入手减少关节
损耗；同时，要警惕关节疼痛的异常信号，及时就医排查问题，避免小问
题拖成严重的关节疾病。

　　“罗医生，我这膝盖一到冬天就成了

‘天气预报’，风一吹，又酸又痛，连上下

楼梯都费劲。”骨科诊室，58岁的张女士

捂着膝盖，满脸愁容地向接诊医生诉说。

医生仔细为她做了检查，结合影像学报

告，确诊张女士的膝关节存在轻度退行

性改变，而冬季寒风正是诱发疼痛的“导

火索”。湖南航天医院骨科主任、主任医

师王晖介绍，张女士的情况并非个例，每

到冬季，骨科门诊关节疼痛的患者会增

加30%至50%。

　　冬季膝盖易疼痛，并非单一因素导

致，而是关节生理结构特点、低温环境刺

激、血液循环变化及生活习惯改变等多

因素共同作用的结果，其中膝盖的“先天

结构缺陷”是其易受影响的关键因素。

　　膝关节是人体负重最大的关节，承

担着全身重量，站立时承受体重的1至2

倍，行走时承受体重的2至3倍，上下楼

梯时承受体重的 3 至 5 倍。它由股骨、

胫骨、髌骨以及周围的韧带、肌腱和关节

囊构成，关节腔内的滑液负责润滑关节、

减少软骨之间的摩擦。膝关节周围的肌

肉和脂肪组织分布较少，属于“保暖薄弱

区”，当寒风侵袭时，热量难以留存，这为

疼痛发作埋下隐患。

　　温度降低会直接破坏关节的“润滑

系统”。温度越低，滑液黏度越高，滑液

流动性变差，关节活动时软骨之间的摩

擦阻力会增大，进而引发酸胀、疼痛感。

同时，低温会刺激膝关节周围的血管收

缩，导致局部血液循环不畅，关节组织得

不到充足的氧气和营养供应，代谢产生

的乳酸、炎性因子等废物也难以排出，形

成疼痛恶性循环。

　　冬季人们的活动量减少，进一步加

剧膝盖的负担。肌肉是稳定膝关节的

“重要支撑”，股四头肌、腘绳肌等腿部

肌肉的收缩，能有效分担膝关节的压

力，肌肉力量减弱后，对膝关节的保护

作用大幅降低，关节承受的压力会进一

步增大。

　　冬季，关节疼痛并非都是受凉引起的。

王晖提醒，若出现以下症状，可能是关节出

现器质性病变的信号，需及时就医：

　　持续性疼痛，休息后无缓解。若膝

盖疼痛持续超过 1 至 2 周，即使经过保

暖、休息后也没有缓解，甚至夜间睡觉

时疼痛加剧，影响睡眠，可能是软骨磨

损严重、滑膜炎或类风湿关节炎等疾病

的信号。

　　关节肿胀、发红、发热。膝盖出现明

显肿胀，皮肤发红、触摸时有发热感，可

能是急性滑膜炎、化脓性关节炎等炎症

发作的表现。若不及时治疗，可能导致

关节损伤加重，甚至影响关节功能。

　　关节活动受限，出现卡顿、弹响。若

膝盖无法正常伸直或弯曲，活动时出现

明显的卡顿感、弹响，甚至感觉关节不

稳、有脱位风险，可能是韧带撕裂、半月

板损伤，或软骨脱落形成游离体等问题。

　　腿部麻木、无力，影响行走。除了膝

盖疼痛，还伴有腿部麻木、无力，走路时

容易绊倒，可能是腰椎问题压迫神经，或

膝关节周围神经受损。

　　关节出现畸形。若膝盖出现内翻、

外翻等畸形，或畸形程度逐渐加重，可能

是退行性关节炎、类风湿关节炎等疾病

进展的表现，需通过药物、康复训练或手

术等方式干预，避免病情进一步恶化。

　　王晖表示，冬季养护膝盖，核心在于“避刺激、强

支撑、保循环”，需从日常生活细节入手，重点关注 5 个

方面。

　　严防寒冷刺激，做好精准保暖。保暖并非简单“穿

厚点”，而是精准覆盖膝盖及周围薄弱部位。日常佩戴

棉质或羊毛材质护膝，避免冷风直接侵袭；外出时尽量

选择厚度适中、透气性好的衣物；避免长时间对着空调、

暖气出风口直吹膝盖。

　　控制负重压力，减少关节损耗。管理好体重，减少

高负重活动，日常行走时尽量选择平坦路面，穿鞋底有

弹性的鞋子。

　　坚持科学锻炼，强化肌肉支撑。可做直腿抬高训

练，靠墙静蹲训练等，能促进腿部血液循环，预防因久坐

导致的血栓。

　　改善血液循环，促进关节代谢。日常可通过热敷、

按摩等方式改善局部血液循环，每天睡前用40℃左右的

温水泡脚15至20分钟，也可直接用热水袋或热毛巾热

敷膝盖，同时轻轻按摩膝盖周围的肌肉。

　　调整生活习惯，减少关节劳损。避免久坐久站，站

立时尽量保持双脚与肩同宽，避免裤腿过紧束缚腿部，

影响血液循环；适当晒太阳，促进维生素D合成，维护骨

骼健康。

从2023到2025年，长沙连续三年的教

师评价数据，如同一条清晰的时间轴线，记

录着教师队伍建设的稳步进阶，也见证着长

沙教育高质量发展的坚实步伐。通过历年

数据的纵向对比，不仅能看清教师成长的优

势短板，更能把握教育改革的成效与方向。

职业认同与幸福感实现稳步提升。

2023年，70.64%的初中教师、72.4%的高中

教师职业幸福感高；到2025年，职业认同度

高的初、高中教师分别达 84.16%、87.33%，

较2023年实现显著增长。同时，教师留职

意愿与对学校的满意度始终保持高位，

2023 年，86.43% 的初中教师、86.28% 的高

中教师愿意继续留校任教。2025 年，这一

趋势持续巩固，85.33% 的中学教师留职意

愿较高，97.05% 的中学教师对学校感到满

意。数据变化的背后，是长沙对教师的人文

关怀与专业支持，让教师能在教育岗位上收

获成就感与归属感。

信息素养与教学创新能力持续迭代。

2023 年，长沙初、高中教师的信息素养得

分，分别为 80.6 分、80.72 分，较 2021 年分

别提高 3.25 分、4.02 分，79.47% 的初中教

师、80.16%的高中教师能开展人机协同教

学；2024 年，71.83% 的初中教师、70.69%

的高中教师的信息素养获评较好，71.80%

的初中生认可教师熟练运用信息化手段开

展教学；2025 年，82.92% 的中学教师能熟

练使用信息化手段组织教学，86.86% 的中

学教师明确自身在智慧课堂中的角色定

位。从“会使用”到“善运用”，数据变化勾

勒出长沙教师适应数字化转型的清晰成长

路径。

育人成效与家校协同质量不断优化。

课堂教学满意度持续提升，2023年，78.54%

的初中生、77.51% 的高中生对课堂教学感

到 满 意 ；2024 年 ，中 学 整 体 满 意 度 达

75.23%，2025 年更是提升至 96.20%；家校

协同成效显著，2025 年，96.25% 的中学家

长认可家校沟通效果，较此前形成明显提

升。与此同时，数据也客观指出了仍需改进

的 方 向 ：2023 年 ，24.17% 的 初 中 教 师 、

23.5% 的高中教师认为自身教育数据分析

能力需提升；2024 年，43.34% 的中学教师

教学评一体化能力有待加强；2025 年，

12.73%的初中教师、10.04%的高中教师常

感身心疲惫。这些数据为后续教育改革精

准发力提供了明确指引。

最近，长沙市教科院、长沙市教育质量监测与评估中心对全市近百万学生进行调查，推出一组调查数据

百万长沙大数据勾勒“好老师”画像
什么样的老师是好老师？学生最喜欢什么样的老

师？最近长沙市教科院、长沙市教育质量监测与评估中
心，对全市近百万学生进行调查，推出一组调查数据。

长沙市教科院院长黄军山表示，这些细分的数
据，从各个方面测评的是长沙老师在学生心目中的形
象，也用大数据勾勒了学子们对“好老师”
的形象定义。从数据监测到精准赋能，从
个体成长到生态优化，长沙市用八年时间
构建起科学完善的教师评价体系。

   背景   大数据赋能重构教育评价的全新维度
今年1月7日，长沙市教育质量综合评价团队的

《从数据到质量——打通教育测评“最后一公里”的区

域结果应用实践探索》拟获评第六届湖南省基础教育

教学成果特等奖，标志着其大数据赋能教育评价的实

践获得省级权威认可。从传统评价到数字画像的创

新突破，大数据正成为长沙深化教育改革、培育优质

教师队伍的核心引擎。

主导此次调研的教研员邹良介绍，长沙教育评价

的大数据体系兼具广度与深度。从数据覆盖范围来

看，评价团队已完成对全市近百万学生的调查调研，

通过学生评价、家长反馈、教师自评、教学观测等多渠

道采集数据，形成了全方位、立体化的数据源；从数据

应用逻辑来看，团队并非简单罗列数据，而是通过数

据建模、趋势分析，精准定位教师成长的优势与短板，

为教师发展提供个性化支持。

针对教师“想用数据而不会用”的瓶颈，长沙创立

“帮—扶—放”递进式数据化人才孵化机制，以3个实

验区、35所实验校为载体，培育121名数据分析师，打

造市区校三级应用联盟。这一机制有效推动了评价

结果从“报告文本”向“教学行动”转化，2024 年已有

82.46% 的初中校长、85.42% 的高中校长表示教师会

根据学情数据布置个性化作业，85.44%的初中教师、

85.20%的高中教师会开展综合评价。

“2025年创新推出的教师数字画像微视频，更是

大数据赋能评价的标志性成果。该画像从理想信念、

道德情操、育人智慧、躬耕态度、仁爱之心、弘道追求

共六个维度，用实证数据解构长沙教师真实群像，既

挖掘发展亮点，也剖析困惑与不足，让教育家精神不

再是遥不可及的标签，更让每位教师都能在数据中

看清自身成长方向。”邹良表示，这种以大数据为核

心的评价变革，不仅提升了教育评价的科学性与精

准性，更实现了评价从“管理工具”到“人文关怀”的温

暖转型。

“好老师要能促进我们全面发展”“要和我们亦

师亦友”“不仅教知识，更教做人”“能给我们好的情

绪价值”，长沙学生对好老师的定义质朴而真挚。

大数据则用客观、详实的数据，将这些质朴期待转

化为可量化、可感知的“好老师”画像，让“好老师”

的标准变得清晰可依。

在师德修养维度，数据勾勒出“价值引领者”的

鲜明形象。89.93%的中学教师能正确引导学生的

价值观，93.28%的中学教师怀揣坚定的教育信仰，

93.67% 的 教 师 会 耐 心 解 答 学 生 的 学 习 困 惑 ，

96.78% 的教师能正确应对学生的国家政策疑问，

96.27% 的教师能恰当处理敏感问题询问。2024

年的数据更显示，90.82% 的初中生、90.50% 的高

中生认为大部分老师以身作则、言传身教，是学生

的表率；95.45% 的初中生、95.25% 的高中生表示，

向老师请教问题时总能得到耐心讲解。这些数据

背后，是长沙市实验中学教师以“馆校合作+跨学

科融合”模式培育学生家国情怀，是麓山国际实验

学校教师张曲用诗词传承文化、带动乡村教师成长

的生动实践。

在专业能力维度，数据呈现出“创新实践者”的

成长轨迹。82.92%的中学教师能熟练使用信息化

手段组织教学，86.86%的教师明确自己在智慧课堂

中是学习的组织者与共同探索者；77.76%的教师常

进行单元作业设计，96.38%的教师会在命题中融入

跨学科知识，96.14%的教师采用多元评价方式关注

学生成长。长郡芙蓉中学陈水章老师深耕科创教

育31年打造“渔场式”教育生态，长沙市教科院戴岳

为老师探索“大数据+物理教学”融合路径……这些

实践与数据相互印证，勾勒出长沙教师深耕课堂、

勇于创新的专业形象。

在育人生态维度，数据描绘出“温暖守护者”与

“协同织网者”的双重身份。长沙市中小学生体质

健康优良率从2021年的42.03%提升至2023年的

52.83%，近视率连续两年下降不低于0.5个百分点，

这一成果背后是93.62%的初中教师、92.22%的高

中教师对学校的高度认同与全心付出。同时，

96.25% 的中学家长认可家校沟通的良好与有效，

90% 的家长感受到家访对孩子成长的积极影响。

长沙市实验中学“和润”共育模式、南雅中学黄毅老

师22年高频家访的实践，让数据中的“协同育人”图

景变得鲜活可感。

当然，这群被学生深爱的老师，也有自

己的坚守与困惑。他们的朋友圈步数常年

霸榜，不是体育特训，而是日复一日的校园

奔波；本以为拼脑力的职业，却练出了“填

表手速”和“熬夜抗性”。学生缺乏学习动

机、职称晋级困难、非教学任务繁重等，都

是他们面临的压力。

评价数据也客观呈现了教师发展仍需

破解的难题。2023 年，24.17% 的初中教

师、23.5%的高中教师认为自身教育数据分

析能力需提升；2024 年，43.34% 的中学教

师教学评一体化能力有待加强；2025年，仍

有12.73%的初中教师、10.04%的高中教师

常感身心疲惫，49.83% 的初中校长认为需

加强教师“智能化评价能力”。

但矛盾的是，85.33% 的中学教师留职

意愿较高，97.05%的中学教师对学校感到

满意，这份坚守的答案，或许就在推开教室

门的那一刻——当老师看到学生眼中跳动

的求知星火，所有的疲惫都化为了育人的

热情。无论是课堂上的悉心教导，还是家

访中的耐心沟通，这份对教育的赤诚，始终

是他们前行的动力。

什么是好老师？长沙学生的答案很纯

粹，长沙教师的实践很坚定。他们用清晨

的早安问候、作业本上的红色批注、细致入

微的心灵呵护，诠释着新时代的教育家精

神。他们是身先示范的教育人，是教学改

革的实践者，是身心健康的守护者，是校家

社共建的织网者。他们是长沙教育的微

光，或许平凡，却足够明亮，照亮了万千孩

子的成长之路。

好老师，你的付出学生都懂，你的坚守

学生都记在心里——他们真的很爱你。这

份双向奔赴的深情，正是长沙教育最温暖的

底色，也是教育事业生生不息的力量源泉。

长沙晚报全媒体记者 岳霞

冬季膝盖易“罢工”，并非单一因素导致

关节疼痛并非皆因受凉，出现症状及时就医

不同人群，需实行针对性防护方案

冬季膝盖养护，掌握五大核心要点

对比   历年数据见证教师的进阶之路

成长   以人文关怀点亮教师育人微光

画像   大数据勾勒新时代好老师的鲜活模样

教师有职业幸福感，才会有更多幸福的课堂。图为 2025 年
长郡中学教师运动会上一景。         长沙晚报通讯员 范嘉树 摄


