
扭伤脚筋在日常生活中比

较常见，如跑步、快走或者举重

物。扭伤脚不仅会给生活带来

不便，处理不当还可能留下后

遗症，需要做好护理。那么，如

果不小心扭伤脚筋怎么办呢？

一起来看看护理措施吧。

1、分清伤势的轻重
如果脚扭伤后能持重站

立，勉强走路，说明扭伤为轻

度，可自己处置。如果脚扭伤

后足踝活动时有剧痛，不能持

重站立或挪步，按着疼的地方

在骨头上，并逐渐肿起来，说明

可能扭伤到骨头，应立即诊治。

2、正确使用热敷和冷敷
扭伤初期，破裂的小血管在

流血，此时可用冷敷，使血管收

缩凝血，控制伤势发展。24小

时后，破裂血管流血停止，这时

可用热敷，促使扭伤处周围的

淤血消散。受伤48小时后，可

用热水或热毛巾热敷患处，也

可用加热的食醋浸泡受伤的脚

踝（每天浸泡 2～3 次，每次浸

泡15分钟）。这两种方法都能

促进局部组织的血液循环，加

快局部组织对瘀血和渗出液的

吸收，有利于受损组织的修复。

3、正确按揉扭伤局部
扭伤初期，以在血肿处做

持续的按法为好；24小时后做

揉法，以肿处为中心，向周围各

个方向擦揉。

4、合理用药
扭伤初期，不需内服药，不

宜外敷活血的药物，以免血流

更多，肿胀更大，必要时用点

“好得快”喷洒伤处，会感到舒

服点。24小时后，内服些云南

白药、跌打丸、活血止痛散，再

外敷五虎丹，消肿后就不必内

服和外敷药物了。

5、注意饮食
脚扭伤后，要注意饮食，忌

辣椒、香菜等辛辣食物。另外，

可多食用一些蛋白质类食物和

骨汤。

6、适当进行活动
在扭伤初期，肿胀和疼痛

逐渐加重，应停止活动，抬高患

肢。待病情趋于稳定后，只要

不是很痛，可逐步加大足踝部

的活动。在后期适当的恢复性

锻炼是至关重要的，它可以促

进血液循环和关节复位，以达

到促进康复的功效。

扭伤脚筋如何恢复？
1、脚扭伤舒筋活血法
受伤者可端坐或仰卧于床

上，医者（医生或患者的亲属）

一手握住受伤者受伤的脚踝，

另一手握住受伤脚的脚尖。先

用握住脚尖的手缓慢地拔伸伤

脚，以此带动踝关节缓慢地拔

伸，拔伸片刻后再让伤脚分别

向脚背和脚心方向伸展与弯

曲，以及向内和向外翻动数次，

但切忌在患部用力按揉。

2、脚扭伤药物熏洗法
取新鲜枸骨的根茎 1000克，砍

碎后加入到 5000 毫升的水中

进行煎熬。待水沸后再继续煎

煮 30～60分钟，倒入柱式的木

桶，待药液微凉最佳。

3、脚扭伤中药外敷法
取桃仁、乳香、没药、白芷各 9
克，红花、血竭各 6 克，大黄 30
克，并将这些中药研成粉末。

与少量的面粉、温开水调成糊

状，直接敷于受伤的脚踝处。

可每2日换药1次，一般连续用

药 6 天后，伤处的肿胀便会明

显消退，疼痛也可明显减轻。

扭伤脚筋怎
么办?
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金山大桥北幅新桥已正式开放通行
8 月 30 日上午，经过三年左右的奋战，

金山大桥北半幅正式建成通车!由于第一阶

段施工只完成了大桥北幅的建设，因此北幅

桥需要承担此前旧桥的全部交通流量，通行

能力将有所降低，建议大家尽量选择由紫金

大桥绕行。

早上 8 点，在朱泾镇仙居路至罗星路方

向路段，已经有不少车辆在等待通过引桥进

入刚刚通车的金山大桥。

据了解，目前北幅新桥实际桥面宽度只

能设置双向三车道，通行能力低于旧桥原本

的双向四车道。

仙居路至罗星路之间由西向东有两条

车道，机动车可在主线桥梁上行驶；而由东

向西只有一条车道，机动车沿北侧匝道及地

面辅道上通行，沿途车辆需全部右进右出。

上海城建市政有限公司现场项目副经

理 钱利辉：“亭枫公路从仙居路开始东向

西，目前只有一根道。如果往朱泾方向，建

议大家从紫金大桥绕行，如果大家是往廊下

方向的话，建议走仙居路、中发路和金廊公

路。”

而在亭枫公路和沈浦泾路路口，来往车

辆也是络绎不绝。车辆在交警的指挥下按

照指示标志依次通行，由于老桥封闭准备拆

除，由南向东的机动车禁止右转弯，由北向

东的机动车禁止左转弯。

上海城建市政有限公司现场项

目副经理 钱利辉：“目前沈浦泾路

南北方向只能往西行驶，不能往东

行驶。如果大家要过金山大桥的

话，首选是从紫金大桥绕行，其次绕

行至罗星路路口过金山大桥。”

从亭枫公路和金廊公路路口通

行的车辆，南进口禁止左右转弯（公

交车除外），北向东方向则禁止左转

弯。

上海城建市政有限公司现场项

目副经理 钱利辉：“目前金廊公路

南北方向也只能够往西行驶，不能

往东行驶，如果大家要过金山大桥

的话，建议从紫金大桥绕行。”

如果有车辆经过亭枫公路和罗

星路路口，需注意东进口只能直行，

禁止左右转弯，其余三个进口禁止

左转弯，其中南向西公交车允许左

转。此外，由于金山大桥旧桥已经封闭待拆

除，原先选择从沈浦泾路北向东、南向东方向

行驶的车辆将无法左转，需选择从紫金大桥

通行。

上海城建市政有限公司现场项目副经

理 钱利辉：“请司机朋友们，路过此路口的

时候减速慢行，注意观察禁行标志。”

外卖员李先生告诉记者，金山大桥北幅

通车之后，送餐取餐基本都要绕行。如果在

朱泾东北部取餐，要绕道从罗星路上金山大

桥，再去朱泾工业区，时不时会堵车。如果

送餐点在紫金大桥附近，则会尽量选择通过

紫金大桥绕行。

市民李先生：“如果是到金廊公路去的

话，过桥之后还要绕一个圈。大概比平时多

花五到十分钟左右。”

再次提醒，由于目前金山大桥北半幅通

行能力较低，为保证出行通畅，请市民调整并

重新规划出行路线，尽量选择通过紫金大桥

出行。

从8月22日已经开始的路口通行方式

调整及交通试运行，是为了更加科学、严

谨、合理地制定金山大桥北幅新桥交通组

织方案、培养行车驾驶习惯和提早适应最

新的建议行驶路线。在试运行期间，专业

单位对金山大桥及周边交通要道进行了交

通流量监测。通过对交通流量运行数据分

析及研判，最终制定本次交通组织方案。

特别感谢大家这段时间给予的理解和配

合，给大家带来的不便敬请谅解。

现正式通知，金山大桥北幅新桥从 8
月 30日起正式开放通行，请大家注意并及

时调整自己的出行路线。

金山大桥北半幅车道布置
金山大桥北幅新桥双向交通是由 3根

机动车道、2根非机动车道和 1座人行梯道

桥组成；其中机动车道采取固定的“西向东

2 车道（主桥）+东向西 1 车道（匝道桥）”的

车道布置形式。

金山大桥北幅新桥机动车通行线路
金山大桥北幅新桥（罗星路-仙居路）

具体车道布置情况：

由东向西机动车车道布置：只有设一

根车道，设置在北侧匝道及地面辅道上，由

东向西单向通行（仙居路-罗星路）。

由西向东机动车车道布置：一共设置

两根车道，均设置在主线桥梁上。

金山大桥北半幅行人及非机动车通行线路
金山大桥北半幅（罗星路-仙居路）共2

根非机动车道和1根人行梯道桥：

人行道：设置在最北侧，其中人行过桥

需行驶至主桥附近人行梯道桥，行人双向

通行。

由东向西非机动车道：在匝道桥上设

置 1根非机动车道，由东向西单向通行（仙

居路-罗星路），仙居路至罗星(南)路之间

经过的所有路口及厂门口的非机动车全部

右进右出。

由西向东非机动车道：在主线桥上设

置 1根非机动车道，由西向东单向通行（罗

星路-仙居路）。

继续执行路口交通管制措施
8月 22日以来通过对路口采取交通管

制措施，确实对周边交通出行以及驾驶习

惯带来了一定的影响，但通过近期的流量

分析，符合预期效果，因此仍将继续采取这

些路口交通管理措施，以便简化路口交通

组织、提升道路通行效率。

老桥封闭施工，部分交通路网有调整
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享田园风光 促抱团互助
朱 泾 康 养 社 区 二 期 项 目 投 入 运 营

本报讯 （姚丹萍）

在 7 月 24 日的《2020 夏

令热线：区长访谈》节目

中，有来电反映，位于万

联村的联盟西庄浜河道

污浊、水流不畅，沿岸存

在堆物、鸡鸭棚、建筑垃

圾等环境脏乱差问题。

对此，我镇积极回应解

决。

我镇立即行动、迅

速整治。万联村联合城

管中队对河岸边村民违

章搭建的鸡鸭棚进行拆

除，并对乱堆物和建筑

垃圾进行清理，沿岸整

治已于 7月底全部完成。

此外，据介绍，联盟

西庄浜作为 2019 年金山

区沟通水系打通断头浜

项目之一，已于 8月进场

施工，将通过拓宽河床、

疏浚河道、加固河堤、新

建护岸、种植绿化等综

合整治，改善水质，提升

河道的生态美观度；同

时还将新建 2 座车行桥

和 1座人行桥，打通河道

的“肠梗阻”。目前，该

项目正加快推进中，预

计 11 月底完工，确保水

清岸绿。

后续，我镇将进一

步加强河道长效管理，

水岸联动，同步推进，落

实好长效常态机制，由

第三方养护单位负责河道日常

养护，镇河长办、各级河长加强

巡查，巩固河道整治成果，形成

全民治水护水的良好氛围。

近期，镇领导实地查看联盟

西庄浜整治工程进度，并强调，

要加强施工管理，文明施工，在

施工场地设立警示标志，确保施

工安全；要严格规范程序，确保

工程质量达标；要抢抓工期，加

快推进整治进度，按时间节点高

标准完成整治目标任务。

积
极
解
决
急
难
愁
，这
条
河
道
将
大
变
样

本报讯 （冯秋萍 吴军伟）近
日，待泾村里搬来了一群“新住
户”。这群平均年龄超过 70 岁的
市区阿公阿婆们，刚刚与享莱乐康
养社区签订协议，今后三至五年，
他们都可以住在村里的农民房内。

73 岁的陈生华老人和老伴原
本住在浦东，去年来康养社区进行
过短期体验，归居田园的生活方
式，让他们感到十分舒心。前不
久，夫妻俩刚签下了五年的居住协
议，“我还打算约同学一起过来住，
老年人抱团生活比较热闹嘛！”陈
生华笑着说。

和陈生华共住同栋楼的，还有
另外四户老人，每户都是标准配置
的一房一厅一厨一卫套房，有无障
碍升降平台，由一名管家统一负责
起居、饮食等。

社区还配有公用活动室、超
市、食堂等生活配套，平时，社区还
会举办手工、唱歌等活动。到了傍
晚，老人们还能在美丽乡村散散
步，和当地的老百姓们谈天说地。

这样的生活方式，让这些素不
相识的老人们，找到了城市里未曾

有过的归属感。“城市里关起门，邻
里间接触并不多，在这里，大家一
起吃喝玩乐很融洽。”走在乡间小
道，金阿婆忍不住发出感叹，“这里
的空气真好，自然吹来的微风，感
觉很舒爽，不像我们在城市的空调
房里。”

同样高兴的还有这里的村民
们。待泾村村民张桂珍表示，自家
的房屋出租后，能够获得一笔收
入；刚刚退休的她，在这里工作，每
月又能拿到 3000 多元的工资。而
这一项目也不断吸引到本地周边
的年轻人加入。家住大茫村的徐
斌峰，原本在外地工作，在微信上
看到康养社区后，就萌发了返乡工
作的想法。如今，他已成为这里的
一员，陪伴老人们一同生活。

待泾村引入第三方所打造的
康养社区，是解决农村“空心化”、
促进青年回流乡村、助推乡村振兴
的新探索。享莱乐康养社区创始
人王红梅曾从事房地产行业 30
年，退休后一次偶然的机会，她来
到待泾村参观，农村的闲置用房让
她觉得太浪费了，如何盘活这些资

源，成了她的一个念想。
从2018年开始，她在待泾村开

始试水做民宿，提供短期的乡村体
验游。如今的二期项目共规划 10
栋 35 间房，提供一、三、五年的常
住服务，其中待泾村的 5 套已经全
部预定。“一期主要是短途 3、5、7
天的体验游，主要宣传美丽乡村休
闲农业旅游；二期面向常住者，我

们希望打造自立自强、抱团互助的
长者之家 。”王红梅介绍道。

在待泾村党总支副书记、村委
会主任彭雷辉看来，康养社区的形
成，不仅让老百姓的闲置房屋有了
租金收入，还解决了部分的劳动
力，“推动待泾村产业兴旺的同时，
也为待泾村探索乡村振兴提供了

‘新模式’。”

为落实落细党和政府出台的一系列支持就业政
策，做好“六稳”工作，强化“六保”举措，扎实开展援
企、稳岗、扩就业等工作，促进毕业生就业创业，近日，
乐业上海·金山区2020年大中专毕业生专场招聘会在
镇社区文化活动中心四楼多功能厅举办。

当天一早，工作人员在入口处为每位进入现场的
求职者测温，并做好信息登记，确保防疫措施到位。

招聘会现场人头攒动，供需两旺。求职者们认真
填写简历，咨询就业问题，与企业人事进行交流，了解
岗位详情。

据统计，此次招聘会共有44家朱泾镇及周边地区
企业参加，提供 840 个岗位，218 个工种，现场求职登
记 224 人，达成初步录用意向 110 人，其中当场录用 2
人。

下阶段，镇社区事务受理服务中心将继续发挥职
能作用，从搭平台、强指导、优服务入手，加强指导区
域内求职者就业创业，与企业积极开展服务对接；加
强做好离校未就业高校毕业生就业登记和调查摸底，
做到离校未就业毕业生就业服务全覆盖。

王晨童/文 黄瑜/图

44家企业840个岗位“职”等你来

（上接1版）“我每天从星辰绿地广
场开始跑，跑到一半折返，一个来
回 6 公里，以前跑步看车流，现在
看风景，跑起来都不觉得累了。”家
住华光百合苑的杨先生，每天夜跑
已经坚持了 6 个年头，从前他总是
困扰于家附近没有适合夜跑的好
线路，在马路上跑，既担心车流还
要碰上红绿灯，如今，这条家门口
的“跑道”很是称他心意。

近年来，朱泾镇积极践行“因
地制宜、见缝插绿、化污造景”的新
理念，不断提高城镇发展中的‘绿
色含量’，为市民打造更加宜居的
生活环境。除了中官塘、掘石港、
秀州塘景观步道的投入使用，在城
乡街角处，“口袋”公园逐渐多了起
来，坐落其中的景观亭、风景墙、雕
塑作品、文化广场等配套设施让街
角有了“颜值”，更添了“温度”。

遍地开花的城中“跑道”、“口
袋”公园仅是朱泾镇加快推进“15
分钟生活圈”建设的一个缩影。“十
三五”以来，镇党委、政府持续以便
民设施提升项目为抓手，紧密围绕

百姓的“衣食住行”，以社区为依
托，以方便居民日常需求，改善日
常生活品质为出发点，配置生活所
需的购物、休闲、教育、医疗等基本
服务功能和公共活动空间，根据三
年行动计划，至 2021 年，预计将完
成34项提升项目。

从破旧老宅到诗意新居
宜居生态吸引“农二代”归巢
走进待泾村，白墙黛瓦、庭院

花香，风吹麦浪、丰收在望，目之所
及，是一幅清新的美丽乡村新画
卷。而在村域北部的集中居住(平
移）项目建设工地，以江南风貌布
局规划的40栋民房初具雏形。

“已经屋顶结构封顶了，装上
瓦片大致模样就出来了，我和老伴
每个礼拜都来看一次，看着它一点
点高起来，老开心了!”待泾村蒋泾
13 组的王伯伯和老伴是全村首批
参与集中居住（平移）计划的农户
之一，随着平移项目的动工，老俩
口得空就来工地监工，期待着新房
子快点建成，能早日搬入干净整洁
的新居。

据了解，王伯伯目前居住的农
房房龄已近 40 年，内外部都老化
严重，早几年，老俩口就商量着攒
钱重建一下，但是盘算下来还是差
了一大截，听说这次这个集中居住
（平移）项目，有政府补贴政策，每
户只要支出 30 万元左右就能建新
房，老俩口早早就来村里报了名。

村里为了给首批参与集中居
住（平移）项目的村民吃上定心丸，
不仅让村民自主选择施工方、参与
房屋方案设计、监督房屋建造全过
程，还根据实际，在平移房区域内
规划了小公园，健身点等功能性配
套空间。

“这几年，国家政策好，村里比
较贫困的农户，也有了住新房的盼
头。我们村随着环境综合整治、美
丽乡村‘六个一’建设的加速推进，
村庄的面貌改变很大，你在村里随
便走走看看，走到哪里都像逛公园
似的，以前是小一辈都想赶紧搬出
去，现在这些年轻人一到星期五晚
上就都陆陆续续往回赶”，待泾村
党总支副书记、主任彭雷辉对近些

年村庄的变化很是自豪。
“十三五”以来，朱泾镇坚持把

农村面貌改造作为当前“三农”工
作的重点，坚持系统谋划、统筹推
进，因村制宜，为各村“量身定制”
了高标准建设总体规划，以村庄改
造、集中居住（平移）项目等惠农实
事项目为抓手，通过道路硬化绿化
和拓宽、路灯亮化、墙面白化、环境
整治、“小三园”建设、修建田间沟
渠、河道打桩、新建健身绿地等工
程内容，切实改善整个村域的人居
环境，逐渐打造出了“一村一品、一
村一韵、一村一景”的美丽乡村新
格局。据悉，全镇11个村村庄改造
项目将于今年年底全部完成。

当老旧小区实现“逆生长”，当
美丽庭院邂逅诗意生活，当“开门七
件事”变得触手可及，不仅让老百姓
生活实现了从“忧居”到“优居”的转
变，也使干部与群众的心贴得更近
了，党和政府与人民的情更深了，这
就是朱泾城乡幸福小康的模样！

一个五年即将开启，结合“十
四五”规划编制，朱泾镇将继续推
进城镇更新，在老旧小区改造、城
中村改造、美丽乡村建设上持续发
力，使“住有所居、居有所美、居有
所安”成为百姓生活品质提升，全
镇经济社会和谐发展的“稳定器”
和“助推器”。

殷洁如

从安居到宜居，精心筑就百姓“幸福巢”


