
80.参加建国 50周年大阅兵的

野飞豹冶飞机是什么战机钥
答院歼击轰炸机遥
81.野纳米冶是一种长度单位,它

等于 1米的几分之一钥
答院10亿分之一遥
82. 美国电子工程师基尔比何

时制成世界上第一块集成电路钥
答院1958年遥
83.在科索沃战争中,性能先进

的 F 一 117 隐身战斗轰炸机是被
什么兵器打下来的钥

答院地空导弹遥
84. 当今世界哪些国家掌握了

中子弹技术钥
答院美国尧俄罗斯尧法国尧中国

等遥
85.在中尧俄尧美尧英等有核国家

中, 从原子弹操作到氢弹试验成功,

谁经过的时间最短钥
答院中国遥
86.1992 年我国研制成功的

野银河一 H冶巨型计算机,它运算速
度如何钥
答院每秒钟 10亿次以上遥
87.野863冶计划是指什么计划钥
答院我国第一个叶高技术研究发

展计划曳遥
88.向党中央提出野863冶计划建

议的是哪几位科学家钥
答院王大珩尧王淦昌尧陈芳允尧杨

家舞遥
89.2000年度美国国防费是多

少钥 中国国防费是多少钥
答院 美国 2911 亿美元尧 中国

146亿美元遥
90.我国野神威一一 1冶计算机

速度有多快钥
答院 每秒 3840亿浮点结果,在

世界已投入商业运营的 500名巨型

计算机中,名列第 48位遥
91. 我国建立的第二个南极科

学考察站叫什么名字钥
答院中山站遥
92.军事高技术主要包括哪些钥
答院 军事高技术是高技术在军

事上的应用, 主要包括军事信息技
术尧军用新材料技术尧军用新能源技
术尧军用生物技术尧军事航天技术尧
军用海洋开发技术等遥

国防教育宣传知识

我 们 每 天 行 走 的 每 一 步 袁 都 与 这 个 部
位 相 关 遥 它 就 是 膝 关 节 袁 人 体 内 关 节 表 面
最 大 的 关 节 遥

我 们 经 常 会 听 到 周 围 的 中 老 年 人 抱
怨 膝 盖 不 好 尧 上 下 楼 不 方 便 袁 也 偶 尔 会 听
到 年 轻 人 诉 说 着 运 动 过 度 等 原 因 导 致 的
膝 关 节 疼 痛 的 困 扰 遥 膝 关 节 太 重 要 了 袁 疼
痛 起 来 会 影 响 到 日 常 的 生 活 质 量 遥 你 是 不
是 有 很 多 个 问 号 院 到 底 是 什 么 原 因 导 致 的
膝 关 节 疼 痛 钥

知 道 适 当 锻 炼 有 好 处 袁 但 又 担 心 锻 炼
过 度 伤 膝 盖 袁心 里 非 常 矛 盾 遥

膝关节不好到底能不能通过运动的
方式来改善钥

膝关节不好的人适合哪些运动钥
噎噎
这 些 困 扰 你 的 问 题 袁 我 们 一 一 进 行 解

答 遥
到 底 是 什 么 原 因 导 致 的 膝 关 节 疼 痛 钥
很 多 病 人 找 骨 科 医 生 看 病 的 第 一 个

问 题 往 往 是 院野 医 生 袁 我 膝 盖 疼 袁 您 给 看 看
是 什 么 问 题 钥 冶

其 实 袁 膝 关 节 疼 痛 的 原 因 非 常 复 杂 袁
主 要 有 院

非创伤性膝关节疼痛
这 是 最 常 见 的 膝 关 节 疼 痛 类 型 袁 膝 关

节 骨 性 关 节 炎 就 属 于 这 一 类 型 遥
膝 关 节 的 骨 关 节 炎 不 仅 在 中 国 袁 在 世

界 各 地 都 是 引 起 膝 关 节 疼 痛 的 第 一 大 原
因 袁 同 时 有 些 病 人 可 能 伴 有 膝 关 节 的 积
液 遥

急性膝关节疼痛
6 周 内 因 为 过 度 锻 炼 尧 外 伤 原 因 引

起 遥
膝关节牵涉痛
膝 关 节 牵 涉 痛 就 是 袁 膝 关 节 本 身 没 有

什 么 问 题 袁 而 是 由 于 椎 间 盘 突 出 尧 骶 髂 关
节 尧 还 是 髋 关 节 等 膝 关 节 上 方 的 问 题 引 发
的 疼 痛 袁牵 涉 至 膝 关 节 遥

这 类 病 人 往 往 难 以 定 位 或 描 述 自 己
的 症 状 遥 医 生 检 查 膝 盖 袁 也 没 有 发 现 局 部
压 痛 等 改 变 袁 并 且 膝 关 节 活 动 多 是 正 常
的 遥

罕 见 原 因 所 致 膝 关 节 疼 痛
多 种 全 身 性 疾 病 都 可 在 疾 病 早 期 引

起 肌 肉 骨 骼 表 现 袁 包 括 膝 关 节 疼 痛 袁 但 是
这 种 比 较 罕 见 遥

例 如 袁 原 发 性 甲 状 旁 腺 功 能 亢 进 袁 梅
毒 尧 病 毒 感 染 等 遥 而 应 用 激 素 或 者 他 汀 类
药 物 偶 尔 也 会 出 现 膝 关 节 疼 痛 遥

这 里 提 醒 大 家 袁 不 要 因 此 擅 自 停 药 袁
需 医 生 全 面 评 估 遥

膝关节不好要歇着吗钥 还能不能运
动钥

很 多 人 觉 得 自 己 膝 盖 不 好 袁 为 了 减 少
膝 关 节 的 进 一 步 磨 损 袁就 要 多 歇 着 遥

实 际 上 这 种 想 法 是 错 误 的 浴
大 量 的 权 威 研 究 推 荐 膝 关 节 骨 性 关

节 炎 患 者 袁 要 长 期 进 行 体 育 锻 炼 袁 能 起 到
缓 解 疼 痛 和 保 护 关 节 的 作 用 遥

只 要 适 当 的 锻 炼 袁 都 能 起 到 改 善 膝 关
节 疼 痛 和 功 能 的 作 用 遥

膝关节不好袁适合做哪些运动钥
关 于 何 种 运 动 方 式 尧 强 度 尧 持 续 时 间

和 频 率 最 佳 袁其 实 并 无 定 论 遥
有氧训练
一 般 建 议 选 择 冲 击 力 小 的 有 氧 身 体

训 练 渊 如 袁 步 行 尧 骑 自 行 车 尧 划 船 和 深 水 跑 冤
联 合 下 肢 力 量 训 练 袁 基 本 原 则 就 是 量 力 而
行 遥

水中锻炼
水 中 锻 炼 对 膝 关 节 疼 痛 尧 功 能 和 僵 硬

也 有 一 定 的 临 床 效 果 袁 特 别 适 合 有 重 度 疼
痛 或 身 体 机 能 较 差 的 患 者 遥

练习太极
推 荐 练 习 太 极 袁 大 约 锻 炼 12 周 后 袁 会

减 轻 膝 关 节 疼 痛 遥 此 外 袁对 于 老 年 人 袁练 习
太 极 还 能 改 善 平 衡 能 力 并 且 降 低 跌 倒 风
险 遥

膝盖不好袁不适合做哪些运动钥
一 般 不 建 议 进 行 跑 跳 等 对 关 节 冲 击

较 大 的 运 动 袁 以 避 免 进 一 步 损 伤 关 节 袁 特
别 是 对 于 比 较 严 重 的 膝 关 节 骨 性 关 节 炎 遥

所 以 袁 跑 步 尧 跳 绳 等 运 动 就 不 推 荐 大
家 练 习 了 遥

最 近 非 常 火 的 靠 墙 静 蹲 练 习 袁 其 实 也
不 适 合 所 有 人 遥

叶 美 国 骨 科 医 师 协 会 骨 科 疾 病 诊 疗 教
程 曳 中 指 出 靠 墙 静 蹲 可 做 为 膝 关 节 居 家 功
能 锻 炼 方 式 之 一 遥 但 是 靠 墙 静 蹲 技 术 要 点
很 多 袁包 括 院

下 蹲 角 度 尧 膝 关 节 有 没 有 内 扣 尧 重 心
有 没 有 前 移 尧 有 没 有 增 加 腰 部 负 荷 等 等 遥

如 果 没 有 正 确 练 习 袁 可 能 会 加 重 膝 关 节 疼
痛 遥

这 里 提 醒 大 家 袁 一 项 锻 炼 动 作 不 可 能
适 合 每 一 个 人 袁 所 以 提 倡 大 家 积 极 尝 试 各
种 适 合 自 己 的 锻 炼 动 作 遥

又想运动又想保护膝盖怎么做钥
遵 循 野两 小 时 原 则 冶浴
美 国 骨 关 节 炎 协 会 提 出 膝 关 节 锻 炼

的 野两 小 时 原 则 冶遥
就 是 说 袁 不 论 做 哪 一 种 锻 炼 形 式 袁 只

要 练 习 结 束 后 袁 持 续 疼 痛 超 过 两 个 小 时 袁
就 说 明 锻 炼 过 量 袁 要 减 少 运 动 量 或 者 运 动
组 数 遥

可 以 通 过 循 序 渐 进 的 尝 试 袁 探 索 出 最
适 合 自 己 的 锻 炼 方 式 遥

如 果 是 更 加 严 重 的 膝 关 节 骨 关 节 炎
患 者 袁 可 能 日 常 行 走 都 变 得 很 困 难 袁 稍 微
动 动 袁 膝 关 节 都 会 持 续 疼 痛 2 小 时 以 上 袁
这 种 情 况 往 往 需 要 去 医 院 评 估 是 否 需 要
手 术 了 遥

总 之 膝 关 节 疼 痛 十 分 常 见 锻 炼 对 于
防 治 骨 性 关 节 炎 意 义 重 大 但 要 牢 记 锻 炼
的 基 本 原 则 院 量 力 而 行 循 序 渐 进 贵 在 坚
持 遥

膝盖不好还能不能运动？哪些运动万万不能做？

渊上接 1版冤

郑 华 森 要 求 袁坚 持 把 创 国 卫 和 疫 情 防 控 有 机 结 合 起
来 袁 切 实 做 到 两 不 误 两 促 进 遥 要 压 紧 压 实 工 作 责 任 遥 区 领
导 带 头 落 实 好 片 长 尧网 格 长 尧路 长 制 度 袁 积 极 发 挥 示 范 带
动 作 用 曰各 牵 头 单 位 与 责 任 单 位 袁严 格 对 照 任 务 要 求 袁 既

尽 心 尽 力 履 职 尽 责 袁又 紧 密 协 作 袁 形 成 工 作 合 力 遥 要 紧 扣
长 效 机 制 做 文 章 袁巩 固 好 创 国 卫 工 作 取 得 的 成 果 遥 持 之
以 恒 开 展 网 格 野 啄 木 鸟 行 动 冶袁进 一 步 完 善 并 认 真 落 实 各

领 域 各 行 业 长 效 机 制 袁切 实 把 创 国 卫 取 得 的 成 果 长 期 保
持 下 去 袁实 现 常 态 化 曰要 牢 牢 坚 持 野 外 防 输 入 尧 内 防 反 弹 冶
不 放 松 的 疫 情 防 控 工 作 主 基 调 袁重 点 场 所 坚 持 野 扫 绿 码 尧
测 体 温 尧 戴 口 罩 冶曰 要 对 工 作 不 力 袁 影 响 创 国 卫 工 作 大 局
的 单 位 和 个 人 袁 严 肃 问 责 遥

齐 忠 有 通 报 了 全 区 样 本 点 建 设 及 其 沿 线 创 国 卫 工
作 督 查 情 况 遥

周 菊 梅 解 读 了 叶创 建 全 国 文 明 城 市 工 作 标 准 要 求 曳袁
对 当 前 全 区 创 文 工 作 进 行 了 具 体 部 署 遥 王 斐 对 创 国 卫 技
术 评 估 工 作 作 了 相 应 安 排 遥

渊上接 1版冤 各 地 各 部 门 主 要 领 导 要 坚 决 扛 起 主 体 责 任 袁
既 较 真 碰 硬 野 督 冶袁 更 凝 心 聚 力 野 战 冶袁 经 常 进 村 入 户 研 究
情 况 尧解 决 问 题 尧 推 动 工 作 袁 确 保 脱 贫 攻 坚 各 项 工 作 任 务
精 准 落 地 遥 对 于 因 工 作 进 度 滞 后 尧 问 题 整 改 不 到 位 而 影
响 全 区 脱 贫 攻 坚 大 局 和 普 查 工 作 成 效 的 袁 将 按 照 相 关 责
任 追 究 办 法 予 以 严 肃 追 责 问 责 曰 要 总 结 经 验 做 法 遥 要 认
真 总 结 具 有 广 丰 特 色 的 脱 贫 攻 坚 创 新 举 措 和 成 功 经 验 袁
用 客 观 事 实 尧 鲜 活 案 例 全 面 展 示 广 丰 脱 贫 攻 坚 成 就 袁 集
中 展 示 广 丰 干 部 群 众 和 各 级 帮 扶 单 位 不 畏 艰 难 尧 决 战 脱
贫 攻 坚 尧决 胜 全 面 小 康 的 精 神 风 貌 遥 要 加 强 宣 传 引 导 袁大
力 宣 传 不 同 领 域 和 不 同 类 型 的 脱 贫 攻 坚 典 型 做 法 和 典
型 人 物 袁 积 极 向 上 级 主 流 媒 体 推 送 袁 讲 好 脱 贫 攻 坚 的 广
丰 故 事 袁营 造 决 战 决 胜 脱 贫 攻 坚 的 浓 厚 氛 围 遥

会 上 袁 谢 华 杰 就 建 档 立 卡 贫 困 户 住 房 安 全 有 保 障 工
作 作 了 专 题 部 署 曰陈 金 良 传 达 学 习 了 近 期 有 关 脱 贫 攻 坚
会 议 精 神 并 部 署 了 相 关 工 作 曰 刘 晓 芳 通 报 了 近 期 全 区 脱
贫 攻 坚 工 作 进 展 情 况 遥

各 乡 镇 街 道 党 工 委 书 记 尧 乡 镇 长 主 任 袁 区 委 办 尧 区 政
府 办 尧区 委 宣 传 部 等 部 门 单 位 负 责 人 参 加 会 议 遥

3责 任 编 校 院 项 崇 进

综 合
3圆园20 年 6 月 9 日

全区创国卫工作推进会召开

渊编 号 2020014冤
被 收 养 人 院 李 添 承 袁性 别 院男 袁 年 龄 院4 岁 遥2016

年 5 月 30 日 袁 在 上 饶 市 广 丰 区 被 送 养 袁 现 与 收 养
人 李 闽 松 共 同 生 活 遥

现 进 行 公 告 袁 如 有 其 生 父 母 和 其 他 监 护 人 信
息 或 者 有 关 违 法 线 索 袁 请 及 时 来 电 尧 来 信 向 公 安
机 关 反 映 遥

联系方式院
江 西 省 上 饶 市 广 丰 区 公 安 局 户 政 科 院0793-

2656506
桐畈派出所院0793-2772362
来 信 地 址 院
江西省上饶市广丰区桐畈派出所所长收

2020年 6月 8日

寻 亲 公 告 渊编 号 2020015冤
被 收 养 人 院周 凯 文 袁性 别 院男 袁年 龄 院1 岁 遥2019 年 1

月 30 日 晚 上 袁 被 发 现 遗 弃 在 上 饶 市 广 丰 区 邱 黎 黎 母
亲 家 门 口 袁现 与 收 养 人 邱 黎 黎 共 同 生 活 遥

现 进 行 公 告 袁 如 有 其 生 父 母 和 其 他 监 护 人 信 息 或

者 有 关 违 法 线 索 袁请 及 时 来 电 尧 来 信 向 公 安 机 关 反 映 遥
联系方式院
江 西 省 上 饶 市 广 丰 区 公 安 局 户 政 科 院0793 -

2656506
洋口派出所院0793-2682226
来 信 地 址 院

江西省上饶市广丰区洋口派出所所长收

2020年 6月 8日

寻 亲 公 告 寻 亲 公 告
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