
健康·综合健康·综合2 责任编辑：姬薇 陈俊宇责任编辑：姬薇 陈俊宇

E－mail:jw1618@sina.com2020年 6月 20日 星期六

邢丹

虽然很多人嘴上说着已经快在家憋疯

了，无比想念上班的生活，当老板通知“复工

了”，很多人撸起袖子准备加油干的时候，发

现自己的身体好像不听使唤了，“颈肩痛”和

“腰背痛”影响了“复工”的进程。

不管是“颈肩痛”还是“腰背痛”，原因都

与假期间的生活状态有关。玩微信、聊 QQ、

刷抖音、听音乐、追剧、发呆……生活内容就

是如此简单，但它们的共性在于——静止大

于运动。从医学角度分析，看似“静止”状态

的我们，身体上的肌肉却一直处于“紧张”状

态。因此，这种假期后的肉体疼痛表现，应该

诊断为“肌筋膜疼痛综合征”。

肌肉疼痛是最常见的就诊主诉

临床上，骨科门诊有 1/3 的患者是因肌

肉骨骼疼痛前来就诊的；年轻人群中大多患

者因为颈肩痛或腰背痛就诊；很多患者误认

为患有颈椎病或腰椎间盘突出症；在人生命

中有 85%的人至少出现过 1 次这样的疼痛。

因此，肌肉疼痛常常被大多数患者误解，其实

多数情况是肌筋膜疼痛综合征。

这种疾病的疼痛特点为局部疼痛，不会出

现远处的放射痛；局部按压时疼痛明显；休息、

尤其是改变姿势时，可能疼痛缓解；疼痛有时

可以找到明显的触发点。因此，了解肌筋膜疼

痛综合征的疼痛特点有利于与其他疾病鉴别。

除疼痛外，最主要的临床表现就是活动

受限。原因在于患者因惧怕疼痛而间接引起

的活动受限，比如转头受限、弯腰受限、屈腿

受限等。

原发的肌筋膜疼痛综合征发病部位包括

颈部、上、中或下背部、肩部、髋部、盆底、胸壁

等。当然，还有一类继发性肌筋膜疼痛综合

征，多与使用其他药物有关，比如免疫抑制剂

等，其可能表现为全身多处疼痛。

误诊类型与鉴别

颈肩痛常被误诊为颈椎病。神经根型颈

椎病常有疼痛表现，但多为上肢远端、双手的

疼痛或麻木，伴有指尖感觉异常等。而颈部

肌筋膜疼痛综合征的疼痛多位于颈项部两侧

的肌肉，多表现为疼痛伴酸胀感。腰背痛常

被误诊为腰椎间盘突出症。腰椎间盘突出症

常见的疼痛多在下肢，常沿大腿后侧、小腿外

侧放射至足背外侧等，腰部症状不明显。而

腰部肌筋膜疼痛综合征的疼痛多位于腰部脊

柱两旁的肌肉。

肌肉及骨骼的结合处是关键点，因为人

体的运动是通过肌肉牵拉骨骼实现的。肌肉

接触点受到持续的收缩活动刺激，从而导致

疼痛感受器局部缺血、缺氧和神经生理学改

变，从而引起疼痛敏感，最终将疼痛感受引向

到接触点的深部。因此，肌筋膜疼痛综合征

的疼痛点多位于骨骼的肌肉附着点附近。

适量运动，复工更顺畅

人体的每个动作都是在肌肉的收缩或舒

张的帮助下完成的。人体最简单的动作——

站立，就是在伸肌和屈肌的共同平衡下实现

的。比如：臀大肌可以维持身体平衡，防止躯

体前倾。虽然处于“静止”状态，但是肌肉仍处

于激活、发力状态。肌肉在静止状态的持续发

力就会通过上述机制引起疼痛。因此，长期处

于静止状态，如长期从事文案或设计工作、长

期从事驾驶工作的人，易出现颈肩痛或腰痛。

肌筋膜疼痛综合征的发生与很多生活中

的因素有关，包括：提拉重物、反复弯腰、扭转

身体、重复运动和长时间持续的姿势，如头部

倾斜或低头以及心理社会压力因素等。因

此，人们需要了解这些因素，通过改变生活方

式，避免肌筋膜疼痛综合征的出现。

肌筋膜疼痛综合征治疗的基础是非药

物治疗。建议继续常规的运动，以持续缓

慢的肌肉牵拉运动为主，逐渐恢复肢体的

活动范围。运动的原则以轻缓、有限为原

则。运动过程中一旦出现疼痛加重，建议

继续缓慢轻柔拉伸肌肉，避免给患者增加

紧张心理。不建议进行力量训练，因为力

量 训 练 可 能 加 重 肌 肉 与 骨 骼 附 着 点 的 应

力，从而加重病情。

筋膜疼痛综合征形成的原因在于假期中

的久坐或休息。我们需要认识到：“静止”是

导致肌肉疲劳的原因，多一份运动，少一份疼

痛。相信我们可以给自己找到不少有价值的

运动项目，让“静止”的生活远离我们，复工自

然就少了诸多不适。

长时间玩微信、聊QQ、刷抖音、听音乐、追剧……可能导致“肌筋膜疼痛综合症”

复工路上，您遭遇颈肩痛了吗
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核酸阳性、无症状、确诊的区分?
新冠肺炎病毒的核酸检测是目前判断一个人是

否感染新冠病毒的最主要方法,如果核酸检测结果

呈现阳性,表明其为感染者。

如果感染者中出现咳嗽、发热、乏力等临床表

现,将其作为确诊病例,或者有的感染者并没有出现

自我感知的临床表现,但是通过肺部 CT 影像学检

查,显示肺部有病变,这些感染者也作为确诊病例。

感染者若没有出现症状,也没有影像学变化,诊
断为无症状感染者。确诊病例和无症状感染者都要

进行集中隔离管理,其密接者都要进行医学观察。

疫情下,饮食安全有什么建议?
目前,未发现新冠病毒可经消化道感染的证据。

现有研究显示,新冠肺炎主要通过呼吸道飞沬和接触

传播。公众应注意日常手卫生，餐前便后洗手，降低

通过接触传播的风险。夏季是食源性疾病高发季

节，需注意日常食品卫生。

在日常处理、烹饪食品时应注意食品安全，包括

食品处理前后彻底洗手、生熟案板分开、食物和水彻

底加热煮熟、不吃生食(刺身、沙拉等)、水果需去皮食

用，使用洁净餐具，厨具可采用蒸 15分钟的方式或食

品级消毒剂(二氧化氯、次氯酸钠等)消毒处理。对于

外购的包装类熟食，建议自行加热后再食用。提倡

分餐，使用公勺公筷。

采集咽拭子标本应注意什么?
咽拭子需由受过培训的专业人员采集。在釆样

现场，应听从工作人员指挥，保持距离，做好个人防

护，到指定采样点完成采样。

采样当日建议保持口腔洁净，在采样前先用生

理盐水漱口，配合采样人员的动作微微仰头，并张大

嘴发“啊”音或配合压舌板放松舌头，以充分暴露咽

后壁。采样人员会用拭子在您的两侧扁桃体及咽后

壁稍微用力来回擦拭，此时会稍有瘙痒或恶心感，属

于正常生理反射。部分人在采样后，可能会有短暂

的咽部不适，无需特殊处理。咽拭子采集安全，不会

对人体造成伤害。

疫情前沿信息疫情前沿信息

笑阳笑阳 整理整理
北京市加强市民核酸检测，6月 19日，北京爱普益医学检验中心，工作人员正在提取咽

拭子。 本报记者 王伟伟 摄

本报讯 日前，国家卫健委发布《低风险

地区夏季重点场所重点单位重点人群新冠肺

炎疫情常态化防控相关防护指南（修订版）》

（以下简称《指南》），对低风险地区企业和企

业职工如何防护提出指导意见。

《指南》要求企业做好口罩、洗手液、消毒

剂等防疫物资储备，制定应急工作预案，落实

单位主体责任，加强人员健康培训。建立工

作人员健康监测制度，每日对工作人员健康

状况进行登记，如出现可疑症状应及时就医。

对进入企业的来访人员和工作人员无需

进行体温检测。加强企业内办公区域、室内

公共活动区域和员工宿舍区的通风换气。

企业公用卫生间要配备足够的洗手液，

保证水龙头等供水设施正常工作；有条件时

可在电梯口、前台等处配备速干手消毒剂或

感应式手消毒设备。食品等原料从正规渠道

采购，保证来源可追溯。食堂采取分餐、错峰

用餐。作业岗位工作人员在通风换气、与他

人保持 1米以上距离情况下，无需戴口罩。

对于企业职工复工复产后如何防护，《指

南》建议职工每日进行自我健康监测，出现发

热、咳嗽等可疑症状时，须报告单位并及时就

医。适度运动，保证睡眠充足。注意个人卫

生，及时进行手卫生，避免用未清洁的手触摸

口、眼、鼻，打喷嚏、咳嗽时用纸巾遮住口鼻或

采用肘臂遮挡等。

《指南》强调，职工要定期清洁工作和生

活场所，工作场所可不佩戴口罩，采取错时、

错峰用餐。患有呼吸道疾病期间，尽量减少

外出，如需外出，应正确佩戴口罩，做好手卫

生，减少参加聚餐、聚会等活动。减少前往

封闭、空气不流通的公共场所和人员密集的

场所。 （魏文）

（上接第 1版）

万先生告诉记者，高新区教育资源紧张，

尽管过去孩子到行知小学上学跨越快速路存

在一定安全隐患，但一直以来小区业主们都在

努力克服困难并未提出异议，如今未被划入与

小区一街之隔的祥明一路东侧小学，实在让人

无法理解，难免质疑如此划片的公平性，“这并

不是一句‘就近入学不等于绝对就近，而是相

对就近’的回复就能解释通的，我们想知道的

是如此划片的原则和依据究竟是什么？”

记者了解到，根据《成都市教育局关于

做好 2020 年义务教育阶段学校招生入学工

作的通知》“坚持就近入学”一项，要求“区

（市）县教育行政部门要依据适龄儿童少年

人数、学校分布、学校规模、交通状况，结合

新建小区、街道和人口变动等因素，科学制

定各校招生计划和服务范围。服务范围确

定后应保持相对稳定，确需调整的，要邀请

相关单位和家长代表充分参与，并设置合理

过渡期。学位紧张的区域要建立学位预警

机制，加强宣传解读，合理引导家长预期”。

在昝先生等业主递交联名申诉材料后，

记者曾就“学区划分程序、决策依据、新建校

划片是否公开征求意见”等问题与高新区社

区发展治理和社会事业局教育处联系采访，

但截至记者发稿时仍未得到相关方面的正面

回应。

6 月初，因向高新区社区发展治理和社

会事业局教育处多次申诉未得到满意答复，

嘉年华小区内 300 多户业主众筹支持诉讼，

并于 6月 8日委托律师就此递交诉状。

6 月 17 日，高新区人民法院正式受理此

案。目前，具体开庭时间仍在确定中。

（本报成都 6月 19日电）

本报记者 王伟 本报通讯员 葛苏苏

“信访工作的要义在于时刻把心贴近人

民。”面对突如其来的新冠肺炎疫情，江苏信

访系统全面发动、全员响应，首接首办、跟踪

到底，聚焦“六稳”工作和“六保”任务，协调

解决涉疫突出矛盾，维护企业职工尤其是农

民工的合法权益，助力企业复工复产。江

苏省政府副秘书长、省政府信访局局长姜

金兵告诉记者，今年以来，该省信访系统有

效化解 5130 余起涉疫矛盾，解决 630 余位

企业职工维权问题，协调帮助 180 余家企业

复工复产。

20多位农民工的欠薪

“没领到工资，我们已经没钱生活了。”3
月 9 日下午，20 多位彝族农民工到江苏金湖

县人民来访接待中心上访。他们年前在金

湖县一家工地打工，因为彝族没有过春节

的习俗，便一直留在金湖想多赚点钱。不

料 ，新冠肺炎疫情暴发，他们无法继续打

工，雇佣他们的老板不在工地，一直没有支付

工资。

该县信访局工作人员董筱蕾当即联系工

程项目发包方、承建方和有关乡镇及县司法

局、县矛盾协调中心等单位相关人员一起协

商，了解到项目发包方早已支付了工资款，问

题出在不见人的“包工头”身上。当天晚上 7
时，经商定，由项目发包方和承建方先行支付

部分款项，帮助他们渡过难关，过后再找“包

工头”索要款项。

紧接着，金湖县信访局工作人员又联系

有关方面，到施工现场进行实地丈量、测算工

程量，计算工资总额。不久，这 20 多位彝族

农民工全部拿到了足额工资。

外籍货轮上中国船员的休假

职工权益不仅涉及劳动报酬问题，还有

休假权益等。“五一”假期的最后一天，盐城市

大丰区信访局收到了一封特殊的信访件。信

访人赵某反映 12 位在巴拿马籍卡萨号远洋

货轮上工作的中国船员受疫情影响无法上岸

轮休，希望尽快帮助解决。

大丰区信访局工作人员立即与赵某电话

联系，得知在该货轮上工作的中国船员都已

圆满完成服务期，原计划应在今年 1 月底轮

休，但受疫情影响货轮无法靠岸、船员不能离

船。他们 12 人中在船上最长工作期已超过

一年，如果此次无法完成换班，会对身心健康

造成较大影响。

大丰区信访局迅速与疫情防控指挥部、

海事处以及边检、海关等部门协调沟通，会商

制定工作方案。5 月 9 日，经过 72 小时紧锣

密鼓的跟踪落实，信访工作人员电话联系赵

某，通知船员在提供相关材料后可以在大丰

港口岸离船。

5 月 10 日，卡萨号远洋货轮缓缓停靠大

丰港二期码头，船员按规定接受核酸检测。5
月 12 日，12 名船员核酸检测结果全部为阴

性，走下货轮顺利上岸，激动地打出“回家真

好！感谢盐城市人民政府、大丰区人民政府、

联检部门”的横幅。

防疫物资生产企业的资金难题

为帮扶企业，助力高质量发展，江苏信访

系统主动担当服务员，服务保障经济社会发

展大局。4 月 19 日，南京金士威纳米科技有

限公司法人代表王某反映，疫情期间口罩需

求量巨大，公司生产组装纳米纤维级熔喷布

设备，但资金不能跟上，希望得到政府为企业

提供科技低息或无息贷款等。

南京市鼓楼区信访局获悉后，立即展开

调查，按照信访事项属地管理原则，迅速召集

王某、区科技局、区金融监管局和中国建设银

行信贷有关人员联合会办，当面核实诉求，结

合公司生产实际需要和有关政策规定，当场

明确由中国建设银行发放 300万元助企信贷

资金，并且低于市场利率 0.45个百分点，王某

当场表示感谢。3 天后，王某来电称已足额

获取贷款，企业生产正在加速。

听说该企业在溧水区创办的新公司刚刚

注册，尚未发生生产销售业务，溧水区信访局

协调区地方金融监管局、科技局和东屏街道

相关负责人到公司对接，主动了解企业发展

情况及存在的困难和问题，介绍了科技贷款

的支持对象、贷款额度及申请流程等，并表

示今后在企业发展中如有资金需求，将按照

政策要求及时精准服务。

护民利解企忧，帮助 180余家企业复工复产

江苏涉疫信访化解5000余起矛盾

新华社北京6月19日电（记者陈聪）国家卫生健康委员

会疾控局监察专员王斌 19 日在国务院联防联控机制新闻发

布会上说，针对 6 月 16 日以后持有离京前 7 日内新冠病毒核

酸检测阴性证明的离京人员，或能够出示包括核酸检测阴性

证明的健康码的离京人员，到达目的地后在体温测量正常并

做好个人防护的前提下，可以自由有序流动。

王斌说，各地不应再针对上述离京人员设置限制性的措

施。

针对 5月 30日至 6月 16日期间来自北京市中高风险街乡

的离京人员，王斌说，对于这些人员，还有北京新发地市场相

关人员，各地要加强追踪管理，做到核酸检测、应检尽检，对于

核酸检测阳性人员要进行隔离，对疑似病例、确诊病例、无症

状感染者的密切接触者，这些人员如果核酸检测是阴性，要实

施 14天的集中隔离医学观察。

国家卫健委：

各地不应对核酸检测阴性且
体温测量正常的离京人员设限

本报北京6月19日电（记者郭强）今天

下午，在北京市新型冠状病毒肺炎疫情防控

工作第 126 场新闻发布会上，北京市疾控中

心副主任庞星火通报，北京市 18日新增 25例

新冠肺炎确诊病例。

6 月 18 日 0 时至 24 时，北京市新增新冠

肺炎确诊病例 25 例，其中男性 17 例，女性 8
例；年龄平均 45岁，最小 25岁，最大 69岁；北

京户籍 1例，外省户籍 24例；丰台区 18例、大

兴区 5例、西城区 1例、海淀区 1例；临床分型

轻型 7 例，普通型 18 例，已完成调查的 21 例

确诊病例均与新发地市场有关联。4 例正在

流调中。

其中 8例病例均为一家名为“面面俱到”

餐馆的员工，其中一位病例为餐馆采购员，定

期从新发地市场进货。

庞星火说，该餐馆位于新发地冰鲜海鲜

市场附近，就餐者多为附近冰冻海鲜市场的

营业人员。综合流行病学调查情况，考虑为

一起与新发地市场相关联的聚集性疫情。

庞星火提示市民，新冠病毒传染性强，

传播途径复杂，大家应提高防范意识。疫情

期间，尽量减少外出就餐，避免多人聚餐；在

住所、工作场所等处，需保持室内定期通风，

减少疫情传播风险。曾经去过新发地市场

或到新发地市场购物的人员要服从社区防

控管理要求，主动报告不得外出，做好自身

防护。

另外，在新发地市场环境采样中其综合

交易大厅特别是水产、豆制品局部售卖区域

阳性样本较多，环境污染较重。建议市民妥

善处理赴新发地市场所购的冰冻海鲜、豆制

品等食物，不建议食用。

北京18日新增25例新冠肺炎确诊病例 均与新发地市场有关
不建议食用新发地市场所购的冰冻海鲜、豆制品等食物

“家门口新建小学不能上，学区划片以何为据？”

本报北京6月19日电（记者甘皙）国家邮政局监测数据

显示，6 月 1 日～18 日，全国快递业务量完成 46.78 亿件，同比

增长 48.66%，有效助推了消费复苏，为做好“六稳”工作、落实

“六保”任务发挥了重要作用。

今年的“618”购物节期间，线上线下共同参与，为消费市

场加速复苏注入强大动力。各大电商平台交易纷纷创下新纪

录，快递业的发展动能也进一步被释放，持续保持高位增长，

折射出了中国消费市场的巨大潜力。

进入 6 月以来，我国快递日均业务量接近 2.6 亿件，快递

企业在总结近年经验做法基础上，全力做好年中旺季服务保

障工作。邮政、顺丰、中通、申通等企业增加和调配人力、车

辆及航空运力等资源，提升整体生产服务保障能力。圆通、

韵达、百世、德邦等企业对分拨场地进行排查及设备升级维

护，通过全自动化流水线提高快件分拣时效，优化中心运作

能力。

快递企业还在“618”购物节期间加速推进“快递进村”，

提升网络覆盖率，助力农产品上行和工业品下乡双向流

通。经过多年细化打磨，各快递企业的生鲜配送方案日趋

完善成熟，由单一配送向包装保鲜、前置预冷、冷链仓运、全

程可视的立体服务升级，通过产地直发、高铁直递、专机直

达大幅提升配送时限，保障生鲜品质，依托区块链溯源，实

现产品增值与品牌升级。此外，中通、韵达等企业借力直播

平台，开展助农项目，助力农产品销售，京东物流持续发力

“千县万镇 24 小时达”，让一线城市的“一线服务”走向田间

地头。

“618”期间全国快递业务量完成46.78亿件
有效助推消费复苏


