
·广告·

全力保障水利工程建设生产安全
近日， 门头沟区城管执法局

水务执法队联合北京市城管执法
局对区级在建水利工程进行安全
生产联合督导检查， 并以 “案例
警示+现场教学” 方式进一步督
促压实相关参建单位安全生产主
体责任， 建立健全安全风险分级
管控和隐患排查治理双重预防机
制， 推动完善安全生产全链条监
管机制， 全力保障区级在建水利
工程生产安全。

执法人员联合对门头沟区山
区沟道综合治理工程和清水河综
合治理工程部分施工作业区域进
行抽查检查， 向工程代建单位、
施工总包单位、 监理单位详细询
问工程建设安全生产管理相关工
作情况， 对施工现场出入口公示
牌 、 危险作业区域警示标志设

置、 施工现场消防设施配备、 安
全防护措施落实 、 临时用电管
理、 施工扬尘管控等进行重点检
查。 针对现场发现的问题隐患，
执法人员以 “身边典型案例” 对
相关参建单位进行警示教育， 并
就相关法律法规和标准规范进行
精准普法宣传和技术讲解， 要求
举一反三做好整改， 切实保障生
产安全。

通过持续开展联合执法检
查、 开设工地夜课堂、 执法交底
会、 订单式培训等方式， 全面推
动相关参建单位健全完善安全生
产全链条管理工作机制和程序措
施， 从严督促抓好末端环节风险
管控， 全力保障区级在建水利工
程生产安全。

（成光）

线粒体是人体的产热系统，
主要存在于肌肉细胞中， 肌肉收
缩时释放的热量占85%。 也就是
说， 肌肉发达的人相比之下更耐
寒，肌肉少脂肪多的人却不抗冻。
以下5类人可能比别人更怕冷：甲
状腺功能低下的人；贫血的人；不
爱运动的人；衣服穿得太紧的人；
过度节食、爱吃素的人。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

如果以握拳的姿势握住牙
刷，手肘会自然发力，容易用力过
度。推荐以握笔的姿势拿牙刷，这
样可调动手腕和手指的力量，动
作细致，也容易调整刷洗角度。牙
周病患者可将刷毛呈45度角贴在
牙齿和牙龈的交界处，轻轻刷动，
以清除牙齿根部污垢。

握笔姿势拿牙刷才是正确的

羽绒服中填充物常见有鸭
绒、 鹅绒， 其中鹅绒具有较高的
保暖重量比， 即体积可压缩至更
小 ， 且鹅绒产量少 ， 通常较昂
贵。 但羽绒服品质在于绒毛内部
结构空间和羽绒纤维的细度、 成
熟度等。 鸭鹅的生长周期越长，
羽绒成熟度越高， 保暖性越强。
种类相同情况下， 成熟度越高的
禽鸟羽绒质量越好。

充电后记得及时拔掉充电器

5类人可能比别人更怕冷

给手机充电， 做好6件事保
障安全： 注意尽量使用原装、 合
格的设备 ； 充电器接近使用寿
命， 或已经出现破损、 线路裸露
等现象时， 不要再继续使用； 充
电时尽可能不要边充边玩、 看视
频等； 如果手机或充电器温度过
高， 立刻断电， 放在凉爽处待其
降温之后再去检修； 不要把充电
中的手机放在人体边上； 避免长
时间充电 ， 结束后及时拔掉电
源。

鹅绒服未必比鸭绒服保暖

偏头痛、肩周痛、足跟痛、坐骨神经痛……多少人
在反复疼痛中默默忍受？ 如何判断是否属于慢性疼
痛？如何科学防治？记者采访了相关专家。

“能忍则忍” 是误区

老李是名卡车司机， 长期久
坐开车， 腰、 背、 臀部经常疼痛
难忍， 一爬楼梯膝盖也开始酸
痛 ， 医 院 诊 断 为 肌 肉 骨 骼损
伤； 吕大爷去年得了带状疱疹，
治好之后仍反复剧烈疼痛， 上医
院一查是带状疱疹后遗神经痛；
还有部分癌症患者， 术后持续疼
痛； 一些病人时常感觉全身多处
疼痛， 各项检查却找不到明显原
因……

专家介绍， 急性疼痛是身体
发出的警告， 但当疼痛反复持续
1个月以上， 就可称为慢性疼痛。
慢性疼痛会带来人体系统功能失
调 、 免疫力降低以及心理问题
等。 随着长时间疼痛的刺激， 人
的神经系统可能发生改变， 难以
治愈。

日前在北京举行的2024年疼
痛医学周学术会议上， 一份新公
布的数据显示， 2023年我国慢性
疼痛相关疾病住院患者达2615万
例。 中日友好医院疼痛科主任樊
碧发表示， 我国疼痛患者群体庞

大， 但社会对疼痛管理的科学认
知还不足， 治疗不及时、 不正确
容易导致病情加重， 需要促进疾
病知识普及。

“有些人认为， 疼痛能忍则
忍 ， 这其实是一个认知误区 。”
樊碧发说， 不少慢性疼痛患者不
仅身体承受痛苦、 免疫力低下，
而且精神也受到极大影响， 常常
伴随着焦虑、 抑郁情绪， 严重影
响生活质量。

如何规范化治疗？

根据中国医师协会疼痛科医
师分会、 中华医学会疼痛学分会
等机构日前发布的 《常见疼痛管
理联合提示》， 早期治疗能够提
高药物治疗的敏感性， 达到更好
的治疗效果。

根据上述提示， 对于轻中度
疼痛， 患者应积极寻找病因并通
过药物和非药物治疗相结合的方
式干预； 重度疼痛患者则应及时
就医， 尤其是慢性病合并突发疼
痛， 可能是病情恶化的信号。

“随着医疗技术的进步， 涌
现出很多镇痛药物以及先进的治

疗手段。” 樊碧发介绍， 目前对
神经痛、 癌痛、 骨关节疼痛等都
有规范化治疗方案。其中，用药不
是越多越好，也不是越少越好，而
是强调联合原则， 最大限度发挥
止疼药物、 改善神经代谢药物、
解除焦虑抑郁状态药物的作用，
并最大程度降低药物副作用。

非药物治疗慢性疼痛的方法
也有很多。 专家介绍， 这些方法
包括理疗、 针灸、 射频治疗、 神
经调控治疗、 神经系统毁损性手
术治疗等。

织起综合防治网

多位专家介绍， 目前我国的
慢性疼痛诊疗仍存在知晓率低、
就诊率低 、 完全缓解率低等问
题。 樊碧发认为， 被动的临床诊
疗要转向主动的综合防治。 下一
步将联合社会各方力量， 共同推
动开展慢性疼痛的科普宣传、 早
期预防、 筛查预警、 综合管理等
工作 。 针对重点人群和重点疾

病， 还要有针对性地开展预防干
预， 如改善工作环境、 优化生活
习惯、 加强体育锻炼等。

数据显示， 虽然全国范围内
疼痛科收治的患者逐年增加， 但
68.7%的患者是在三级医院进行
诊疗。 以带状疱疹后遗神经痛为
例， 二级医院的治疗有效率比三
级医院低11.6%。 对此 ， 多位专
家认为， 应进一步强化疼痛学科
建设， 尤其是在基层医疗机构，
提升慢性疼痛的综合疗护能力。

2022年底， 国家卫生健康委
等部门印发了疼痛综合管理试点
工作方案， 要求逐步推广疼痛综
合管理， 提升疼痛诊疗能力和相
关技术水平。 国家卫生健康委医
政司副司长李大川表示， 慢性疼
痛机制复杂， 不仅需要全流程管
理， 还需要建设包括多学科协作
在内的综合管理体系。 未来要结
合疼痛专业质控指标， 切实帮助
改善基层医院疼痛诊疗水平， 造
福更多患者。

（新华）

持持续续疼疼痛痛也也是是病病
早早防防早早治治不不

“双十一” 购物狂欢节来临
之际， 各大电商平台纷纷推出诱
人的优惠活动， 吸引着无数消费
者的目光。 在享受购物带来的乐
趣和便利的同时， 消 费 者 也 需
要 警 惕 一 些 潜 在 的 风 险 和 问
题。 北京市市场监督管理局、 天
津市市场监督管理委员会、 河北
省市场监督管理局联合发布消费
提示：

选择正规平台， 防范交易风
险 消费者应选择资质齐全、 信
誉良好的平台、 网店， 注意区分
自营和平台内经营者， 关注公示
的营业执照和与其经营业务有关
的行政许可， 阅览查看平台服务
协议和交易规则等相关信息， 慎
重选择由第三方跳转的购物链
接， 不要购买法律、 行政法规禁
止交易的商品。

提前拟定购物清单， 按需理
性消费 消费者切忌冲动消费 ，
不要被 “优惠 ” “折扣 ” “便
宜” “返现” 等字眼冲昏头脑，
不要因所谓 “凑单” 而忽略实际
需求， 盲目购买不必要的商品，
造成闲置和资金浪费。 建议消费
者拟定购物清单 ， 根据需求购

买， 避免超出经济能力。
多比多看货比三家， 警惕套

路陷阱 消费者不要相信绝对化
用语的广告宣传， 也不要被明显
低价位商品宣传所误导， 谨防先
涨价再打折、 虚报特价揽客、 实
施有价无货的侵权行为。 下单前
要了解清楚促销规则和其他消费
者对商品及卖家的评价等相关信
息， 如发现大量相似评价等虚抬
商誉的方式进行促销的， 请谨慎
下单购买。

慎重直播购物， 关注商品信
息 消费者在直播间购物尤其要
谨慎 ， 直播时易制造 “低价 ”
“爆卖” 氛围， 消费者要对夸大
宣传、 虚高原价、 低价名牌等商
品保持警惕， 要挑选有质量保障
的正规商品。

保存消费凭证， 及时依法维
权 消费者要妥善保存好聊天记
录、 订单信息、 支付信息、 促销
优惠截图等相关凭证， 发生消费
纠纷时 ， 及时与商家 、 平台协
商， 如不能协商解决， 及时拨打
12315消费者投诉电话或通过全
国12315平台进行投诉 ， 依法依
规维护自身合法权益。

门头沟区城管执法局

京津冀三地市场监管部门
联合发布“双十一”消费提示

忍忍忍忍忍痛痛痛痛痛

□本报记者 周美玉


