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本报讯（记者 戴余乐 摄影
报道）近日，由乐山市市中区人
民医院主办的乐山市继续医学
教育项目“早癌筛查病理诊断
进展培训”在世纪嘉源大酒店
召开。

此次会议邀请了四川大学
华西第二医院教授杨开选、四
川省人民医院教授杨旭丹，分
别就《宫颈癌筛查技术新进展
及临床意义》《胃早癌内镜与组
织病理诊断基础》进行专题讲
座。

会前，杨开选、杨旭丹教授
还与参会人员进行了两例疑难
病例的病理阅片及讨论。

市中区人民医院：举办早癌筛查病理诊断进展培训

“昨天去健了身，现在很不舒服。
到医院检查，医生说是横纹肌溶解症，
是健身过度造成的。”近日，市民罗先
生因健身后身体不适，前往乐山市人
民医院检查，被告知是横纹肌溶解
症。对于这个完全没听说过的病，罗
先生有些不解，“只晓得不健身不健
康，咋个过度健身还要得病？”

对此，市人民医院肾病内科主任
医师肖友文表示，横纹肌溶解与短期
内剧烈运动关系密切，临床上因踩动
感单车、跑步、深蹲练习、爬山、军训等
发生横纹肌溶解的人不在少数。适当
运动可强身健体，但不宜运动过量。
特别是较大强度运动项目，一定要循
序渐进，讲究方法。

怎样运动算过度呢？

1、运动当天晚上睡眠
质量变差，易醒甚至失眠。

2、感到明显心慌气短、
头晕大汗、感冒等不适症
状。

3、全身酸痛，运动第二
天起床困难。

4、精神萎靡，工作效率
低下，食欲下降，恶心想吐。

5、对健身缺乏热情，甚
至反感运动。

6、静息心率和运动心
率都明显升高。

7、身体的某个部位忽
然出现疼痛，特别是关节部
位。

如果有一项符合，就必
须提高警惕；若有两项或多
项符合，就是运动过度，需
要适当调整运动量了。

讨论疑难病例

过度运动 小心横纹肌溶解症找上门

肖友文介绍，横纹肌就是人们常说的骨骼肌，或者
肌肉。横纹肌溶解症（RM）指由于挤压、运动、高热、药
物、炎症等原因引起横纹肌的破坏和崩解，导致肌酸激
酶、肌红蛋白等肌细胞内的成分进入细胞外液及血循
环，引起内环境紊乱、急性肾衰竭等组织器官损害的临
床综合症。

横纹肌溶解症并不是肌肉真的“溶解”，而是指各
种原因引起骨骼肌的急性破坏。通俗地说，就是肌肉
细胞破坏导致细胞里的肌红蛋白、肌酸激酶等物质释
放到血液里，并通过肾脏排出体外。但肌红蛋白的分
子量太大，容易引起肾脏中肾小管的堵塞，造成急性肾

功能损伤。严重的会导致急性肾衰竭，甚至死亡。
临床上，引起横纹肌溶解的原因有很多，常见病

因有过量运动、肌肉挤压等，运动性横纹肌溶解不分
年龄，好发于参加过度体育锻炼的人群。此外，肌肉
缺血（休克、局部血管被压迫等）、极端温度（过冷或
者过热）、药源性、酒精、毒物、甲状腺功能减退等内
分泌疾病、部分遗传及免疫性疾病、感染性疾病等也
有可能会引起横纹肌溶解。一般来说，轻度患者无
症状。常见早期症状有：肌肉疼痛、肌肉无力、肌肉
肿胀或炎症、黑色或浓茶样尿、全身乏力、眩晕头晕、
恶心呕吐等。

“横纹肌溶解很大一部分是可以预防和控制的，做
好针对性预防措施，当出现横纹肌溶解的相关表现时，
及时就医是关键。”肖友文说。

运动方面：运动一定要循序渐进。控制好运动量
和运动时间，不能一下超过身体的耐受量。在运动后
要大量饮水，观察尿液颜色。一般情况下，如果运动后
肌肉酸疼症状非常明显，长时间无法缓解，还出现了全

身乏力、发热，甚至尿量明显减少、尿液颜色改变等症
状，一定要及时就医。

饮食方面：合理膳食，清淡饮食。补充适量营养，
多食用菌类食物，易过敏体质者尽量避免食用海鲜
类。改正不良嗜好，如酗酒。

药物方面：在使用可能导致横纹肌溶解药物期间，
应定期监测身体健康状况。

肖友文建议大家一定要科学锻炼。
首先，锻炼时要避免同一项目的长时间、大强

度训练；其次，还要注意劳逸结合，循序渐进，要逐
渐增加运动量。如果感到身体不适或感冒、发热，
应尽量不参加训练。要避免在阳光直射、炎热潮湿

的夏季中午进行大运动量训练，可选择较凉爽的清
晨，以利机体散热；此外，应在训练前后及时补充足
够的水分，特别是像苏打水之类的碱性水，以促进
毒素的排泄。

记者戴余乐

运动虽好，不可超量资料图片请作者与本报联系，以奉薄酬

提高健康意识 科学预防疾病

健康提示：科学锻炼 做好这“三步”

运动虽好 不可超量

通过摸排走访，收集整理乐山市市中区农民工返乡创业先进典型数据库，目前共107家。重
点围绕数据库择优评选5名代表人物，分享“嘉创业”创业路上的小故事，让想创业的农民工深入
了解创业路上的艰辛与收获，勉励正在创业路上的农民工撸起袖子加油干。

文体服务
“嘉创业”故事

“嘉乡音”云广播

政策宣传
“嘉小力加油站”

采取政府购买第三方服务的方式，委
托中国电信公司创建乐山市市中区人力
资源和社会保障局“农民工服务平台-嘉
乡音”云广播语音系统。通过该平台将乐
山市市中区农民工就业创业扶持政策、免
费技能培训开班通知、用工招聘、劳动维
权宣传等信息，免费对全区14万农民工
进行语音播报。云广播将政策宣传送达
给每一位农民工，进一步提高宣传精准性
和知晓率。

走访慰问

“嘉嫂行”公益服务“嘉务通”暖心卡“嘉乡情”视频 “嘉乡味”名食

为推动“四川省农
民工服务平台”小程序
的推广，同时缓解在外
游子思乡之情，创新开
展“嘉乡情”专项行
动。在该小程序上，依
托中国电信开通“嘉乡
情”视频聊天+监控的
功能，提供给全区 14
万农民工免费使用。
让远在他乡的游子通
过服务平台上的视频，
随时能看见家里的老
人和孩子的状况、听见
家人的声音，缩短与家
人的距离，让游子更安
心地在外就业。

联合乐山名食“纪
六孃甜皮鸭”开展“你有
一只来自家乡的甜皮鸭
待收”走访慰问专项行
动，对部分远在他乡未
能返乡的游子寄送家乡
的味道，寄上一封来自
家乡的慰问信+一张

“嘉务通”暖心服务卡；
对在乐就业未能离乐的
农民工发放“嘉乡味”名
食兑换券，凭券每人可
在“纪六孃甜皮鸭”致江
路王浩儿总店免费领取
甜皮鸭一只。计划免费
发放慰问甜皮鸭10000
只。

梳理农民
工异地医疗报
销、子女入学、
住房保障、劳
动维权、就业
扶持等与农民
工工作、生活息
息相关的服务
事项，制作市中
区农民工服务
保障“嘉务通”
暖 心 服 务 卡
20000 张。组
建小分队走进
农民工家里，把
服务卡送到他
们手里。

充分发挥
四川省首批特
色 劳 务 品 牌

“乐山嘉嫂”社
会公益性，带
领 嘉 嫂 深 入
100 户农民工
留守家庭，对
孤寡老人、留
守儿童开展一
次家政保洁、
保健推拿的公
益服务，用实
际行动关暖留
守一老一小，
让远方的“嘉
人”舒心。
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三江都市报公益广告三江都市报公益广告

体彩昨日开奖

天天彩经
广告

送甜皮鸭、送暖心服务卡、免费
为农民工留守家庭提供保洁等服务，
让这个冬天充满温暖……11月2日，
记者从乐山市市中区人力资源和社
会保障局获悉，为进一步做好疫情防
控常态化背景下农民工服务保障工
作，该局推出2021年今冬明春农民工
服务保障“嘉七条”，用心用情用力解
决农民工的烦心事、揪心事，切实增
强广大农民工获得感、幸福感和安全
感。

据了解，乐山市市中区2021年今
冬明春农民工服务保障嘉七条分为
政策宣传服务、走访慰问服务和文体
娱乐服务三大类，让市中区农民工从
里到外感受到人社温暖服务。

市中区发布今冬明春农民工服务保障“嘉七条”

解决烦心事、揪心事
增加获得感、幸福感、安全感

记者 罗曦

注：“嘉乡音”云广播、“嘉小力加油站”平台除了
宣传就业扶持政策外，同时提供疫情防护保障措施
的宣传，实现时刻提醒农民工做好自身疫情防护。

创新设计乐山市市中区人力资源和社会保
障局宣传形象代言人“嘉小力”小公仔，围绕农民
工返乡创业扶持政策拍摄“嘉人”云课堂之“嘉小
力加油站”动漫视频，以更加生动形象的方式，大
力宣传市中区农民工返乡扶持宣传政策。


