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身体疲惫时能运动吗？
“工作忙了一天，硬撑着去跑5

公里，这不是自律，而是透支健
康。”北京大学人民医院心血管内
科主任刘健认为，身体疲惫时，交
感神经处于过度兴奋状态，心率、
血压本就处于相对较高水平，此时
进行跑步等中高强度运动，会进一
步刺激交感神经，导致心率加快、
心肌耗氧量骤增，而疲惫状态下心
肌供血供氧能力下降，二者形成矛
盾，可能引发心肌缺血、心律失常
等问题。如果有潜在的心血管疾
病，比如年轻人患有肥厚型心肌
病、先天性心脏病等，中老年人患
有冠心病等，剧烈运动时猝死的风
险就会显著升高。

“规律、适度的运动，能显著降
低心血管疾病的风险。”刘健说，上
班族可以考虑来点“运动零食”，就
是把日常的身体活动拆解成多个
短小、易行的碎片化运动方案。比
如在工作间隙做拉伸、深蹲等运
动，午休或下班后散步、爬楼梯等。

北京大学第三医院运动医学
科主任王健全认为，一定要根据
个人的承受能力来适当调整运动

强度，适度运动才是科学的。运
动前要做好适当的准备活动，注
意运动场地和环境因素；运动时
要注意循序渐进原则，不要贪多；
运动后要做好牵拉运动，可以放
松肌肉和关节。

春日渐暖，自然界万物生长，
人体容易出现“春困”，主要表现为
困倦疲乏、精神不振。首都医科大
学附属北京中医医院院长刘清泉
建议，春天运动的总体原则是温
和、适度，以“微微出汗、不疲惫”为
度。可以根据身体状况来选择，比
如在环境好的地方慢骑自行车，活
动四肢、放松身心；根据体力打一
两套太极拳，活动筋骨、安定心情。

（摘自《人民网-科普中国》）

科普之窗 换季鼻子“闹脾气”，如何科学应对？
打喷嚏、鼻子堵、眼睛痒……春

季是过敏性鼻炎的高发季，专家表
示，过敏性鼻炎不是“小毛病”，切不
可大意，要科学应对。

过敏性鼻炎也称为变应性鼻
炎，是指过敏体质人群接触过敏原
后，鼻黏膜发生的非感染性慢性炎
症。“很多人把过敏性鼻炎当成‘小
毛病’或者‘反复感冒’，要么硬扛，
要么随便吃点感冒药应付，结果一
拖再拖，最终发展成哮喘、鼻窦炎

等，甚至对睡眠、记忆力和生活质量
产生影响。”天津市第一中心医院耳
鼻咽喉头颈外科主任王巍说，过敏
性鼻炎发病离不开三个核心要素：
过敏体质、过敏原、免疫异常反应。
如果父母一方或双方有过敏性鼻
炎、哮喘、湿疹等过敏疾病，子女患
病风险会大幅升高。

据介绍，生活中常见的过敏原
分为吸入性过敏原，包括尘螨、花粉、
宠物皮屑、霉菌等；食入性过敏原，例

如牛奶、鸡蛋、海鲜等。一般情况下，
食入性过敏原较少直接引发鼻炎，
多以全身过敏为主。“鼻炎不能盲目
追求‘根治’，而需要接受长期规范治
疗。”王巍表示，只有完成规范诊断，
才能制定真正有效的治疗方案。

过敏原回避是治疗的第一步，
也是预防复发的关键。专家建议，
在花粉季要减少外出、关闭门窗，佩
戴口罩及护目镜，外出回家及时洗
脸洗鼻，这样可大大减低花粉过敏

的发作。日常生活中保持通风，减
少地毯、加湿器的使用可有效减少
霉菌类过敏的发生。

此外，过敏性鼻炎患者应避免熬
夜、过度疲劳，适度运动，稳定免疫系
统，减少内源性炎症反应。要在医生
指导下规律使用鼻用激素等药物，不
能“没症状就停”，否则容易反复。患
者还应在每年花粉季来临前提前干
预，不要等发作严重再治疗，定期前
往医院复查，精准调整治疗方案。

过度消杀可能催生超级细菌
你是否常备抗菌洗手液、消毒

湿巾，认为这样才能彻底守护自己
和家人健康？一个来自美国、加拿
大、巴西和瑞士的科学家团队发出
最新警告：这些“灭菌”利器，很可能
正在幕后悄然助长一场更危险的危
机：抗生素耐药性（AMR），催生出连
抗生素都奈何不了的“超级细菌”。

我们使用的抗菌洗手液、洗衣
消毒液，甚至某些纺织品中，常常添
加了一类叫作“季铵盐化合物”或

“氯二甲酚”的广谱杀菌剂。它们就

像花园中的“除草剂”，本意是消灭
“杂草”。然而，当这些化学物质随
着洗碗水、洗衣废水涌入下水道，并
进入自然环境后，故事就发生了反
转。

科学家指出，环境中残留的这
些杀菌剂，无形中为细菌设置了一
场“生存压力训练营”。在并非致命
剂量的化学物质包围下，弱小细菌
被淘汰，而那些恰好携带耐药基因
的强壮细菌则存活下来并大量繁
殖。更令人担忧的是，幸存的细菌

在压力下还可能“互通有无”，交换
耐药基因，进化出更强的本领：不仅
不怕原来的杀菌剂，连化学结构相
似的救命抗生素也一并抵御，这种
现象被称为“交叉耐药性”。这就好
比为了驱赶几只苍蝇，不断在房间
里喷洒一种新型杀虫剂。结果苍蝇
没灭光，反而筛选出了不怕这种药
甚至也不怕其他杀虫剂的“超级苍
蝇”。届时，当真正的虫害暴发时，
我们将无计可施。加拿大多伦多大
学的米里亚姆·戴蒙德教授比喻道，

全球应对耐药性的策略一直紧盯医
院和农场，却忽视了每日从数百万
家庭下水道中源源不断流出的“训
练剂”。

事实上，包括世界卫生组织在
内的权威机构早已明确：对普通公
众而言，用普通肥皂和流水洗手，在
预防疾病传播方面，与使用抗菌肥
皂同样有效，且后者并未带来额外
的健康益处。相反，抗菌肥皂推动
耐药性发展和可能的环境毒性，却
值得警惕。
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消防宣传多元化 安全知识进万家
今年清明节期间，市消防救援局采取多种

形式，向辖区群众广泛开展消防安全宣传。
宣传活动期间，市消防救援局依托市传媒

中心平台，在黄金时段以游动字幕形式滚动播
出清明消防安全提示，并编辑针对性的防火短

信，通过移动公司平台推送给广大市民。同
时，该局还联动镇街道应消站，通过住宅小区
广播、微型消防车、农村大喇叭等渠道，广泛播
放消防安全警示内容，让消防安全知识“声”入
人心。

市消防救援局表示，将持续加大防火宣传
力度，拓宽宣传覆盖面，切实将消防安全知识送
到千家万户，全力保障辖区春季消防安全形势
持续稳定。

■记者 纪晓岚 通讯员 沈君君

应急演练提升物业行业
消防安全管理水平

为筑牢住宅小区消防安全防
线，提升物业行业消防安全管理水
平，近日市消防救援局组织人员深
入当湖街道永丰社区，开展消防应
急演练。

活动期间，消防员结合小区
住宅、物业办公区等场景，向物
业工作人员详细讲解了日常防
火巡查要点、如何正确报火警、
如何组织疏散逃生及正确使用
消防器材等消防知识。随后，消

防员现场演示了干粉灭火器灭
火操作及消防水带连接使用流
程，重点示范了操作步骤、适用
场景及注意事项，并邀请物业工
作人员逐一实操，及时纠正不当
动作。

此次演练，切实提升了物业工
作人员的消防安全意识和应急处
置能力，为社区安全稳定筑牢坚实
屏障。
■记者 纪晓岚 通讯员 沈君君

关注新就业群体出行安全，并发布道路交通事故纠纷审判白皮书
平湖与金山两地法院联合举行新闻发布会

数字经济时代，以网约车、即时配送、平
台货运为代表的新就业形态蓬勃发展，深刻
改变了区域劳动力市场结构和城市生活运
行方式。

为充分发挥司法审判的规范、评价与指
引功能，保障新就业群体合法权益，加强沪
浙毗邻区域司法协作与裁判尺度统一，近日
平湖市人民法院（以下简称“平湖法院”）与
上海市金山区人民法院（以下简称“金山法
院”）联合召开新闻发布会，发布《涉新就业
群体道路交通事故纠纷审判白皮书(2024-
2025)》，以期凝聚共识、形成合力，共同营造
更加安全、文明、高效的道路交通环境，为长
三角更高质量一体化发展提供坚实的司法
保障。

平湖法院党组成员、副院长马伟勤，金
山法院党组成员、副院长吴智永出席会议，
平湖市公安局、司法局、广陈镇政府，上海市
公安局金山区公安分局、上海市金山区交通
委员会、司法局、总工会、廊下镇政府，以及
平湖、上海金山两地新业态从业人员、保险
公司代表、部分媒体代表等应邀与会。发布
会由金山法院审监庭副庭长陈育超主持。

会上介绍了案件整体概况。一是涉新
就业群体交通事故案件数量和占比情况。
2024年至 2025年，两地法院共审结此类案
件 439件，占比两地法院全部交通事故案件
数为12.52%。其中，金山法院审结机动车交
通事故责任纠纷案件189件，非机动车交通
事故责任纠纷案件49件；平湖法院审结机动
车交通事故责任纠纷案件169件，非机动车
交通事故责任纠纷案件32件。二是结案方
式。诉至法院的交通事故多为争议较大、案
情复杂、诉请金额高、涉及人身伤亡的案件，
受法律关系复杂、责任主体多元、保险公司调
解意愿不高等因素影响，交通事故案件调撤
率相对较低。三是涉新就业群体案件主体类
型及分布情况。本次梳理中涉及即时配送服
务类主体（外卖骑手、快递员）案件89件、出
行服务类主体（网约车司机、代驾司机）109
件、货运服务类（平台货运司机等）主体案件
241件。四是毗邻区域案件情况。金山区与
平湖市地域接壤，因地理关联度高，两地交界
区域易发生跨域交通事故。加之人员、交通
往来频繁，此类事故往往涉及沪浙两地不同
主体与要素。2024年至2025年，两地法院共

审结毗邻区域案件84件，其中金山法院审结
44件、平湖法院审结40件。

《涉新就业群体道路交通事故纠纷审判
白皮书(2024-2025)》中分析了纠纷特点及审
理难点，涉新就业群体道路交通事故纠纷呈
现以下三个鲜明特点：一是诉求焦点集中
化，争议主要围绕外卖骑手、快递员等即时
配送从业者的“误工费计算”，以及网约车司
机、平台货运司机的“停运损失”索赔，体现
出较强的职业关联性。二是责任主体多元
化，一起案件中往往涉及直接行为人、平台
企业、外包公司、车辆挂靠单位及保险公司
等多方主体，“一案多被告”成为常态，显著
增加了案件事实梳理与责任划分的复杂
性。三是核心证据数字化，对从业者工作状
态、收入水平及管理关系的认定，依赖于平
台注册信息、电子订单、轨迹记录等电子证
据，对证据审查方式提出了新要求。

同时，白皮书分析了此类纠纷的审理面
临的难点：赔偿责任主体的穿透式识别与认
定难，需在复杂的合作模式中厘清实际用工
关系；新类型损失的认定标准与裁量统一
难，如停运损失的计算缺乏明确、细化的参

照标准；争议解决周期长及纠纷实质化解
难，多方主体参与易导致调解难度增加，这
对法官的专业知识储备和法律综合素养提
出了更高要求，也对司法资源的优化配置提
出了现实挑战。

通过系统梳理，白皮书将纠纷成因归纳
为四个层面：一是从业者自身风险防范与维
权能力相对不足，部分人员在交通安全意识、
法律知识及证据保存方面较为薄弱。二是平
台企业在安全管理体系上仍有完善空间，包
括对从业者资质的动态审核、安全培训的落
实以及内部责任划分的清晰性。三是保险保
障体系与新业态风险特征匹配度不够，现有
险种在保额、范围、理赔效率上常难以充分覆
盖从业者的实际风险。四是行业监管与跨域
协同治理机制尚不健全，跨部门、跨地区的政
策衔接与执法协作有待加强。

为构建更加有效的治理体系，白皮书提
出了五个方面的建议：一是提升审判专业化
水平，实质推动区域适法统一。探索建立跨
域专业法官研讨机制，针对类案审理规则、
证据认定标准、损失计算模型等开展定期交
流，促进裁判尺度统一。二是深化司法协同

与品牌引领，融入基层综治网格。推动如金
山法院“屋里厢法庭”与平湖法院“无讼站”
等品牌机制协同，对接基层综治网络，实现
纠纷预防、调解与审理的有效衔接。三是推
动平台完善管理机制，促进用工规范与安全
保障。引导平台企业强化内部安全管理，将
交通安全教育、车辆状况核验等纳入常态化
管理，平衡商业效率与社会责任。四是完善
多层次保险保障体系，筑牢风险屏障。加快
构建灵活适配新业态风险的保险产品体系，
推动理赔流程标准化、线上化，提升保障效
率与覆盖面。五是搭建联动治理平台，凝聚
跨域治理合力。加强法院与人社、交通、市
场监管、工会等部门及毗邻地区司法机关的
协作，开展跨域联合治理，形成系统化、可持
续的治理合力。

平湖法院与金山法院表示，将以此次联
合发布白皮书为契机，持续深化案件审理、
规则探索、信息共享与职能延伸等方面的协
作，共同推动相关制度与保障体系完善，着
力构建更加公平、高效、安全的法治化就业
环境与道路交通秩序，为长三角一体化高质
量发展贡献司法力量。

法院资讯法院资讯

（2024）浙0482民初5105号案件判决信息公示
原告奉先锋、柯昌红、平湖一大碗餐饮管

理有限公司、平湖市当湖街道棵棵面店与被告
奉春花、奉芙蓉、谢丽滨、吴宁芳名誉权纠纷一
案，浙江省平湖市人民法院于2025年7月3日
作出（2024）浙0482民初5105号一审判决：

一、被告奉春花、奉芙蓉于本判决生效
之日起十日内在各自微信朋友圈及溆浦县
三江镇龙泉山村妇女工作微信群内以公开
方式向原告奉先锋道歉（具体内容须经本院
审查，发布后至少在七日内不得删除），如果
被告奉春花、奉芙蓉不履行上述义务，本院

将采取公告、登报等方式将本案判决书主要
内容刊登于其他媒体上，费用由被告奉春
花、奉芙蓉负担；

二、略；
三、被告奉春花、奉芙蓉于本判决生效

之日起十日内在各自微信朋友圈向原告平
湖市当湖街道棵棵面店、平湖一大碗餐饮管
理有限公司道歉（具体内容须经本院审查，
发布后至少在七日内不得删除），如果被告
奉春花、奉芙蓉不履行上述义务，本院将采
取公告、登报等方式将本案判决书主要内容

刊登于其他媒体上，费用由被告奉春花、奉
芙蓉负担；

四、略；
五、略；
六、略；
七、被告吴宁芳于本判决生效之日起十

日内在嘉兴圈发帖向原告柯昌红、奉先锋、
平湖市当湖街道棵棵面店、平湖一大碗餐饮
管理有限公司道歉（具体内容须经本院审
查，发布后至少在七日内不得删除），如果被
告吴宁芳不履行上述义务，本院将采取公

告、登报等方式将本案判决书主要内容刊登
于其他媒体上，费用由被告吴宁芳负担；

八、略；
九、略；
十、略；
十一、略；
十二、略；
十三、被告谢丽滨于本判决生效之日起

十日内在嘉兴圈发帖向原告柯昌红、奉先
锋、平湖市当湖街道棵棵面店、平湖一大碗
餐饮管理有限公司道歉（具体内容须经本院

审查，发布后至少在七日内不得删除），如果
被告谢丽滨不履行上述义务，本院将采取公
告、登报等方式将本案判决书主要内容刊登
于其他媒体上，费用由被告谢丽滨负担；

十四、略；
十五、略；
十六、略；
十七、略；
十八、略；
十九、略。
上述判决已发生法律效力。

消防演练进企业 筑牢安全“防火墙”
近日，市消防救援局组织人员深入辖区物

流企业，开展无预案疏散逃生演练。
演练模拟该企业仓库突发火情。发现“火

情”后，企业立即启动应急预案，第一时间拨打
“119”火警电话，并疏散员工逃生。随着警铃响

起，企业员工迅速响应，有序撤离至安全地带。
演练结束后，市消防救援局潘志毅“蓝焰”志愿
服务队成员进行了现场点评，指出此次演练中
存在的薄弱环节，现场演示了灭火器及水枪水
带的操作规范，并组织员工开展实操灭火，进一

步巩固灭火技能。
通过演练，进一步增强了企业员工应对突

发火灾的应急处置能力，为筑牢物流企业消防
安全防线打下坚实基础。

■记者 纪晓岚 通讯员 沈君君


