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近日，“工作 4年就诊了 50 次”的
话题登上微博热搜。有网友在评论
区表示，对于经常熬夜加班、久坐不
起的打工人而言，实在太难了，经常
感觉浑身上下都是病，常常腰酸背
痛、头晕眼花。

由工作导致的颈椎病、颈周炎等
到底算不算职业病呢？在全国第21个
职业病防治法宣传周（4月25日至5月
1日），笔者采访了西安市中心医院职
业病中毒科副主任医师王琳。

颈椎病、肩周炎、鼠标手……
不算职业病

“颈椎病、鼠标手、跑步膝……并
不是我们法律定义里的职业病，因此
也无法享受工伤带来的赔偿。”王琳表
示，根据《中华人民共和国职业病防治
法》中有关条例，职业病是指企业、事
业单位和个体经济组织等用人单位的
劳动者在职业活动中，因接触粉尘、放
射性物质和其他有毒、有害因素而引
起的疾病。目前，根据《职业病分类和
目录》（2013 版）将职业病分为 10 类
132种，比如职业性尘肺病及其他呼吸
系统疾病、职业性放射性疾病、职业性
化学中毒等。

“在这些疾病面前，鼠标手、颈椎
病都是‘小儿科’，不过它们可以归类
为除囊括在132种法定职业病外，与职
业性相关的疾病。”王琳列举到，比如
搬运工、铸造工、长途汽车司机，由于
长期弯腰、下蹲、站立、躯干前屈等不
良工作姿势所致的腰脊痛，长期吸入
刺激性气体、粉尘而引起的慢性支气
管炎。再比如钢琴手、小提琴手过多
指腕运动而发生的手肌痉挛，以及教

师、歌唱演员发生的声带结节或长期
高度精神紧张而多发的高血压和冠心
病、消化性溃疡病等等，这些也是职业
健康工作中一个值得关注的问题。

“这些疾病的发生虽然与职业因
素有关，但也不是唯一发病因素，因
此无法进入职业病诊断程序。”王琳
表示。

尘肺病是我国最常见的职业病
早期多无明显症状和体征

据《2021年我国卫生健康事业发
展统计公报》统计，2021年全国共报告
各类职业病新病例15407例，其中在职
业性尘肺病及其他呼吸系统疾病
11877例（职业性尘肺病11809例）。

据国家卫健委相关负责人表示，
2022年，全国报告新发职业病病例数
比 2017年下降 58%，我国尘肺病等重
点职业病高发势头得到初步遏制。
但是，作为我国最常见的职业病，尘
肺病的防治任务依旧任重道远。“我
省的尘肺患者主要分布在商洛、安
康、汉中等以及榆林、延安等矿产分
布比较多的城市及农民工输出较多
的城市。”

到底什么是尘肺病呢？它都有哪
些临床表现？王琳介绍，尘肺病是指
在职业活动中长期吸入生产性矿物性
粉尘并在肺内潴留而引起的以肺组织
弥漫性纤维化为主的疾病。从事金属
矿山及非金属矿山开采、机械制造、冶
炼、建筑材料、筑路业、水电工等职业
工种，是职业病的高发人群。目前，尘
肺病的病程和临床表现，主要取决于
患者在生产环节中所接触矿物粉尘的
性质、浓度、接触工龄、防护措施等个

体特征，以及患者是否出现了合并症，
不同类型的尘肺症状是有差异的。

在患上尘肺病后，主要症状是劳
力性呼吸困难、慢性咳嗽。一般来说，
早期尘肺多无明显症状和体征，或有
轻微症状，往往被患者忽视。随着病
情的进展，症状逐渐加重，主要有咳
嗽、咳痰、胸痛、咯血、呼吸困难等症
状。大多数情况下，症状呈慢性发
展。后期可能出现呼吸衰竭、肺心病
等，严重者危及生命。除此之外，还会
引起呼吸系统感染、肺结核、气胸、慢
阻肺、恶性肿瘤、呼吸衰竭、慢性肺源
性心脏病等并发症，后果十分严重。
因此需要引起劳动者足够重视，在工
作中做好安全防护。

普通健康体检
不同于职业健康体检

“需要提醒的是，职业健康体检是
一项针对性强的保护劳动者健康的措
施。用人单位不得轻易将职业健康体
检与普通健康体检等同，更不得用普
通健康体检代替职业健康体检。”王琳
表示，对于接触有毒有害化学物质、物
理因素的劳动者，在体检时应该前往
省级及以上卫生行政部门批准的有职
业卫生服务资质的医疗机构进行，一
般是疾病预防控制中心医院（或门诊
部）或职业病防治医院，它们的设备和
技术要求比医院更严格。

“以接触粉尘的劳动者的职业健
康体检为例，劳动者会接受高仟伏胸
片，而一般体检采用的是普通胸片，普
通胸片是不能发现粉尘引起的肺部损
害的，而高仟伏胸片可以发现普通胸
片正常者的肺部细微改变。”

如果怀疑自己有职业病，可
以到有职业健康检查能力的医
疗机构就诊，初步断定自己所患
的疾病是否与所从事的职业有
关。如果不能排除职业病，需要
携带劳动者职业史和职业病危

害接触史、劳动者职业健康检查
结果、工作场所职业病危害因素
检测结果等资料，到用人单位所
在地、本人户籍所在地或者经常
居住地的职业病诊断机构申请
职业病诊断。 □孙夏

怀疑得了职业病应该怎么办

现行我国法定职业病根据
《职业病分类和目录》分为10类
132种，具体如下：

职业性尘肺病及其他呼吸
系统疾病，如矽肺、煤工尘肺等；

职业性皮肤病，如接触性皮
炎、光敏性皮炎等；

职业性眼病，如化学性眼部
烧伤、电光性眼炎等；

职业性耳鼻喉口腔疾病，如
噪声聋、铬鼻病；

职业性化学中毒，如铅及
其化合物中毒、汞及其化合物

中毒等；
物理因素所致职业病，如中

暑、减压病等；
职业性放射性疾病，如内照

射放射病、放射性皮肤疾病、放
射性肿瘤等；

职业性传染病，如炭疽、森
林脑炎等；

职业性肿瘤，如石棉所致
肺癌、间皮瘤，联苯胺所致膀胱
癌等；

其他职业病，如金属烟热、
滑囊炎（仅限井下工人）等。

■知道一下■

这两年，临期食品突然火了起来，走在
商场里，处处都有它们的身影。

所谓临期食品，也就是距离过期只有几
个月或者几天的食品，价格却比日期新鲜的
同类商品低了不少。这也变相反映出人们
对保质期的要求往往是极高的。

但过期真的如此可怕吗？一包薯片在
到期那一天的24时之前吃，和24时之后吃，
就会有本质的区别吗？

保质期，保的到底是什么

在这里，要明确一下，我们担心的“过期
了能不能吃”中的“能不能吃”往往是从安全
性的角度出发：即过期了的食品，吃了会不
会对人体有害。

从这个角度来看，有一些食物，过期了
绝对不能吃，比如鲜奶、鲜肉这类需要冷藏
储存且保质期极短的。

很多人可能都会有相似的体验，同样是
肉类，冷藏的就比冷冻的贵。而牛奶里，新
鲜的牛奶也总是比保质期长的好喝。

这是由于生鲜类的食物减少了保鲜技
术的介入，往往更容易保留原有风味，也因
此必须采取成本更高的冷链等方式储存。

但这也就意味着它们滋生细菌的可能
性要远超其他食品。如果不尽快吃完，不但
口味和营养会大打折扣，安全系数也会大幅
降低。

其实，保质期这个概念的最初设定，就
是为了确保安全。

不过，对于许多商家而言，为了规避风
险，也为了商业利益，它们通常会把保质期
的标准抬高一些。

像是薯片之类保质期长达一年的膨化
食品，其实在制作的过程中就已经用了比较
严苛的防腐工艺，减少了细菌入侵与滋生的
可能。

商家们设置的保质期，保的不仅是安全
性，还多了“风味”与“口感”。

毕竟，薯片作为零食，吃的就是美味以
及咔咔脆的爽快。

为了不砸招牌，商家可谓是煞费苦心：
对食品设定多个指标，并且不断进行实验与
改良，综合确定出一个日期，在这个日期前，

保证食品的各项数据——尤其是与风味有
关的数据都能达标。

所以，这类食品就算是在“过期一天”的
情况下吃，也是可以的。

保质不仅在于日期，还在于储存

有人会想，为了口味和安全的双保险，
只要在保质期前吃掉就绝对没问题了。

实际上，这个观点并不全面。
一般来说，保质期往往和另一个指标挨

着，那就是“储存方式”。
根据我国《预包装食品标签标准》

（GB7718-2011）中的定义，保质期指的是，

预包装食品在标签指明的储存条件下，保持
品质的期限。

例如，采取巴氏灭菌法的鲜奶，往往会
注明在冰箱里冷藏储存，有的甚至还会标出
具体的温度区间。

如果在太阳下放着，不用等到保质期里
说的三四天，可能两小时就已经没法吃了。

当然，还有一个很重要也极容易被人忽
视的：开了包装的食物和未开包装的食物相
比，保质期要重新计算。

当你打开包装之后，食品原本的环境就
会被破坏，这种破坏性也会随食物种类的不
同而变化。

例如鲜肉，在真空包装里能放两三天，
但在打开包装令其接触外来空气的
那一刻，细菌就已经在滋生、繁衍。

哪怕采取将其重新冷藏、放在密
封袋里保鲜等措施，也避免不了其在
原定的保质期前就会变质的可能。

对于那些保质期长的食品而
言，打开包装的那一刻，它的美味程
度就注定会直线下降了。

很多人都会有这样的体验：家
族聚餐，买了瓶大容量的碳酸饮料，
当晚喝的时候还是刺激感满满，但
第二天再打开瓶盖倒出来喝，就几
乎只剩甜味了。

关于过期食品到底能不能吃，怎样才
能作出正确判断？这里就为大家奉上一份
攻略。

1.保质期较短的食品
如鲜肉、鲜奶，或者在店里购买的蛋

糕、寿司、便当等即做即食类食品，此类食
品，建议按照食品包装上的建议进行储存，
过期了就算未开袋也不要再食用了。如果
一次没有吃完，最好做好保鲜措施，如放进
保鲜袋里密封并在冰箱储存，尽快吃完。

2.保质期较长的食品
相对而言，这类食物，只要没有异味，

表面没有发霉痕迹，即使过了保质期几天

也是可以吃的，只不过口感可能没以前那
样好了。

但要注意的是，保质期当天的24时以
前吃和 24 时以后吃区别不大，但过期 1 天
和过期1年差别可就大了。

3.特别注意
除了上面提到的这些食品，调料也有

保质期。很多人习惯把调料单独拿出来，
放在好看的调料盒里，每次拿取也方便，但
这样其实就已经在缩减它的保质时间了，
毕竟，既开了包装、又换了储存的地方。因
此，调料瓶最好用能密封的，并且写上它的
存放时间。 □宗合

春末夏初的季节交替时段，气
候通常比较干燥，身体容易感觉到
缺水，以及出现眼睛干涩、口苦咽
干、皮肤干燥、嘴角溃烂、鼻腔热烘
等症状。我们都知道，想要预防春
燥，就要多饮水，补充体内水分的
缺失。

水在人体内主要有 7大功能：
帮助消化、排泄废物、润滑关节、平
衡体温、维持细胞功能、维持血液
容积、淋巴和血液的组成成分。当
水充足时，人体的各个组织都能有
效地工作。因此，饮水要遵循科学
的方法，细水长流、适可而止。

第一，保证充足饮水
不同年龄、身体活动和环境温

度下，人们对水的需要量也不一
样。一般情况下，在温和气候下，
轻体力活动的成年人每日饮水
1500毫升-1700毫升，也就是 7-8
杯水。不同年龄段饮水推荐量不
同。每个人的饮水量要因人而异，
根据自己的身体状况、环境因素和
活动量等具体情况来确定喝多少
水。在天气炎热、大量运动、出汗
较多时应适当增加饮水量，必要时
适当补充淡盐水（浓度为0.9%）。

第二，坚持少量多次
少量多次饮水，建议每次饮水200ml（1杯）。一

次性大量饮水会加重肠胃负担，使胃液稀释，会降
低胃酸的杀菌作用，妨碍对食物的消化。少量多次
才能有效缓解口干等春燥现象。

第三，学会未渴先饮
等感到口渴时身体已经缺水了，不能等口渴了

再喝水，一定要主动饮水，及时补水。另外，老年人
对口渴不敏感，所以老年人一定要养成定时喝水的
习惯。小孩玩高兴时会忘记喝水，家长要时常提醒
定时喝水，养成不等口渴就喝水的好习惯。

第四，优先选择喝白水
优先选清洁卫生的白水，包括白开水、瓶装水、

桶装水等。
不过，许多人有日常喝茶的习惯，是否可以呢？

成年人可喝淡茶水。饮茶文化在我国历史悠久，茶
水富含茶多酚等有益物质，适量喝茶有益健康。

但需要注意的是，高血压、冠心病、动脉硬化等
患者、孕妇、育龄妇女、老年人和儿童等人群，不宜
饮用浓茶。

第五，控制入口的水温适宜
饮用水的最佳温度是 18℃-45℃，温度太高会

烫伤我们的食管，对食管黏膜是一种伤害，易造成
食管癌。温度过低，尤其大量饮用冰水会造成肠胃
血管突然收缩，使供给肠胃的血液突然减少，并可
能会导致胃痉挛、腹痛、恶心等现象。

第六，不用饮料代替水
多数饮料都含有添加糖，过量饮用含糖饮料会

增加患龋齿、肥胖等疾病的风险，建议不喝含糖饮
料，更不能用含糖饮料代替水。

从这个春末夏初开始，一起掌握健康的饮水
“姿势”，缓解春燥，唤醒身体好活力吧！ □宫伟彦

啥是职业病，怀疑得了职业病咋办？

对于劳动者来说，应该如何
预防职业病的发生呢？

王琳提醒，需要牢记这几
个关键点。首先，认真接受用
人单位的职业卫生培训，努力
学习和掌握必要的职业卫生知

识。其次，遵守职业卫生法律、
法规、制度和操作规程，以及正
确使用与维护职业病危害防护
设备及个人防护用品。最后，
要及时报告事故隐患，提高自
我保护意识。

如何预防职业病

法定职业病有哪些

食品过期了一天到底还能不能吃

保质期保的到底是什么 临期食品你会买吗

怎样依据食品保质期判断是否能吃

日常身体出现不适，不少人会选择服用
中药治理。天津市第二人民医院药剂科药
师董骏铭介绍煎中药、服中药的科学方法。

煎药方法
煎中药前，药材不用清洗，避免丢失有

效药物成分，导致药效降低。煎煮容器不宜
用铁锅，多主张使用陶瓷、瓦罐以确保中药的
疗效。煎煮用水宜选用沸腾过后冷却下来的
凉开水。一般以水漫过药物半寸左右为宜，
不要中间数次加水，更不能把药煎干了再加
水重煎。煎药前先用凉水浸泡半小时，保证
有效成分溶解在水中。一般先用武火，煎沸
后再用文火，保持沸腾，避免药液外溢及过快
熬干。有些具有挥发成分的药物，煎煮时要
盖好盖子，避免有效成分挥发至空气中，影响

药效。而对于重量轻、体积大的药材，最好开
盖煎煮，并需要不时搅拌，防止外溢。

服药时段
补益药宜饭前服，以利吸收；补阴药宜

晚上一次服，可提高疗效。危急重症用药应
及时给药，将所需药量酌情分次给予。解表
药应及时给予，如病情许可，发汗解表药于
中午以前阳分时间给予，有助药力驱邪除病
的好处。镇静安眠药在睡前1至2个小时给
予。润肠通便药宜空腹或半空腹服，以利清
除肠胃积滞。咽喉疾患药不拘时多次频服，
缓缓咽下，使药液与病变部位充分接触，迅
速奏效。祛痰药饭前服，使药物刺激胃黏
膜，间接促使支气管分泌增加，从而稀释痰
液，便于排痰。健胃药，用于开胃药宜饭前

服，用于消食导滞药宜饭后服。对胃有刺激
的药物宜饭后服，以缓和对胃黏膜的刺激。

服药方法
解毒药、止吐药、清热药，均宜冷服，以

免引起刺激。平和的药，补益的药均宜在
35℃左右温服。凡伤风感冒、解表驱寒的
药，应趁热大口服下，以达到发汗的目的。
通血脉的药也应如此。药性强烈的小剂量
汤药，应一次服完。中药尽量不要过夜服用
或存放过久服用。其间，凡属生冷、油腻、腥
臭等不易消化，或有特殊刺激性的食物，都
应忌口。也不要在中药中加糖。另外，在服
用中药时，最好不要喝饮料，因为饮料中的
添加剂、防腐剂等成分也会影响中药有效成
分的吸收而降低药效。 刘波

中药这样煎服效果好
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