
■ 印尼专业人员安葬新冠肺炎病逝者 图 GJ

这个国家，它不是印度，却与印
度又十分相似：一方面，从 6 月下旬
至今，该国每天新增新冠肺炎确诊病
例均在千人以上，且不断刷新日增长
纪录。另一方面，许多民众否认疫情
存在，不少官员公开鼓吹各种神奇
“土方”，某些专家依然“迷信”群体免
疫。这个国家就是印度尼西亚。
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上海昨天无新增确诊病例
    本报讯（记者 郜阳）9月 25日 0-24时，

无新增境外输入性新冠肺炎确诊病例。新增
治愈出院 4例，其中来自菲律宾 2例，来自俄

罗斯 1例，来自几内亚 1例。
9月 25日 0-24时，无新增本地新冠肺炎

确诊病例。截至 9月 25日 24时，累计报告境
外输入性确诊病例 639例，治愈出院 597例，

在院治疗 42例（其中 2例重症）。现有待排查

的疑似病例 2例。

又讯 国家卫生健康委员会 26日通报，9
月 25日 0-24时，31个省（自治区、直辖市）和

新疆生产建设兵团报告新增新冠肺炎确诊病
例 15例，均为境外输入病例（四川 9例，广东

3例，天津 1例，福建 1例，陕西 1例）；无新增
死亡病例；新增疑似病例 1例，为境外输入病

例（在上海）。

如何跑出健康和快乐
听跑步达人和运动医学专家来支招

    如何科学跑

步，持久感受运动
的欢乐？又有哪些

手段可避免运动伤
害？在昨天下午举

行的第 62 届新?
科学大讲堂，48 ?

的陈建旻分享了从业余跑步爱好者到马拉松

大咖的成长路径；运动医学专家戈允申则介
绍了如何避免运动伤害及治疗方法。

本届新?健康大讲堂由上海市卫生健康
委员会、上海市体育局、新?晚报社主办，上

海市健康促进中心、安利（中国）日用品有限
公司协办。

坚持一定有突破
陈建旻参加过上海、北京、广州、厦门、无

锡等各类著名马拉松赛事，最好成绩是在

2019 年广州马拉松创造的 2 小时 50 分 47

秒。他是闵行体育公园跑群队长，独自或群体

完成过淀山湖、阳澄湖、东钱湖等各类湖泊的
环湖跑。“自律、自由、自信、健康，这四个词始

终贯穿在我的跑步过程中。”他说。

陈建旻的跑步生涯开始于 2005年的“东

丽杯”，不过 2016年，突如其来的膝盖伤病让

他不得不停下了脚步。好在经过一年的休养，
膝盖不再疼痛。“这次‘再启程’，我对自己做

了规划，也对饮食、睡眠等有了严格要求。”在
年底参加的上海国际马拉松比赛中，跑进了 3

小时 10分，这是他原来想都不敢想的成绩。他
将成绩的提升归功于大量环湖长距离的训练。

“2018年，我继续加大运动量，平时也注

意核心训练与肌肉训练。”陈建旻说，“我的核
心训练就是每天早晨做俯卧撑和仰卧起坐，

如果腰不好谨慎做仰卧起坐，可用平板支撑
代替。”陈建旻分享了自己 2017年至 2019年

的跑步年报，他告诉大家，要对自己有信心，
只要能坚持，一定会有突破。

别让跑步伤到你
戈允申是复旦大学附属华山医院运动医

学科副主任医师，中国汽车摩托车运动联合

会医疗委员会委员，也是国际肌内效贴协会

（KTAI）中国区高级培训讲师；师从著名骨科
运动医学专家陈世益教授，擅长运动损伤及

骨科相关疾病诊治，关节镜微创手术。
戈允申表示：“运动与健康息息相关，大

家或许不知道的是，运动本身也是一种治疗
手段。”戈允申介绍，运动医学是一个多学科

交杂的大家庭，包括了运动损伤、运动康复、

运动营养、运动心理等。
那什么样的人不适合马拉松呢？“马拉松

作为一项高负荷、大强度、长距离的竞技运

动，是一项高风险的竞技项目，对参赛者身体
状况有较高的要求。”戈允申表示，有六类人

不适合参加马拉松：既往有心脏疾患，感冒，
患有高血压、糖尿病的，过于肥胖的，平时没

有运动基础以及幼童和年纪过大的人。戈允
申建议，参加马拉松前进行一次全面体检，至

少要有 2个月的准备期，在比赛中量力而为。
“急性损伤不能热敷、不

能喝酒、不要走动、不要

按摩。头三天也不要使
用红花油或云南白药。”

戈允申介绍，“正确的方
法是休息、冰敷和抬高

患肢。”
本报记者 郜阳 扫二维码回看直播

青瓦台：韩朝领导人互致亲笔信
就应对台风灾害和抗击新冠疫情等交换意见

    新华社首尔 9? 25日电 韩国总统府青

瓦台 25日表示，韩国总统文在寅与朝鲜最高
领导人金正恩本月互致亲笔信，就应对台风

灾害和抗击新冠疫情等内容交换了意见。

青瓦台当天公布了双方亲笔信原文。文

在寅于 9月 8日向金正恩致信，金正恩于 9

月 12日回信。

文在寅在信中说，金正恩委员长亲自前

往台风受灾现场向处在困境中的?众表达慰

问、指导灾后重建工作，他对金正恩尊重生命
的强烈意愿表示敬意。文在寅还在信中祝愿

朝鲜同胞早日战胜一切困难。

金正恩在回信中对文在寅表达了谢意。

他在信中说，最近听闻南方疫情持续且接连
遭受台风灾害，但他坚信文在寅总统能够战

胜危机。

检测效率低下
印尼卫生部的?调显示，许多印尼人至

今仍不相信新冠病毒真的存在。在旅游胜地

巴厘岛，当地政府要求对所有登岛游客进行
新冠检测，遭到不小的反对声浪。印尼知名

摇滚乐手杰林西还号召粉丝举行抗议，并带
头不戴口罩，也不与人保持社交距离。

第一波新冠疫情在全球传播开来时，印

尼还得意于自己的“零感染”。当媒体开始质
疑印尼到底是“运气好”还是“检测差”时，政

府多名部长却公开鼓吹各种抗疫“土方”，比
如多吃用香蕉叶包裹的米饭、戴桉树项链、

喝山竹汁……
知情者事后披露，首都雅加达一些地区

的疫情早在 2月已相当严重。但当地仅准备
了 3000个病毒试剂盒，而且到 3月 2日才

用了不到 160个。
印尼官方监察机构专员艾尔文说，3月

疫情初发时主张的验血检测法走错了路，因
为更准确的方法是拭子采样检测。印尼能处

理拭子采样检测样本的实验室本就不多，检

测能力根本无法应付不断增多的病例。同
时，由于管理不善，有限的实验室又没有被充

分利用，以至于人力、物力均在奇缺的状态。

面临经济压力
昨天，印尼新增确诊病例达 4634人，再

次刷新单日新高。这个数据看似没有美国、

印度等国惊人，但印尼受访者几乎无一例外
地承认，受病毒检测能力的限制，实际数字

可能远不止于此。根据世卫组织的经验，一
旦某地的确诊率超过 5%，就意味着疫情没

有得到有效控制。而在检测能力相对最完备

的雅加达，确诊率接近 25%。

实事求是、尊重科学是抗疫的基本态度，
病毒最大的盟友是无知。总统佐科承认，七成

?众拒绝戴口罩。印尼政府虽然派遣志愿者
工作组进驻社区，指导?众勤洗手、戴口罩，遵

守防疫规定，但这些措施似乎来得太晚。
抗疫考验的是一个国家的综合国力。印

尼真的不清楚解禁的风险吗？未必，但现实

的压力不允许。印尼?调显示 60.6%?众认
为重启经济比抗疫更重要，因为病毒未必致

死，而经济停摆却难以过活。一些新冠患者
为了保住家人或亲友的工作，刻意隐瞒密切

接触者的名字或联系方式。一些密切接触者
出于相同的目的，拒绝接受必要的检测。

拥有近 2.7亿人口的印尼是否会沦为下
一个印度？用雅加达国立退伍军人发展大学

医学院院长普立约的话说，“我们恐怕接下
来只能挖更多的墓坑。”本报记者 杨一帆

民众不信病毒存在 官员推荐神奇“土方”

疫情快失控
印尼将成“印度2.0”？
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