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清明节前后，春光明媚，桃红柳绿，莺飞燕舞，
雨润草绿，正是人们踏青的大好时机。但是，在享
受大好时光的同时，人们还应该注意保护关节，远
离踏青带来的健康伤害。

踏青小心关节损伤

春暖花开，正是人们到野外踏青，享受大自然
美景、锻炼身体之际。周末，55岁的张女士约上好
友去爬山踏青，一路上边走边看，很是高兴。

谁料回家之后，当天晚上张女士就觉得膝关节
疼痛，后来走路都疼得难受，赶紧前往医院就诊。

“经历了一个冬天的严寒，春暖花开的日子到
来，想走出家门去感受春天气息。没想到因长时
间不运动，一下子不能适应高强度的运动。”28岁
的李女士无奈道，平时工作较忙，大多时间都坐在

办公室里，很少运动。想着现在春季温度适宜，于
是和几个同事约好一起去爬山，但爬了一会儿就
感觉膝盖疼痛，下山时还不小心把脚扭了，休息了
几天才好转。

春季到来，市民踏青热情高涨，一边赏美景一
边运动，十分惬意。但由于一整个冬天运动量减
少或没有系统的运动习惯，在春季盲目地选择运
动项目或突然大强度运动，导致运动损伤发生的
可能性比其他时间要多，引发膝关节、踝关节等受
损的患者不在少数。

运动要量力而行

“运动要量力而行。”市第一人民医院骨科主
任医师徐全胜说，“周末运动员”不可取，即平时不
运动，一到周末就集中高强度运动的人，往往最容
易出现运动损伤。特别是年纪大的人，平时不出
去玩，一次长时间走路，也容易引起关节疼痛。

对于有疾患的中老年人，不建议长距离爬山，
可以稍微爬一个小山坡，但一爬半个小时以上是
不建议的，如果本身有膝关节炎、踝关节炎等退行
性关节炎的人爬山会加重病情，最好选择地势平
缓的地方散步。爬山运动时，上下山膝关节承受
的压力是正常平地走路的3-4倍。人们常说“上
山容易，下山难”，尤其是下山时，关节承重更大。

爬完山后，有些人会感到关节酸痛。可以做
四肢的肌肉拉伸，可明显减轻肌肉酸痛。也可以
做些适当的冰敷，特别是对一些敏感关节。

如果不慎引起关节损伤，不要急躁，保持受伤
部位制动，适当冰敷，千万不要推拉、按摩。如果

摔伤骨折，可以就地取材，用木板、树枝把伤腿绑
起来，就近送医。

需要提醒的是，如果出现关节疼痛，休息仍不
能缓解，及时到医院就诊。

合理运动防损伤

“这段时间随着天气转暖，市民选择外出踏青
锻炼的机会增多，大家在选择运动项目的时候，一
定要根据自己的身体状况，合理选择。”徐全胜提
醒。

准备好合适的运动装备。穿着以宽松舒适为
主，可以选择舒适的软底高帮鞋，软底可缓冲走路
时对关节的压力，高帮可适当保护踝关节避免扭
伤。另外，年纪稍大者最好手握登山杖、手杖，可
保持平稳，减少关节负重。

运动前，应做适当的关节热身运动，如拉伸活
动，避免运动时肌肉韧带拉伤。

进行爬山运动时，提倡上下山时，选择合适的
路径，不是直上直下，采取平缓的Z形、S形行进路
线，保护关节。保持膝盖轻微弯曲，减少对关节冲
击力。也要注意上下山时速度与步伐。

不要轻易地涉险，做些危险的动作。很多年
轻人喜欢爬山甚至爬树，但经过一个冬季，很多树
木枯萎，枯枝容易掉落，可引起摔伤骨折。有些没
有路有沟的地方，有的人喜欢跨过去，着地不稳的
话可导致踝关节扭伤。

注意多人同行，不要独自一人到偏僻的地方，
注意自身安全。

需要提醒的是，要注意个人防护和手卫生。

当心，野外踏青量力行
咸宁日报全媒体记者 刘念

人间四月天，踏青好时节。随着气
温回暖，各种山间美味进入了生长旺盛
期。野生蘑菇有毒品种多，且毒性成分
复杂，食用后引发的中毒症状表现各
异，病死率高，且没有特效治疗方法。
在此，市疾控中心提醒，广大市民勿采、
勿食野生蘑菇，不要轻信不科学的鉴别
方法。

毒蘑菇中毒常见类型

野生蘑菇因其味道鲜美，一直深受
人们喜爱。随着气温回升、雨水充沛，
行走在山野之间，能看到许多蘑菇，很
多人会趁踏青去采摘。毒蘑菇与食用
菇没有明显区别，仅凭肉眼难以鉴别，
一旦误食会危害健康。

毒蘑菇又称毒蕈，是指大型真菌的
子实体食用后对人或畜禽产生中毒反
应的物种，种类繁多，毒性很强，且含有
损害肝脏溶血毒素。

毒蘑菇中毒常见的主要有几个类
型：胃肠炎型，多在进食后10分钟-2小
时发病，胃肠道症状，预后良好。神经
精神型，多在进食后10分钟-6小时发
病，精神症状、幻觉等，预后良好。肝肾
损害型，多在进食后数小时-30小时发
病，有“假愈期”，即在一两天内出现症
状好转的假象，随后症状加重，死亡率
高。光敏性皮炎型，多在进食后24-48
小时发病，皮肤红肿或疱疹，日光照射
后症状加重，预后良好。横纹肌溶解
型，多在进食后15分钟-2小时发病，早
期胃肠道症状，6-12小时出现酱油色
尿、肌肉酸痛、肢体无力等横纹肌溶解
症状，可导致急性肾衰死亡。

这些鉴别方法不靠谱

人们对野生毒蘑菇有一些常见的
误解，还有一些鉴别毒蘑菇的土方法，
其实这些方法并不靠谱。

鲜艳的蘑菇有毒，颜色普通的蘑菇
没毒？仅根据颜色与形状不能简单判

定蘑菇是否有毒，比如牛肝菌属、红菇属、
鸡油菌属中很多颜色鲜艳的蘑菇却是美
味的食用菌，而外观为灰白色的灰花纹鹅
膏却是容易引起误食的剧毒蘑菇。

长在潮湿处或家禽粪便上的蘑菇
有毒，长在松树下等清洁的地方的蘑菇
无毒？干净的树下一样可以长毒蘑菇，
比如鹅膏菌、亚稀褶红菇等一些有毒种
类也可以生长在松林中。

有分泌物或受伤变色的蘑菇有
毒？有不少毒蘑菇受伤后，不分泌乳
汁，也不变色。而有的食用菌，比如多
汁乳菇，却可以分泌液体并变色。

只采认识的蘑菇就不会中毒？毒蘑
菇和无毒的野生蘑菇长相相似，哪怕经
验丰富的人仅凭肉眼都无法分辨。尤其
野外采摘蘑菇时，往往都是一次性采集
很多朵，极容易挑花眼，一不小心就容易
混进去一两朵剧毒的品种被吃下去。

在同一个地方采摘，就不会采到毒
蘑菇？野外环境相当复杂，野生蘑菇的
孢子会随着风吹、雨水冲刷等各种途径
到处传播。哪怕侥幸在一个地方采集
到的野生蘑菇吃着没事，也无法保证下
一次去的时候，不会有长相相似的毒蘑
菇在那里“安家”。

只要煮的时间够长就不会中毒？
蘑菇的毒素繁多，很多毒素结构稳定，

并不能够通过长时间的加热被分解掉，
不管煮多长时间都还是会中毒。

不吃野生蘑菇最安全

如果中毒了该怎么办？立即催
吐。如果误食者神志清楚，可以尽快催
吐，以减少毒素吸收。可以先让患者服
用大量温盐水，再用布包住的手指抠咽
部，或者通过器具压迫舌根等方式催
吐，这类方法孕妇慎用。如果中毒者出
现昏迷，不宜进行人为催吐，容易引起
窒息。

及时就医。中毒后应立即到正规
医院救治。一同食用过蘑菇的人无论
是否发病，都需要前往医院检查，以便
及早发现是否存在肝肾损伤等隐藏的
症状。

保存好剩余的蘑菇样品。剩余的
蘑菇需要保存好，用于鉴定蘑菇种类，
以便采取有效的治疗措施。

需要提醒的是，不吃野生蘑菇才是
最安全的选择。蘑菇是不可多得的美
味，市场上售卖的种类繁多、干鲜均有，
足以满足人民对不同口味的追求。且
市售蘑菇都是通过人工培育而成，生长
环境简单，加上有关机构监管，吃着更
放心。大可不必为了“尝鲜”，或者满足
好奇心，冒着生命危险吃野生蘑菇。

留心，路边野菇不要采
咸宁日报全媒体记者 刘念

金叶风金叶风
咸宁市烟草专卖局主办

本报讯 通讯员卫玲报道：近日，通城
县烟草专卖局“三步走”激发零售终端经营
活力，扎实推进现代终端提质升级。

灵活多维强辅导。立足“我的客户我辅
导”，采取上门指导、线上宣传、客户互动等
方式，从卷烟陈列、店铺环境、整店运营、消
费者营销等多方位进行辅导，提升现代终端
经营能力。

数据监测重分析。深化“互联网+”卷
烟营销，推广会员消费模式，引导客户以报
表分析、数据挖掘为抓手，增强卷烟零售客

户数据处理、自主分析的能力，提高终端数
据管控水平。

理念转变提质效。利用诚信互助小组
微信群进行经营交流，组织卷烟零售客户参
观直营终端店，通过“线上+线下”互动，分
享“生意经”，引导学习先进经营理念和经营
技巧，提升零售客户经营水平。

通城县烟草专卖局推进现代终端提质升级

本报讯 通讯员骆雪晴报道：近日，嘉
鱼县烟草专卖局召开专卖管理工作例会，全
体专卖人员参加会议。

会议全面总结了上阶段专卖管理工作，
分析了当前面临的形势和存在的问题，对下
阶段重点工作进行了安排部署。

会议强调，一要强化规范执法。对照专
卖行政执法自查整改工作要求，严格执行相
关纪律规定，转变工作作风，提升队伍整体

素质。二要强化市场监管。持续保持高压
态势，充分运用“APCD”工作法，结合“双随
机、一公开”工作要求，开展错时检查，掌握
异常情况，加大查处力度，切实提高市场监
管效果。三要强化专项行动。推进楚天卷
烟净化12号行动、清理整治向未成年人销
售电子烟专项行动，进一步明确重点工作任
务，细化工作要求，突出打击重点，压实工作
责任。

嘉鱼县烟草专卖局召开专卖管理工作例会本报讯 通
讯员孔媛报道：
3月 25日,赤壁
市烟草专卖局查
获一起重大无证
运输假烟案。

25 日 10 时
许，根据举报线
索，赤壁市局鄂
南稽查大队会同
武深高速警察，
在赤壁茶庵服务
区对被举报车辆
依法实施检查，
在该车车厢内依
法 查 获 牡 丹
（软）、南京（炫赫
门）等 9个品规
39 万支。经初
步鉴定,涉案卷
烟均为假冒伪劣
卷烟，标值80余
万元。

目前,案件
正在进一步调查
处理之中。
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本报讯 通讯员邓政南报道：为
进一步提升案件处置应急协调和管理
能力，实现案件风险隐患抓早抓小，健
全联防联控机制，日前，农发行通城县
支行以情景模拟的形式开展案防案件
处置应急演练。

此次演练，该行高度重视，积极部
署。一是压实责任，加强领导。认真

制定本行《案防案件处置应急演练工
作方案》，应急演练工作由“一把手”负
总责，各部门密切配合；二是统筹推
进，加强学习。熟悉掌握案件处置的
三个环节：案件报告环节、案件调查处
置环节、案件结案环节；三是严格落
实，预案演练。模拟案例贴近实际，具
体包括了演练准备阶段、案件调查排

查阶段、案件总结等方面内容。
通过演练，对应急演练中存在的

风险隐患、薄弱环节及时查缺补漏、举
一反三，不断提高案件处置应急水
平。同时，提升了员工对风险事件处
置工作重要性的深刻认识，强化责任
意识，不断提高综合素质，做到警钟
长鸣。

农发行通城县支行开展案防案件处置应急演练

咸安商业房地产拍卖公告
受中国农业银行股份有限公司咸宁分行委托，我公司定于2022年4月29日上

午10时30分在本公司拍卖大厅公开拍卖中国农业银行股份有限公司咸宁咸安支

行名下位于咸宁市咸安区长安大道69号一处商业房地产，房屋总建筑面积约

2946.51平方米，分摊土地使用权面积约936.11平方米，上述面积以登记发证为

准；拍卖参考价1551.17万元，竞买保证金150万元。

即日起标的物在其所在地展示。有意竞买者请持有效身份证明和竞买保证金

缴存凭证在2022年4月28日下午4时30分前(以到账实际时间为准，逾期则无效）

到本公司办理竞买登记报名手续。

注：1、竞买人在参加竞买前，必须出具书面承诺函，承诺非农行员工、员工直系

亲属或与其有利益关系的个人或单位。

2、按照防疫要求，进场人员自觉接受体温测量、佩戴口罩、携带居民身份证、出

示个人行程码和健康码绿码、体温不超过37.3℃，方可入场。

公司地址：咸宁市温泉邮电路69号添地缘小区A1-3-201

联系电话：0715-8130288 18107151110 刘先生

湖北中成拍卖有限公司
2022年4月1日

遗
失
声
明

寿建树遗失联通公司业务工号押金条，编号：
0378859，金额20000元，特声明作废。

咸安区华中家私遗失营业执照正本，注册号：
422301600230511，特声明作废。

赤壁市沧湖生态农业开发区汤家咀村村委会遗失赤
壁市沧湖生态农业开发区汤家咀村股份经济合作社农村
集体经济组织登记证正、副本，统一社会信用代码：
N2421281MF1410938U，特声明作废。

公

告

根据上级通知，湖北省非税收入通用票据号码
00079301-00079326 ( 26份)。以上票据因印刷错
误，特登报声明作废。请以上票据持有人凭无效票据
到原开票单位办理更换有效票据。特此公告!

赤壁市非税收入管理局
2022年4月1日

眼下正是百花盛开、外出踏青的好时节，但因此引发
的皮肤病患者也明显增多，特别是花粉、昆虫叮咬、紫外
线引起的皮肤过敏问题多见。那么如何预防皮肤过敏？
市中心医院皮肤科副主任医师杜聃峰对此进行了介绍。

赏花小心花粉过敏

随着各式花朵盛开，市民外出踏青热情高涨，在公园
等地，赏花的人络绎不绝，不少人手扶花枝或对着花朵深
呼吸，以这类与花朵亲密接触的造型来拍照留念。

上周末下午，28岁的张女士和朋友一起去公园赏花，
走在花丛中，心情是美好的，然而不一会儿，她就觉得脸
有点痒，回家后更是灼热。第二天，她顶着一张红肿的脸
去了医院，确诊为季节性接触性皮炎。

“春季回暖，百花盛开。油菜花、樱花、桃花、梨花等
草本或者木本植物的花朵会使空气中花粉密度逐步增
加，踏青活动会使花粉过敏人群与花粉接触几率增加，过
敏概率增加。”杜聃峰介绍，季节性接触性皮炎由花粉引
起，症状为皮疹局限于颜面部、颈部，轻度红斑、丘疹、肿
胀，严重时可有渗液，后期皮肤轻度肥厚、脱屑。治疗方
式有：口服抗过敏药物；无渗出者，可外用炉甘石和激素
霜剂，渗出明显者，先使用3%硼酸液进行湿敷；严重者使
用激素或者免疫制剂；可查找过敏原确定花粉类别，进行
特异性脱敏治疗。

另外，花粉也可引起荨麻疹，症状为风团伴瘙痒，风
团可24小时内消退，但易反复。治疗方式有：口服抗过敏
药物；严重者使用激素或者免疫制剂；查找过敏原，可进
行脱敏治疗。

预防花粉引起的过敏，可以查找具体过敏花粉种类，
针对性进行特异性脱敏治疗。当然一些患者花粉过敏症
状很轻，那么在踏青时候戴好眼镜、口罩，外出回家后对
暴露皮肤及时清洗，也可避免过敏发生。

昆虫叮咬引发丘疹性荨麻疹

几天前的一个下午，女儿和伙伴们在小区草坪上嬉
戏玩耍，晚上不停地抓挠，张女士检查发现女儿身上起了
很多红疹，到医院检查后确诊为丘疹性荨麻疹。

“春季气候回暖，昆虫复苏，对昆虫唾液致敏的小朋
友和部分大人如果不慎被叮咬也会引起过敏。”杜聃峰说，
丘疹性荨麻疹由蚊、白蛉、蠓、蚤、虱、螨虫等昆虫叮咬引起，
多发于躯干、四肢伸侧，群集或散在，为绿豆至花生米大小，
略带梭形的红色风团样损害，有的有伪足，顶端常有水疱，
可演变为大疱。

治疗丘疹性荨麻疹，一般外用炉甘石洗剂、激素药膏
或中成药膏，合并感染时加用抗生素药膏。全身症状明
显者口服抗过敏药物，必要时使用激素口服治疗。

预防昆虫叮咬引起的过敏，应注意个人卫生，避免和
昆虫藏匿的花草和动物的过度接触，皮肤暴露位置尽量
用衣物遮盖。“当然不能做到万无一失，不过目前已有实
验证实，反复叮咬可产生脱敏作用，因此不需过度担心。”
杜聃峰说。

紫外线引发日光性皮炎

前几天，市民李女士陪同家人外出踏青，回家后发现
皮肤出现了红斑而且还很痒，前往医院后才得知自己患
上了日光性皮炎。她百思不得其解，不是要到太阳毒辣
的夏天，才会引起日光性皮炎吗？

“由冬转春，日光中的紫外线也骤然增强，踏青过程
中对紫外线致敏人群或者小部分过度日晒的正常人群就
有可能出现过敏。”杜聃峰表示，日光性皮炎由紫外线中
UVA或UVB引起，症状为红斑、丘疹、水疱或皮肤肥厚、
自觉瘙痒。

治疗方式有：轻者外用炉甘石洗剂，稍重者选用冷敷；
硫酸羟氯喹口服抗光敏；轻者抗过敏药物口服，重者或疗效
欠佳者可口服小剂量激素；避免吃光敏性食物和药物。

预防紫外线过敏，可使用紫外线遮阳伞和防晒霜，最
好使用SPF15和PA++以上的防晒霜，或者在日光比较
强烈时避免外出。另外避免吃光敏食物如香椿、香菜、芹
菜等和药物如磺胺、四环素等。

踏青，如何预防皮肤过敏？杜聃峰建议，踏青前携带
一些皮肤科常用的口服和外用药物如氯雷他定片、皮炎
平、炉甘石洗剂等，如果踏青途中不慎过敏，可对症处理。
但如果无任何药物，可以先用矿泉水或者冷开水冷敷处
理。不论哪种方式，如果症状无好转，需就近去医院治疗。


