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生病少，伤口易愈合，体重稳定不肥胖……
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春风拂面

老年人踏青先护骨
伴随着春风的吹拂，外出踏青的人多了起来，但

最近一些老年人来到门诊自述踏青后骨头和关节部
位出现了不适感。医生检查后发现，这些老年人存在
骨骼肌肉收缩和舒张不协调，进而引发了四肢和关节
的疼痛和僵硬，正是由于春季气温多变、早晚温差大
所致。在当下这个季节，老年人在享受春光的同时，
还需关注自己的骨骼健康。

骨骼是人体的支架，承载着体重和运动能力。随
着年龄的增长，骨骼会逐渐变得脆弱，容易发生骨折
和骨质疏松等问题，这不仅影响老年人的生活质量，
还可能带来严重的健康风险，因此保持骨骼健康十
分重要。根据临床经验，医生为大家总结了5条护骨
建议。

一是合理饮食
饮食是保持骨骼健康的基础。老年人应增加钙、

磷等矿物质的摄入，如牛奶、豆腐、海带等食物，同时
适量补充维生素D帮助钙的吸收和利用。此外，要多
吃富含抗氧化物质的食物，如绿叶蔬菜、坚果等，延缓
骨骼老化。

二是适量运动
适量运动可以提高骨密度，减少骨质疏松的风

险。老年人不适合选择强度过大的运动，如打球、短
跑等，建议选择散步、打太极拳等低强度的有氧运动，
既锻炼身体，又能愉悦心情。但在运动时一定要注意
安全，量力而行，避免跌倒等意外事件发生。

三是晒太阳
阳光中的紫外线有助于体内维生素D的合成，进

而促进钙的吸收，因此老年人可在天气晴好时多晒太
阳。为避免引发皮肤问题，晒太阳不可暴晒或长时间
直晒，建议选择早晨或傍晚日照较为柔和时再晒。

四是定期体检
体检中的骨密度检测，可及时发现骨骼问题，为

治疗提供有力支持。如果发现不明原因的腰背疼痛、
关节疼痛等，需警惕是否合并有骨质疏松、退行性骨
关节病等，应及时就医并遵医嘱治疗。

五是心理调适
良好的心态于骨骼健康有利。老年人要尽量保

持乐观、开朗，可以通过与亲朋好友多交流、积极参加
社区活动等方式，丰富自己的生活。

其实，老年人想维护骨骼健康并不难，注意合理
饮食、适量运动、多晒太阳、定期体检并保持良好的心
态，就能有效预防年龄增长带来的骨骼问题。

(本报综合)

脑动脉瘤并不是肿瘤
目前，医学界对于脑动脉瘤的认识及评估已相对

完善，这是一种相对常见的疾病，我国成人患病率为
4%-7%，每年因脑动脉瘤破裂导致的颅脑出血几率
为1.7%。通过数据差值可推断，大部分患者携带的脑
动脉瘤尚未破裂，换句话说，脑动脉瘤是人体中的“不
定时炸弹”，何时破裂并不可知。

虽然脑动脉瘤的名字中有“瘤”，但它本质上并非
肿瘤，也不是一些人担心的脑癌，其病因主要是动脉
管壁存在缺陷。在长期血液流动、血压冲击的作用
下，人体的脉管系统在不分日夜地扩张和收缩，某
一个薄弱处的动脉壁在这种反复机械运动下逐渐
形成酷似“肉瘤样”的血管扩张凸起结构，因而得名

“动脉瘤”。
这种疾病的病因除了上述自发性形成之外，还可

在感染因素下形成。感染性颅内动脉瘤/霉菌性动脉
瘤，是一种由全身感染引发的疾病：一类是血管内感
染源，如感染性心内膜炎、脓毒血症等，由于病原体作
用动脉发炎导致颅内血管壁完整性削弱变薄，致使瘤
体形成并最终破裂；另一类是血管外感染源，如脑脓
肿、脑膜炎、鼻窦炎等，由于血管周围组织的细菌感染
直接侵犯血管壁导致动脉瘤形成。最常见病原体是
金黄色葡萄球菌和绿色链球菌，这两种感染性微生物
所致动脉瘤占所有霉菌性动脉瘤的57%-91%。

此外，剧烈动作、揉搓按摩及暴力外伤等也可能
诱发血管壁内膜损伤，血液在人体循环血压的推动下
经破裂伤口钻入血管内膜和管壁之间积聚形成血肿，
甚至血液在血压作用下推挤向内使管腔狭窄或闭塞、
向外形成血管壁的凸起，这种称为夹层动脉瘤。先天
性血管纤维发育不良、脑血管烟雾病等因素也会诱发
脑动脉瘤。

每当感冒季来临，有些人就中招，而有些人即使跟病
源近距离接触，还是能持续保持健康。这种差异性往往是
因为这两种人群免疫力强弱有所不同。

免疫力，作为人体防御外来病原体的首要屏障，其重
要性不言而喻。由于人体存在个体差异，每个人的免疫力
强弱自然会有所不同。那么，我们如何科学地评估自身的
免疫力状况呢？

如何判断你的免疫力是否强？

生病少
这是最广为人知的一个特点，很多免疫力强的人甚至

一年只感冒1-2次。免疫力强的人之所以不易感染疾病，
这归功于他们体内有大量高效的免疫细胞。

当病原体进入体内时，这些免疫细胞如自然杀伤细
胞、吞噬细胞，能够快速识别并杀灭病原体，同时启动适应
性免疫反应。各种免疫细胞在体内相互协作，在病原体扩
散前就将其扼杀，使机体不易出现明显的感染症状。

伤口易愈合
通常免疫力较强的人伤口愈合速度更快，这是因为他

们的免疫系统能迅速重建伤口区域的血管，刺激成纤维细
胞大量生成胶原蛋白等细胞外基质。同时，大量的中性粒
细胞也会趋化到伤口部位防止感染。

感染后恢复快
免疫系统较为强大的人群，即使在感染后也能够很快

痊愈，病程要比其他人群短很多。这是因为当病原体进入
体内之后，他们可以快速启动细胞免疫和体液免疫来有效
对抗病原体。

如自然杀伤细胞可以直接识别并杀伤感染细胞，T淋
巴细胞协助B淋巴细胞迅速产生大量抗体，中和病原体。
所以病原体载量可以在短时间内被控制，不易大规模扩
散，症状就较轻，并更快恢复。

体重稳定，不易肥胖

拥有强大免疫功能的人通常能保持体重相对稳定，是
由于强大的免疫系统往往伴随着代谢状态良好、内分泌平
衡、肠道菌群健康等有利因素。同时规律的生活方式也有
利于避免由代谢紊乱、慢性炎症、内分泌失调、营养吸收不
良等问题导致的体重剧烈波动。

情绪稳定，心态积极
这可以归因于免疫系统对身体和心理健康的综合

影响。
首先，免疫系统的平衡和强健使得身体能够更有效地

抵抗病原体，减少生病的可能性。这种生理上的健康状态
直接与心理健康相互关联，因为身体的不适和生病往往会
影响情绪。

其次，抑郁和焦虑等情绪障碍通常与炎症和慢性疾病
相关，提高免疫力有助于降低抑郁与焦虑的发病风险，保
持心情的舒畅并减少此类疾病的发生。

免疫系统的调节作用还涉及神经系统和内分泌系统
的相互作用。健康的免疫系统可通过抑制炎症和调节激
素水平来改善心理健康。因此，免疫力强的人往往拥有更
稳定的情绪和积极的心态。

睡眠质量佳
免疫系统与睡眠质量之间是相辅相成的。免疫系统

在机体深度睡眠期间得以有效修复，而免疫力强的人通常
能够更充分地经历深度睡眠，提高免疫系统的效能。

其次，健康的免疫系统有助于维持身体的内部平衡，减
少潜在的炎症反应，从而创造更适宜安稳的睡眠生理环
境。这种相互作用使得免疫力强的个体能够享有更为健康
和恢复性的睡眠，为身体提供了充足的休息和修复时间。

消化系统健康
免疫系统强大的人通常具备健康的脾胃功能，这可以

归功于免疫系统与消化系统之间的协同作用。
健康的免疫系统有助于维持人体肠道健康，以及维护

肠道菌群平衡。免疫系统的调节作用减少炎症反应，降低
肠道不适的机率。

精力更为充沛
内分泌系统负责分泌多种激素，如皮质醇和肾上腺

素，这些激素不仅参与调节免疫反应，也能影响个体的能
量水平和情绪状态。当免疫系统运转正常时，激素分泌也
相对平衡，有利于保持旺盛的精神状态。另一方面，免疫
功能低下会导致身体更容易疲劳、乏力，精神萎靡，这反过
来也会进一步损害免疫系统。

人体免疫系统有哪些作用？

免疫系统对癌细胞的识别和清除是通过多个层面的
复杂机制完成的。

首先，免疫系统中的细胞毒性T淋巴细胞（CD8+ T细
胞）能够识别并攻击携带癌抗原的癌细胞；这些T细胞通
过识别肿瘤细胞表面的异常蛋白质，直接发挥杀伤作用，
促使癌细胞死亡。

其次，另一个重要的免疫细胞：辅助 T 淋巴细胞

（CD4+ T细胞）在免疫抗癌过程中也扮演着重要角色；它
们通过分泌细胞因子，如干扰素和白介素，激活其他免疫
细胞，增强整体免疫系统反应，来促使细胞毒性T细胞更
有效地对抗癌细胞。

此外，还有鼎鼎大名的NK细胞，它是一类能够非特异
性地识别并破坏异常细胞的免疫细胞；它们通过检测细胞
表面的异常蛋白质，包括癌细胞表面的一些标志物，直接
杀伤癌细胞，提供早期抗癌防御，发挥免疫监视作用。

除了功能强大的免疫细胞，免疫系统的特殊机制也在
消除癌症方面起到了无可替代的作用。免疫检查点是一
种免疫调控机制，可防止免疫系统对正常组织产生过度反
应，癌细胞有时能够利用这一机制逃避免疫攻击，而免疫
检查点抑制药物（如PD-1/PD-L1抑制剂）可以解除这种
抑制，增强T细胞对癌细胞的攻击性。

而且，一旦免疫系统成功清除了癌细胞，它会形成免
疫记忆，使得在将来再次面对相同癌抗原时，免疫反应更
为迅速和有力。

免疫系统在这些方式下协同工作，识别、攻击并清除
潜在的癌细胞，从而维护人体正常的生理状态。这种免疫
抗癌机制是复杂而高度调节的，确保了免疫系统对异常细
胞的敏感性，同时防止对正常组织的过度损害。

如何提升免疫力?

均衡饮食：保证营养的全面摄入，维持免疫系统的
健康。

适度锻炼：适量的体育活动能够增强免疫功能。
规律作息：保持良好的生活习惯，有助于免疫系统的

有效运作。
压力管理：有效控制压力，维持免疫系统的平衡。
总而言之，人体的免疫系统是一个复杂而精密的系

统，它通过多种机制表现为不同的特征，大家可以根据这
些特征来自查一下自己的免疫力，究竟是强是弱？然后对
症下药，通过有效途径来提升免疫力。 (本报综合)

职业健康事关亿万劳动者及其家庭的幸福安康，守护
职业健康功在当代，利在千秋。自2003年以来，国家将每
年4月的最后一周定为全国《职业病防治法》宣传周，持续
推动我国职业健康事业发展。

今年4月25日至5月1日是第22个《职业病防治法》宣
传周，今年的主题是“坚持预防为主，守护职业健康”，聚焦提
升劳动者职业健康素养水平和保障劳动者职业健康权益，普
及职业病防治和职业健康知识，进一步推动落实用人单位职
业病防治主体责任，切实保障广大劳动者职业健康权益。

什么是职业病
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。

我国职业病有哪些
《职业病分类和目录》（国卫疾控发〔2013〕48号）总共

列出了10类132种职业病。
其中职业性尘肺病及其他呼吸系统疾病，尘肺13种，

其他呼吸系统疾病6种；职业性皮肤病，9种；职业性眼病，
3种；职业性耳鼻喉口腔疾病，4种；职业性化学中毒，60
种；物理因素所致职业病，7种；职业性放射性，11种；职业
性传染病，5种；职业性肿瘤，11种；其他职业病，3种。

用人单位职业病防治的主要责任
应当保障职业病防治所需的资金投入，保证工作场所

职业病危害因素的强度或者浓度符合国家职业卫生标准。
新建、改建、扩建的工程建设项目和技术改造、技术引

进项目可能产生职业病危害的，建设单位在可行性论证阶
段应当进行职业病危害预评价。

用人单位工作场所存在职业病目录所列职业病的危
害因素的，应当及时、如实向所在地卫生行政部门申报职
业病危害项目。

对工作场所采取以下职业卫生管理措施：设置公告
栏，公布有关职业病防治的规章制度操作规程、职业病危
害事故应急救援措施；提供符合国家职业卫生标准的职业
病防护用品；实施由专人负责的日常监测。

对从事接触职业病危害作业劳动者，应当按照规定组
织上岗前、在岗期间和离岗时的职业健康检查，并将检查
结果书面告知劳动者。职业健康检查费用由用人单位承
担。用人单位应当为劳动者建立职业健康监护档案，并按
照规定的期限妥善保存。

职业卫生培训的要求：
1.主要负责人和职业卫生管理人员应当接受职业卫

生培训。

2. 应当对劳动者进行上岗前和在岗期间的定期职业
卫生培训。

劳动者的职业卫生保护权利
上岗前和在岗期间，劳动者有权获得职业卫生教育、

培训。
获得职业健康检查、职业病诊疗、康复等职业病防治

服务。
劳动者有权要求用人单位提供符合防治职业病要求

的职业病防护设施和个人使用的职业病防护用品，改善工
作条件。

对违反职业病防治法律、法规以及危及生命健康的行
为提出批评、检举和控告。

1.有权拒绝违章指挥和强令在没有职业病防护措施
下从事职业危害作业。

2.用人单位若与劳动者订立劳动合同时，没有将可能
产生的职业病危害及其后果等告知劳动者，劳动者有权拒绝
从事存在职业病危害的作业，用人单位不得因此解除或者终
止与劳动者所订立的劳动合同。

劳动者有权参与用人单位职业卫生工作的民主管理，
对职业病防治工作提出意见和建议。

(本报综合)

坚持预防为主 守护职业健康

你应该知道的职业病防治知识

电话：3066175 3066171 3066230
崇阳县天城镇程家巷36号

（咸）医广告【2023】第013号

崇阳县崇阳县
中医院中医院
骨伤科骨伤科

2024 年4 月18日，我局
在赤壁市康华物流园申通快
递分拣点查获黄鹤楼（硬峡谷
情细支）贰拾柒条、黄鹤楼（硬
奇景）陆条，共计贰个品种卷
烟叁拾叁条整，并依法予以先
行登记保存。

请物主于本公告发布之
日起60日内到赤壁市烟草
专卖局（地址：湖北省咸宁市

赤壁市河北大道183号；联系
人：孔媛 ；联系电话：0715-
5331606）接受调查处理。若
逾期不来接受处理，我局将依
据《烟草专卖行政处罚程序规
定》第七十三条及有关法律法
规的规定，依法对涉案烟草专
卖品作出处理。

赤壁市烟草专卖局
2024年4月26日

2024 年 4 月 18 日，我
局在赤壁市康华物流园申通
快递分拣点查获白沙（硬）肆
条、黄鹤楼（硬奇景）伍条，共
计贰个品种卷烟玖条整，并
依法予以先行登记保存。

请物主于本公告发布之
日起60日内到 赤壁市烟草
专卖局（地址：湖北省咸宁
市赤壁市河北大道183号；

联系人：孔媛 ；联系电话：
0715-5331606）接受调查处
理。若逾期不来接受处理，
我局将依据《烟草专卖行政
处罚程序规定》第七十三条
及有关法律法规的规定，依
法对涉案烟草专卖品作出处
理。

赤壁市烟草专卖局
2024年 4月26日

赤壁市烟草专卖局公告
赤烟公[2024]第4号

赤壁市烟草专卖局公告
赤烟公[2024]第3号

（无主）：
2023年12月23日本局在武深

高速公路茶庵岭服务区查获无烟草专
卖品准运证运输烟草专卖品一案，本案
公告六十日期满无法找到当事人，根据
《烟草专卖行政处罚程序规定》第
七十三条，本局决定对涉案烟草
专卖品作出如下行政处理决定：

对166条“假冒注册商标且伪
劣”的 钻石（荷花）卷烟（抽样送检

损耗1条），予以公开销毁处理；
1184条真品卷烟予以变卖（抽样
送检损耗9条），变卖款上缴国库。

根据《烟草专卖行政处罚程
序规定》第五十五条的规定，现将
赤烟处理[2023]第298号《行政处理
决定书》予以公告送达。公告送达期
限为三十日，期限届满视为送达。

赤壁市烟草专卖局
2024年4月26日

（无主）：
2023年12月23日10时10分，

本局在通山县竹林路19-3号韵达快
递分拣点查获无烟草专卖品准运证
运输烟草专卖品一案，本案公告六十
日期满无法找到当事人，根据《烟草
专卖行政处罚程序规定》第七十三
条的规定，本局决定对涉案烟草
专卖品作出如下行政处理决定：

对“假冒注册商标且伪劣”的

90mm贵烟（跨越）1条（抽样送检损
耗1条）、89mm中华（金中支）1条（抽
样送检损耗1条），予以公开销毁处理。

根据《烟草专卖行政处罚程序
规定》第五十五条的规定，现将通烟
处理[2023]第164号《行政处理决
定书》予以公告送达。公告送达期
限为三十日，期限届满视为送达。

通山县烟草专卖局
2024年4月26日

通山县烟草专卖局送达公告
通烟罚送公字[2023]第164号

赤壁市烟草专卖局送达公告
赤烟罚送公字[2023]第298号

（无主）：
2024年1月28日9时18分，

本局在通山县大路乡下朗村邦泰
物流园2号仓库（申通速递）分拣
点查获无烟草专卖品准运证运输
烟草专卖品一案，本案公告六十日
期满无法找到当事人，根据《烟草专
卖行政处罚程序规定》第七十三条
的规定，本局决定对涉案烟草专卖
品作出如下行政处理决定：

对2条“假冒注册商标且伪劣”
的84mm黄鹤楼（硬珍品）（抽样送
检损耗1条），予以公开销毁处理。

根据《烟草专卖行政处罚程序
规定》第五十五条的规定，现将通
烟处理[2024]第38号《行政处理决
定书》予以公告送达。公告送达期
限为三十日，期限届满视为送达。

通山县烟草专卖局
2024年4月26日

通山县烟草专卖局送达公告
通烟罚送公字[2024]第38号

（无主）：
2024年1月7日12时40分，

本局在通山县下朗村邦泰物流园
申通快递分拣点查获无烟草专卖
品准运证运输烟草专卖品一案，本
案公告六十日期满无法找到当事
人，根据《烟草专卖行政处罚程序
规定》第七十三条的规定，本局决
定对涉案烟草专卖品作出如下行
政处理决定：

对“假冒注册商标且伪劣”的
84mm peel（百乐）2条，予以公开
销毁处理。

根据《烟草专卖行政处罚程序
规定》第五十五条的规定，现将通
烟处理[2024]第7号《行政处理决
定书》予以公告送达。公告送达期
限为三十日，期限届满视为送达。

通山县烟草专卖局
2024年4月26日

通山县烟草专卖局送达公告
通烟罚送公字[2024]第7号

遗失声明
赤壁市三国保安服务

有限公司遗失财务专用章
一枚，统一社会信用代码：
91421281557013394A，
特声明作废。

嘉鱼县智仁堂诚信大
药房遗失在中国建设银
行股份有限公司嘉鱼开
发区支行预留的公章、财
务专用章各一枚，账号：
42050169004500000622，
特声明作废。


