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长期头痛头晕、关节酸痛、胸闷咳嗽、听
力下降……别总归咎于“亚健康”，可能是职
业病前兆！

日常工作中，人们常常专注于工作任务
本身，却容易忽略潜在的职业健康风险。使
得职业病这个隐匿在工作环境中的“健康杀
手”，悄然威胁着众多工作者的身心健康。

今年 4 月 25 日至 5 月 1 日，是第 23 个全
国《职业病防治法》宣传周，旨在通过宣传周
向大家广泛普及职业健康知识，提高职业健
康意识，让全社会一起行动起来，让劳动者能
够安全健康地工作。为此，记者采访了市中
心医院神经外科主任医师侯晋生，请专家为
大家深入、详细地讲解有哪些职业病、职业病
的危害、职业病的防治等相关知识，帮助大家
在工作中筑牢职业健康防线。

警惕这些职业病

“每天伏案 8小时，你的颈椎还好吗？”
“长年在噪音环境中工作，你的听力下降

了吗？”
“长年接触粉尘，你的呼吸系统是否在抗

议？”
如果有症状的话，那么从现在开始你就

要谨防职业病了。
“随着现代工作节奏的加快，职业健康问

题日益受到关注。长期伏案、粉尘接触、噪声
环境、化学物质暴露……这些看似平常的工
作 场 景 ，可 能 正 悄 然 威 胁 着 人 们 的 身 体 健
康。这不仅影响劳动者的生活质量，还可能
引发一系列身心健康问题。”侯晋生说道。

“职业病的种类繁多，根据《职业病分类
和目录》，目前我国职业病分为 10 类 132 种，
涵盖了呼吸系统、皮肤、眼睛、耳鼻喉口腔等
多个系统。”侯晋生介绍，职业病是企业、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、有害物质等因素而引起的疾病。其定
义需满足 4 个条件：一是患病主体必须是用
人单位的劳动者；二是必须在职业活动过程
中产生；三是必须由接触职业病危害因素引
起；四是必须是国家公布的职业病分类和目
录所列的职业病。

“职业病并非‘体力劳动者专属’，久坐
族、低头族、高压人群同样高危！”侯晋生说，
近年来，科技发展和工作方式多样化催生了
新型职业病，如视频终端综合征和办公室综
合征，为现代职业卫生事业带来新挑战。目
前常见职业病类型分为：

物理性职业病：噪声聋、颈椎病、腰椎间
盘突出，程序员、司机、流水线工人高发。以
噪声聋为例，它是由长期暴露于高强度噪声
环境中造成的听力损伤。对于振动病，则主
要发生在需要长时间操作振动工具的工人
中，如建筑工人。

化学性职业病：尘肺病、苯中毒，化工厂、
装修、矿山从业者需警惕。尘肺病是我国最
严重的职业病，劳动者在工作过程中长期吸
入各种不同的生产性矿物性粉尘引起人体肺
组织弥漫性肺纤维化的疾病。电焊工接触的
电焊烟尘，矿工接触的矽尘、煤尘，石材加工
者接触的矿石粉尘都会引起尘肺病。

化学性职业病涉及的范围更为广泛，包
括但不限于铅中毒、汞中毒、苯中毒等。这类
疾病通常是由于长期接触有毒化学品所致。
在化工厂工作的员工如果缺乏适当的防护措
施，很容易受到这些物质的危害。

生物及心理性职业病：布鲁氏菌病、职业
性皮肤病，医护、畜牧从业者要注意防护。如
医护人员可能因为接触到血液或其他体液而
感染疾病。心理性职业病则是近年来备受关
注的一个领域，尤其是对于那些面临高压工
作的专业人士来说，长期的心理压力可能导

致焦虑、抑郁等心理健康问题。
职业性肌肉骨骼疾病：颈椎病、肩周炎、静

脉曲张，办公室人群的“通病”。颈椎病是办公
室常见疾病。它的产生主要因为在办公室办公
过程中需要集中精神来处理手边的事务，颈椎
长期得不到运动，造成肩部酸痛肿胀，身体肌肉
不能够得锻炼，尤其是人的背部肌肉因为长期
的固定动作，使得肌肉发僵发硬。头痛也是上
班族中常见职业病，患病最普遍。上班族在工
作中用脑过度，眼睛长时间专注屏幕、睡眠不
足、压力太重，此外姿势不正确、工作节奏紧张
都会导致睡眠质量不佳，从而头痛加剧。

危害不容小觑

现代职业病具有多样性和隐蔽性的特征。
除了传统的物理与化学危害，心理压力、不良工
作姿势及长时间面对屏幕也成为主要诱因。许
多职业病初期症状隐匿，容易被忽略，等到发现
时往往已经发展成较为严重的健康问题。侯晋
生说，在快节奏的现代生活中，以下职业病给身
体健康造成的危害不容忽视。

粉尘类危害。粉尘类危害是职业病中最为
常见的一类，主要来源于矿山开采、金属冶炼、
建筑材料加工、纺织印染等行业。长期吸入含
有游离二氧化硅的粉尘，如石棉尘、煤尘等，可
引发尘肺病，这是一种以肺组织弥漫性纤维化

为主的全身性疾病，严重损害呼吸功能，甚至导
致死亡。此外，粉尘还可能引起过敏性肺炎、哮
喘等呼吸系统疾病。

放射性危害。放射性危害主要来自核工
业、医疗、科研等领域。放射性物质通过电离辐
射作用于人体，可破坏细胞结构和 DNA，增加
患癌风险，如白血病、甲状腺癌等。长期接触低
剂量辐射还可能引发遗传性疾病和生殖系统疾
病，对后代健康造成潜在威胁。

化学类危害。化学类危害广泛存在于化
工、制药、农药、油漆、塑料、橡胶等行业。有毒
化学物质如铅、汞、苯、氯乙烯等，可通过吸入、
食入或皮肤接触进入人体，引起中毒性肝病、肾
病、神经系统损伤等。某些化学物质还具有致
癌性，长期接触可增加患癌风险。

化学毒物导致的职业中毒占一半以上。化
学毒物种类繁多，化学毒物接触面广、接触人
员庞大。例如油漆工人长期接触苯，可能发生
白血病和再生障碍性贫血；金属的冶炼及加
工，可能导致工人发生铅、汞、砷的中毒；鞋
革、箱包作业工人因接触正己烷可能会导致中
枢神经病变；各类化工厂如果突发大量有毒、
有害气体泄漏，可能导致急性群发事故的发
生。绝大多数急性、致死性职业性疾病几乎都
集中在化学毒物中毒事件中，因此，预防化学
中毒尤为重要。

物理因素危害。物理因素危害主要包括噪
声、振动、高温、低温、电离辐射（非放射性）等。

长期暴露于高强度噪声环境中，可损害听力，甚
至导致噪声性耳聋。振动则可引起手臂振动
病，表现为手部麻木、疼痛等症状。高温作业易
导致中暑、热射病等热相关疾病，低温作业则可
能引发冻伤。此外，电离辐射（如 X 射线、Y 射
线）的过量照射也会对人体健康造成严重影响。

生物因素危害。生物因素危害主要来自医
疗、农业、畜牧兽医等行业。病原体如细菌、病
毒、寄生虫等，可通过接触、吸入或食入等方式
进入人体，引起传染病或寄生虫病。例如，医务
人员可能因接触传染病患者而被感染；农业工
人则可能因接触动物粪便或受污染的水源而感
染寄生虫病。

其他特殊危害。除了上述五类常见危害
外，还存在一些特殊类型的职业病危害。如不
良作业姿势和重复动作导致的肌肉骨骼疾病

（如颈椎病、腰肌劳损）；长期接触电脑、手机等
电子产品引发的视觉疲劳和“电脑病”；以及因
工作压力大、精神紧张等心理因素导致的职业
紧张综合征等。这些特殊危害同样不容忽视，
都对劳动者的身心健康构成威胁。

预防潜在风险

在现代社会，随着工作环境和生活方式的
变化，职业病已经成为一个政府和社会关注、重
视的公共卫生问题。

侯晋生说，大多数人对职业病的认知仍十
分模糊，对其预防措施更是知之甚少。因此，深
入了解职业病的防治知识，从日常细节开始采
取科学的职业病预防措施，能帮人们有效降低
职业危害因素对身体的侵害，减少患病风险。

呼吸防护。在存在粉尘、有毒气体等危害
的环境中，劳动者应正确佩戴防护口罩或呼吸
器，下班及时更换衣物。例如，在喷漆车间，工
人应佩戴有机气体过滤式呼吸器，以过滤苯、甲
苯等有毒气体。

听力防护。在噪声环境工作的劳动者可根
据工作场所的噪声强度选择合适的听力防护用
品，如耳塞、耳罩等。耳塞是插入外耳道的小型
防护用品，能有效降低噪声强度；耳罩则是覆盖
整个外耳的防护设备，它的降噪效果较耳塞要
好。

皮肤和眼部防护。对于接触化学物质的劳
动者，要穿戴防护手套、防护服和防护眼镜。例
如，在实验室中，要佩戴耐酸碱手套和防护眼
镜，防止化学物质溅到皮肤上或眼睛里；在户外
作业的人员，要佩戴安全帽和防护眼罩，防止紫
外线、异物等对眼睛和头部的伤害。

办公室人群防护。采取正确坐姿，腰背挺
直，屏幕与视线齐平，膝盖自然弯曲 90 度，可配
腰垫、升降桌；每工作 1 小时活动 5 分钟，可拉伸
肩颈、远眺窗外、深蹲或快步走。

进行心理疏导。长期接触有毒、有害物质
的劳动者往往承受着较大的心理压力。用工单
位应提供心理咨询和疏导服务，帮助他们缓解
工作压力，保持良好的心理状态。长期的心理
压力可能导致焦虑、抑郁等心理健康问题，个人
也要重视和调节心理情绪，适时进行心理咨询，
合理安排工作与休息时间，是缓解心理压力这
一问题的有效途径。

年度职业体检。定期进行职业健康检查。
重点关注肺功能、听力、脊柱等职业病筛查项
目，以及时发现职业病的早期症状，并尽早治
疗。

健康 国中
运城行动

运城市卫生健康委员会 主办

中医认为，当肝阴肝血亏虚无法制约阳
气时，就会导致阳气相对亢盛。此时若盲目
使用寒凉药物，非但不能解决问题，反而会进
一步损伤阳气，加剧肝阴消耗。

真正的养肝不在于急功近利地“灭火”，
而在于细水长流地润养。

调整作息，保证睡眠 夜晚是肝脏修复
与再生的关键时期，建议每晚 11 点前入睡，
每天保证 7 小时—8 小时的高质量睡眠，让肝
脏得以充分休息和恢复。

调节情绪，保持心情愉悦 肝喜条达而
恶抑郁，保持乐观的心态，通过冥想、瑜伽、散
步等方式缓解压力，有助于肝气舒畅，减少肝
阴消耗。

均衡饮食，注重滋阴润燥 日常饮食建
议增加新鲜蔬果的摄入量，尤其是绿色蔬菜

（如菠菜、油菜）和富含维生素 C 的水果（如柑
橘、草莓），这些食物能滋养肝脏，促进肝细胞
修复。

同时，适量食用枸杞、菊花、百合等具有
滋阴清热作用的食物，帮助调和肝阴。

适度运动，促进气血流通 选择柔和的
运动方式，如太极拳、八段锦、慢跑等，既能增
强体质，又能促进气血运行，有助于肝气的疏
泄和肝血的充盈。需要注意的是，运动适度
即可，切忌大汗淋漓。

合理用药，避免寒凉伤阴 尽量减少药
物使用，特别是寒凉性质的药物，以免进一步
损伤肝阴。如有需要，应在专业医师指导下
选择温和、滋补肝阴的药物。

张 强

5个方式
“润养”身体

吃饭爱加点醋 醋可以延缓胃排空速
度，促进血液中葡萄糖的消耗。还能抑制淀
粉酶活性，降低碳水化合物的消化速率，延缓
小肠对葡萄糖的吸收。

不吃糊状食物 一般来说，打成糊状、粉
状的食物，比完整、块大的食物更易被消化吸
收，升糖指数更高。

比 如 ，整 颗 煮 土 豆 的 升 糖 指 数 为 82—
84，土豆泥能达到近 100。磨成粉的谷类和
豆类，升糖速度也远高于整粒谷物。建议控
糖人群尽量选择粗加工的食物，以降低升糖
速度。

调整吃饭顺序 “纤维类→蛋白/脂肪
类→碳水类”的进餐顺序，对餐后血糖更友
好。

细嚼慢咽 吃饭过快，食物迅速进入胃
肠道，既不利于吸收，还会引起血糖快速上
升。健康人群应花费 15 分钟—20 分钟吃早
餐，午餐和晚餐时间应控制在 30 分钟左右。
每口食物咀嚼 20 次—22 次为宜，老人最好咀
嚼 25次以上，更易消化。

吃新鲜水果而不是果汁 新鲜果蔬被榨
汁的过程，其中的果糖、葡萄糖等被释放出
来，会导致这些糖在人体内的吸收率显著提
高，不利于控制血糖。

于仁文

好习惯
有助控血糖

健康科普➡

纸张这样分类 废弃的打印纸、文件、碎
纸等纸张属于可回收物，展平压平后投入可
回收物桶即可，要注意尽量不要弄脏。打印
选双面，单面废纸可以留着打印不重要的文
件，倡导无纸化办公，减少资源浪费。

不是所有纸张都可回收，便利贴、复写
纸、收据、餐巾纸等受污染且无法再生的纸张
都属于其他垃圾，应投入其他垃圾桶。

办公文具这样分类 常用的办公文具基
本都是其他垃圾，无论是签字笔、圆珠笔还是
马克笔，胶水、印泥还是回形针，应投入其他
垃圾桶。

喝的茶、咖啡这样分类 上班最重要的
是保持精气神，早上来到办公室，泡杯茶提提
神。茶包茶渣、咖啡包咖啡渣、枸杞、菊花、人
参渣都属于厨余垃圾。咖啡袋、速溶咖啡包
装、纸杯都属于其他垃圾，可别扔错了。

办公室常见有害垃圾 有害垃圾应该是
办公室产出最少的垃圾种类了，办公室产出
的有害垃圾不要和别的垃圾混装，投放到指
定的有害垃圾桶。一般有可充电电池、纽扣
电池、废旧灯管灯泡、用完的打印机墨盒等，
以及眼药水、花露水、消毒水的直接包装物，
这些都是有害垃圾。

肖建中

办公垃圾会分类

聚焦城市生活垃圾分类聚焦城市生活垃圾分类

姿势：脚跟先落地 走路时抬
头挺胸，上臂自然摆动；抬腿迈脚，
自然地按照“脚跟→脚掌→脚趾”的
顺序滚动着地；尽可能避免内、外八
字，以免发力点不科学，损伤膝盖软
骨。

强度：微微出汗 衡量走路健
身的强度，比较标准的方法是看心
率：

体质好的人，运动时心跳可以
控制在 120 次/分钟—180 次/分钟；
中老年人或慢病人群，心跳大致控
制 在（170－ 年 龄）至（180－ 年 龄）
次/分钟。

比如，一个 40 岁的人，最健康
的运动就是心率在走路中达到 130
次/分钟。

若没有计算心率的设备，可通
过说话来衡量，感觉微喘但可交谈，
表明步速适中，已达到快走强度。

装备：鞋子要有支撑 鞋底软
硬适中，有支撑性，可以缓冲走路时
脚底的压力，并保护关节。研究显

示 ，鞋 底 前 1/3 能 弯 折 ，后 跟 有 弹
性，可减少 20%左右的地面冲击力。

时间：慢病人群选傍晚 早晨
是心血管意外的高发时段，慢病人
群建议在晚饭后半小时锻炼，并将
锻炼的结束时间控制在睡前两小
时，比如晚上 11 点睡觉，晚上 9 点结
束锻炼。

步幅：不宜太大步 有些人走
路习惯迈大步、脚后跟跺地，这会使
踩踏地面的冲击力直达膝盖，久了
容易损伤关节。

对平时不
怎么运动的人
来 说 ，刚 开 始
走路健身应逐
渐 增 加 步 数 ，
不 做“ 周 末 运
动战士”，避免
时 间 过 长 、用
力 过 猛 地 暴
走。

陆一帆

走路不伤膝细节要注意
降血脂 对于健康的人或超重/肥胖的或者有一

些慢性疾病的人，补充蓝莓对总胆固醇水平有显著降
低作用，平均降低 0.22 毫摩尔/升；对低密度脂蛋白胆
固醇也有降低效果，平均降低 0.24毫摩尔/升。

降血压 相关研究还发现，对于血压来说，补充蓝
莓对收缩压没有显著影响，但对舒张压有显著降低作
用，平均降低 2.01毫米汞柱。

能护眼 蓝莓富含花青素和维生素 C，具有很强
的抗氧化作用。这些成分有助于改善视网膜血液循

环，减缓眼睛衰老，保护视网膜免受阳光紫外线的伤害。
因此，经常食用蓝莓不仅可以保护视力，还能够延缓眼部
老化，使双眼焕发出年轻的光彩。

抗衰老 蓝莓不仅富含常规营养成分，还含丰富的
花青素。花青素能清除对身体有害的自由基，延缓衰
老。

滋阴养血 中医认为，蓝莓中的维生素和矿物质有
助于滋阴养血，对于血虚体质的人群有很好的调理作用。

常 静

吃 蓝 莓 健 康 益 处 多

用水泡碗不及时洗 刚吃完饭，不少人就想着歇
一会儿再洗碗，其实这不是一个好习惯。使用过的碗
筷上残留有食物残渣、油脂和唾液等，这些物质是细菌
和病毒生长的良好培养基。如果不及时清洗，细菌会
在碗筷上大量繁殖，增加感染的风险。

碗洗后摞着不控干 洗完的碗筷或碗盘如果摞着
放，积了很多水，房间温度又适宜，细菌就会疯长。另
外，不要用抹布擦干，以免微生物繁殖。如果怕铁锅生
锈，洗后应该用厨房用纸吸干水分。

洗碗时不洗碗底 在洗碗时，有些人只注意洗碗的
内部，不注意洗碗底，结果碗叠碗时，这碗的碗底放在另
一个碗上，碗底的细菌正好带到另一个碗内。洗碗时要
想洗得彻底，可不要忽视每一处细节。

餐具不消毒 消毒方法很多，最常用的一种方法就
是高温消毒，把餐具煮沸 5 分钟—10 分钟后，大部分的细
菌、病毒都能杀死。条件允许的话最好买一个消毒机，把
碗筷专门放里面高温消毒。

王丽红

这些洗碗习惯需改掉

小贴士➡

职业病—你身边的隐形职业病—你身边的隐形““杀手杀手””
本报记者 魏 濛


