
温馨提示：
痘痘消了后，可能会留下痘印，想要消除痘印可

以从以下两个方面入手：
第一，平时做好防晒，能减少色素沉积，缩短痘印

消退时间。
第二，长痘期间别用手挤，如痘印比较严重，可咨

询皮肤科医生，采用果酸焕肤、点阵激光等手段进行
治疗。
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对很多老年人来说，有糖尿病、高
血压、心脏病等慢性病似乎不稀奇，但
可怕的是，慢性病就像藤条似的，一个
个都缠上了身体。他们逐渐习惯了这样
的日常生活：家里备着各类药，一买就
是一大袋，每天到时间就吃药。

数据显示，2018年，我国60岁以上
的老年人有 2.49亿，其中 75.8%被至少
一种慢性疾病困扰，20%患有 3种及以
上的慢性疾病，比如糖尿病、慢阻肺、高
血压等。

2018 年，我国人均预期寿命为 77
岁，而人均健康预期寿命为 68.7岁，这
意味着有 8年多时间处于带病生存的
状态。

半数老人多病共存

很多慢性病长在一根“藤”上

多病共存，就是因为——胖

曾有学者提出，高血压、肥胖、高
血脂（高甘油三酯）、葡萄糖耐量异
常，可以称它们为“死亡四重症”。

近期，发表在《自然医学》杂志上
的一项研究分析了糖、脂质、维生素
等1014种代谢物水平与27种非传染
性疾病的关联。这项研究共纳入了
1.1万多人的数据。

研究结果发现，近半数代谢物
与至少一种疾病有关；2/3代谢物是
多种疾病共有的，突出显示了肝肾、
血糖、血脂、肠道菌群多样性和生活
方式因素的重要性，并提出，这 4个

“靶点”，是防治一体多病的潜在目
标。

可以说，2 型糖 尿 病 、非 酒 精
性 脂 肪 性 肝 病 、动 脉 粥 样 硬 化 、

肥 胖 是“ 一 根 藤 上 的 4 个
瓜 ”，其 中 ，不 良 生 活 方 式 所

致 的 肥 胖 是 一 体 多 病
的源头。

第一步 不良生活方式

暴饮暴食、吃得油腻、缺乏运动
等不良生活习惯导致的营养过剩、肥
胖，是代谢性疾病的共同因素。

脂肪的堆积（尤其是腹部脂肪）会
活化胰岛素抵抗相关信号通路，使机
体出现胰岛素抵抗，进而加剧代谢异
常，使脂肪更易堆积，形成恶性循环。

第二步 高血糖、高血脂

有一种学说认为，胰岛素抵抗是
高血压、冠心病、脑卒中、糖尿病的共
同风险因素。

机体产生胰岛素抵抗后，最先
出现血糖水平不断升高，最终导致 2
型糖尿病；此时，血液中的低密度脂
蛋白胆固醇、甘油三酯就会随之增
多，出现高血脂，进而增加高血压、
动脉粥样硬化以及一系列代谢综合
征的风险。

第三步 肝肾受损

肥胖患者脂肪组织中的巨噬细
胞是正常人的 6倍—12倍，易触发炎
症反应。

巨噬细胞定植在不同部位时，会
释放不同的炎症介质，引起不同的代
谢性疾病。如果巨噬细胞在肝脏中蓄
积，就可能导致肝脏脂肪的生成，加
重炎症反应，影响肝脏的糖脂代谢，
加重代谢紊乱。

胰岛素抵抗和炎症反应还会诱
发血管重构，导致实质性肾损伤，比
如肾小管萎缩、微血管内皮功能障
碍，增加肾小球毛细血管壁通透性，
从而出现肾缺血，加速肾脏损伤。

此外，这种血管重构还会加速动
脉粥样硬化的发展，增加心脑血管疾
病风险。

附加项 肠道菌群失衡

不良生活习惯，尤其是长期的
饮食不均衡，会引发肠道菌群改变，
且随着年龄增长、药物作用，会进一
步导致肠道有益菌减少、有害菌增
多。

如果肠道菌群失衡，就会导致
内毒素血症，引发慢性低度炎症，

增加患上一系列代谢综合
征的风险。

多种疾病对老年人的影响

发生失能或半失能的情况

患者易形成消极的自我暗示

诱发抑郁、焦虑情绪

给家庭带来负面影响

因身体衰老，老年人成了慢性基础性
疾病的易感人群。不少老年人同时被糖尿
病、高血压、高血脂等代谢综合征盯上，好
像这些病是配套的。

这种一体多病的情况，医学上称为
“多病共存”，即同时患有2种或多种慢性
疾病。目前，它已成为日益严重的公共卫
生问题。

全球 65岁及以上人群中，多病共存
的比例为40%—56%。在英国，每4个人
中就有1个人患有共存疾病，65岁及以
上人群中有2/3的人一体多病；美国也
有 2/3的老年人面临多病共存的问
题。

曾经有报道显示，一位 80岁
的老人因患有高血压、糖尿病、
冠心病、动脉硬化、失眠、前列
腺增生等多种慢性疾病和老

年病，每天需吃24种药。

服用多种药物的害处

药物联合副作用增加

不同药物间作用相反

买药造成经济负担

有认知障碍的老年人易漏服

肥胖，一体多病的起点

近日，发表在《美国心脏协会杂
志》上的研究显示，进行定期锻炼且饮
食健康的人，发生代谢综合征的概率
比以前降低了 65%，且改变生活方式
的时间越早，日后患心血管疾病的风
险越低。

合理膳食，适量运动

改善生活方式，应先从吃得安全又
健康着手。

建议控制红肉、加工肉的摄入，多
吃鱼禽蛋奶、新鲜蔬果、豆类和谷类；减
少含糖食物的摄入，多吃纤维丰富的食
物，以降低肥胖、2型糖尿病的发生风
险。

此外，适度运动有一定的抗炎作
用，但老年人运动要适度，有氧运动、抗
阻运动不可过于激烈，建议选择慢跑、
快步走、游泳、太极拳等。

首次运动前，老年人最好进行一次
全身检查，特别是要关注心肺功能，以
及骨质是否疏松。

生活中，不妨跟着现代版“十叟歌”
休养生息：

一叟从不嗜烟酒，
二叟饭后百步走。
三叟淡泊甘蔬糗，
四叟常以步代车。
五叟服劳自动手，
六叟太极日日走。
七叟空气通窗牖（音yǒu，意为窗

户），
八叟常沐浴阳光。
九叟早起亦早休，
十叟坦坦无忧愁。

合理用药，兼顾多病

对一体多病的人来说，遵医嘱合理
用药，既能兼顾多种疾病的治疗，又
可减轻经济负担。可以向医生请教，
多了解一些药物知识。比如：预防心
血管疾病可选择他汀类药物，它能降
血脂、抗炎、抗氧化，还有助于改善肝
功能。

王冰洁

吃好多动，不得慢性病
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肿瘤放化疗专家会诊
沧州市二医院放化疗二科于5月8日周六上午，特邀天津肿瘤医院

放疗科王志震教授来院为恶性肿瘤的患者诊断与治疗。
会诊地点：本部门诊楼一楼东侧放化疗二科门诊 袁香坤18031785980 胡建伟18031785979

0317-8518890

专业空调维修
移机 加氟 回收

售 车
大众帕萨特新领驭

2009年上牌私家车，三中
看车，价格面议。
电话：15831709096

出
租

百合南门对过沧县农
行北楼602三室一厅一卫
108平，家具家电齐全，老
精装每月1200，费用自理，
半年起。15831709096

吉屋出售
1.署西嘉园小区：64平，

一室一厅，全阳，一楼带院，
育红小学学区。

2.署西嘉园门市：上下
两层共88平米，位于居民区
内，人口密集，适合办公、办
班、开诊所等。
电话：18103377775（非诚勿扰）

�

沧州晚报广告部
助您一帆风顺

企业是船
广告是帆

3155777

1、销售代表，有驾照，
40 周 岁 以 下 ，
3000-10000元 以 上 ；
2、送货兼维修工，有
驾照，45周岁以下，
4000-6000元。（基本
工资+年终奖+考勤
奖）
电话：18134371662王经理

厨贵人电器有限公司

电话:13931760178(微信同号)
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赫凯食品有限公司
业务主管3000-8000；市区业
务 3000-6000；送 货 司 机
4000-5000；办 公 室 会 计
2500-4000；仓 库 保 管 员
3500-4000；市场推广人员
3000-8000（上不封顶）。
工作地址：沧州市新华区孙
庄子
电话：18631740999张经理

1、阀门车间工作人员：组装
工、打压工、包装工数名。操作简
单、易学。要求：男女不限，
18-45周岁，身体健康，能吃苦耐
劳，学历不限。待遇：计件工资
5000-10000元，有全勤奖，节假
日福利，产量奖，加班补助。2、库
存管理人员1名，能加班，能胜任
管理岗位，4000-6000元。

以上人员单位包吃住。
公司地址：沧州市新华区达子店
永济路
联系电话：13283203006

（微信同号）陶经理

沧州市鸿绎达阀门有限公司

招 聘

现金、库管2700-4000元；话务
员、业务3000元+提成；下县司
机4000-5000元；电三轮送货工
3800-4500元。可住，有食堂。
1777887902815373326959

沧州昊康有限公司

阿西料理店
前台服务员；后厨配

菜工；生鲜切鱼工。
待遇：工资3200起+

奖金，月休 2天，有工作
餐。
地址：天成明月洲东区北门西
100米阿西料理
电话：15369772228吴经理

天鑫环保科技有限公司
二保焊，组装工数名，

4500-7500元；办公室文员
及会计，2400-6000元；保
安（夫妻）优先，60岁以下，
可住，有食堂。
地址：沧州市捷地小贾庄
工业区
电话：13363695666徐经理

电话:13931760178(微信同号)
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康腾电子技术有限公司

招 聘
销售10名，女，3000元-

无上限；男操作工和送货司机
各5名（40岁以下）4000元以
上；仓库管理员1名3500元；
视频制作岗3000-6000元，详
情面议。

以上人员单位可住，管中
餐，月休四天，8小时，上五险。

电话：18031762033
地址：新华区千童北大道

化工路中泰大厦
公交：市内乘坐13和613

路三里新村下

鑫丰冻品诚聘
市区电三轮送货工2

名，月工资4000-5000元，
要求：男，55岁以下，身体
健康，踏实肯干，详情面
议。
公司地址：沧州市新华区
小代庄
电话：13111795258代经理

雅迪电动车招聘
送货司机2名，4000-8000元，
月休2天；仓库保管员1名，
4500-5500元，月休2天。
电话：13784155988许经理

尚美奇橡塑制品厂

招聘
操作工数名，男，三班
倒和两班倒，提供食
宿，3600～8000元。
186317166583066686
地址：沧县汪家铺乡杨桥村

尚雪琪服装店招聘
工作人员(辅助)，男女

不 限 ，55岁 以 下 ，男
4500-5500 元/月, 女
4000-5000元/月,以上人
员要求身体健康,工作认
真负责,夫妻工优先，单位
包吃住。
电话：13931760178

车间质检员：女，
45岁 以 内 ，初 中 以
上 ， 综 合 工 资
3000-3600元 ，正 常
班，管中餐，附近居住
者优先录用。
电话：15226767555

恒昌印务诚聘

科技公司直招
1、文员 2名，综合薪资

3500－7000元，18—35岁女
性、有责任心，月休四天。

2、软件体验兼职；高薪软
件注册充场10人，男女不限，
学生优先，18-40岁，主要帮
京东、美团、苏宁易购、今日头
条等商家软件增加用户量，注
册完可卸载。

上午九点，早来早做完，
4-6小时，120元现结，费用当
场结算。
地址：荣盛商务大厦B座
电话：13931760178（微信同号）

沧州玲珑眼镜
诚聘

1.销售/营业员6
名，试用期3000元，过
后4000以上。

2.验光师/储备验
光 师 3名 ，月 薪
3500-7000元。
地址：市内就近工作。

玲珑眼镜欢迎
你！让顾客省钱买个
好质量！
电话：15631758160唐经理

家教辅导一对一
可教小学、小升初、初中各科，50
元/小时，经验丰富，认真负责，帮
助孩子培养良好的学习心态，复
习预习均可。17717796760

商贸公司急聘
微机员（打字员）1名，女，2900
元；仓库零活工1名，女，2300
元。以上人员要求45岁以下。
沧州市养老院附近13292719181

晨龙气业招聘
1、危险品大车司机5名

A2本，工资12000元，需持有
危货从业资格证和押运员证；
2、危货B本司机带装卸5名，
工资计件5000-7000元；3、气
体充装工3名，工资5000元；
4、工业会计1名，有经验。上
保险，包住宿。

联系电话：18631769036
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地址：浮阳南大道全媒体中心
（联通营业厅对面）

电话：0317-5590779

主管会计1名，女，45岁以
下，五年以上工作经验，五
险，月休4天，待遇：3500/
4500元。一中保安，男55
岁以下，月工资2800元。
电话：16630822721

招
聘

沧州市群丰不锈钢
制品有限公司招聘
1、操作工50名，4000-8000元；
2、国际贸易业务员20名：底
薪+高比例提成，有能力的可达
到15000元/月，要求熟练掌握
英 语 ；3、质 检 员 10名 ，
3000-6000元；4、采购员5名，
3000-5000元，高中、中专以上
学历。公司概况：1、公司有食
堂、宿舍；2、公司在沧州市内；3、
正式录取一个月后，缴纳五
险。报名带身份证和1寸免冠
照片2张。
联系人：张经理：17772671987

招 聘
沧州翰熹会计服务有限公司，
主营代理记账、财务外包、税
收筹划、注册公司、公司变更
及注销等业务。公司规模扩
大现招聘主管会计2名，会计
专员2名，开票员1名，以上人
员月休六天，法定节假日休
息 ，工 资 面 议 。 电 话 ：
13513170531 18833753096

克莱曼婷家纺
乳 胶 床 垫 ，含 量

93%，厚 度 7.5厘 米 ，
1.8x2.0米 1398元/条 ，
包邮到家，各种尺寸、
厚度的乳胶床垫，乳胶
枕，欢迎进店咨询，克
莱曼婷家纺工厂入驻
抖 音 ，关 注 抖 音 号
1935802ly，或者搜索：
龙月家床品服饰，到老
同天购物中心领取拖
鞋一双或者全棉毛巾
一条，全棉床单 9.9元/
条，各种工厂福利关注
直播间，每天大漏床品
聚多。
17731713111（微信同步）

出 售
天 津 开 发
区 ，59-150
平米，现房

“可办理落
户”无需天
津户籍即可
购买，详情
咨 询
13373472306。

沧州市东奇商贸有限公司

诚 聘
公司代理品牌：燕京

啤酒，十里香，汇源果汁。
1、市区业务员若干

名，（商超餐饮）待遇：
4000-9000元/月+公休4
天/月+五险+年终奖。

2、电三轮送货工，面
包司机若干名，待遇4500
元 -7000元/月 +公 休 4
天/月+节日补助+年终
奖。
电话：13231795556
地址：沧州市新华区交通
南大街交东路市糖酒仓库
北院内燕京啤酒总代理
（微信位置里搜索沧州市
东奇商贸有限公司）

沧州耀盈商贸有限公司
招 聘

业务经理三名，
要求高中以上学历，
年龄20-50岁，薪资：
底薪 2000-3000元+
提成，详情可以面谈，
可提供住宿。

公司主营销售各
类钢材等。
地址：沧州市欣欣钢材市场
院内14号
联系人：翟经理13903172011

0317-8518890

专业空调维修
移机 加氟 回收

售 车
大众帕萨特新领驭

2009年上牌私家车，三中
看车，价格面议。
电话：15831709096

出
租

百合南门对过沧县农
行北楼602三室一厅一卫
108平，家具家电齐全，老
精装每月1200，费用自理，
半年起。15831709096

吉屋出售
1.署西嘉园小区：64平，

一室一厅，全阳，一楼带院，
育红小学学区。

2.署西嘉园门市：上下
两层共88平米，位于居民区
内，人口密集，适合办公、办
班、开诊所等。
电话：18103377775（非诚勿扰）

�

沧州晚报广告部
助您一帆风顺

企业是船
广告是帆

3155777

1、销售代表，有驾照，
40 周 岁 以 下 ，
3000-10000元 以 上 ；
2、送货兼维修工，有
驾照，45周岁以下，
4000-6000元。（基本
工资+年终奖+考勤
奖）
电话：18134371662王经理

厨贵人电器有限公司

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告

赫凯食品有限公司
业务主管3000-8000；市区业
务 3000-6000；送 货 司 机
4000-5000；办 公 室 会 计
2500-4000；仓 库 保 管 员
3500-4000；市场推广人员
3000-8000（上不封顶）。
工作地址：沧州市新华区孙
庄子
电话：18631740999张经理

1、阀门车间工作人员：组装
工、打压工、包装工数名。操作简
单、易学。要求：男女不限，
18-45周岁，身体健康，能吃苦耐
劳，学历不限。待遇：计件工资
5000-10000元，有全勤奖，节假
日福利，产量奖，加班补助。2、库
存管理人员1名，能加班，能胜任
管理岗位，4000-6000元。

以上人员单位包吃住。
公司地址：沧州市新华区达子店
永济路
联系电话：13283203006

（微信同号）陶经理

沧州市鸿绎达阀门有限公司

招 聘

现金、库管2700-4000元；话务
员、业务3000元+提成；下县司
机4000-5000元；电三轮送货工
3800-4500元。可住，有食堂。
1777887902815373326959

沧州昊康有限公司

阿西料理店
前台服务员；后厨配

菜工；生鲜切鱼工。
待遇：工资3200起+

奖金，月休 2天，有工作
餐。
地址：天成明月洲东区北门西
100米阿西料理
电话：15369772228吴经理

天鑫环保科技有限公司
二保焊，组装工数名，

4500-7500元；办公室文员
及会计，2400-6000元；保
安（夫妻）优先，60岁以下，
可住，有食堂。
地址：沧州市捷地小贾庄
工业区
电话：13363695666徐经理

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告
电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告

康腾电子技术有限公司

招 聘
销售10名，女，3000元-

无上限；男操作工和送货司机
各5名（40岁以下）4000元以
上；仓库管理员1名3500元；
视频制作岗3000-6000元，详
情面议。

以上人员单位可住，管中
餐，月休四天，8小时，上五险。

电话：18031762033
地址：新华区千童北大道

化工路中泰大厦
公交：市内乘坐13和613

路三里新村下

鑫丰冻品诚聘
市区电三轮送货工2

名，月工资4000-5000元，
要求：男，55岁以下，身体
健康，踏实肯干，详情面
议。
公司地址：沧州市新华区
小代庄
电话：13111795258代经理

雅迪电动车招聘
送货司机2名，4000-8000元，
月休2天；仓库保管员1名，
4500-5500元，月休2天。
电话：13784155988许经理

尚美奇橡塑制品厂

招聘
操作工数名，男，三班
倒和两班倒，提供食
宿，3600～8000元。
186317166583066686
地址：沧县汪家铺乡杨桥村

尚雪琪服装店招聘
工作人员(辅助)，男女

不 限 ，55岁 以 下 ，男
4500-5500 元/月, 女
4000-5000元/月,以上人
员要求身体健康,工作认
真负责,夫妻工优先，单位
包吃住。
电话：13931760178

车间质检员：女，
45岁 以 内 ，初 中 以
上 ， 综 合 工 资
3000-3600元 ，正 常
班，管中餐，附近居住
者优先录用。
电话：15226767555

恒昌印务诚聘

科技公司直招
1、文员 2名，综合薪资

3500－7000元，18—35岁女
性、有责任心，月休四天。

2、软件体验兼职；高薪软
件注册充场10人，男女不限，
学生优先，18-40岁，主要帮
京东、美团、苏宁易购、今日头
条等商家软件增加用户量，注
册完可卸载。

上午九点，早来早做完，
4-6小时，120元现结，费用当
场结算。
地址：荣盛商务大厦B座
电话：13931760178（微信同号）

沧州玲珑眼镜
诚聘

1.销售/营业员6
名，试用期3000元，过
后4000以上。

2.验光师/储备验
光 师 3名 ，月 薪
3500-7000元。
地址：市内就近工作。

玲珑眼镜欢迎
你！让顾客省钱买个
好质量！
电话：15631758160唐经理

家教辅导一对一
可教小学、小升初、初中各科，50
元/小时，经验丰富，认真负责，帮
助孩子培养良好的学习心态，复
习预习均可。17717796760

商贸公司急聘
微机员（打字员）1名，女，2900
元；仓库零活工1名，女，2300
元。以上人员要求45岁以下。
沧州市养老院附近13292719181

晨龙气业招聘
1、危险品大车司机5名

A2本，工资12000元，需持有
危货从业资格证和押运员证；
2、危货B本司机带装卸5名，
工资计件5000-7000元；3、气
体充装工3名，工资5000元；
4、工业会计1名，有经验。上
保险，包住宿。

联系电话：18631769036

沧
州
晚
报
广
告
部
地
址
：

解
放
西
路
传
媒
大
厦
17
楼

分类
广告

地址：浮阳南大道全媒体中心
（联通营业厅对面）

电话：0317-5590779

主管会计1名，女，45岁以
下，五年以上工作经验，五
险，月休4天，待遇：3500/
4500元。一中保安，男55
岁以下，月工资2800元。
电话：16630822721

招
聘

沧州市群丰不锈钢
制品有限公司招聘
1、操作工50名，4000-8000元；
2、国际贸易业务员20名：底
薪+高比例提成，有能力的可达
到15000元/月，要求熟练掌握
英 语 ；3、质 检 员 10名 ，
3000-6000元；4、采购员5名，
3000-5000元，高中、中专以上
学历。公司概况：1、公司有食
堂、宿舍；2、公司在沧州市内；3、
正式录取一个月后，缴纳五
险。报名带身份证和1寸免冠
照片2张。
联系人：张经理：17772671987

招 聘
沧州翰熹会计服务有限公司，
主营代理记账、财务外包、税
收筹划、注册公司、公司变更
及注销等业务。公司规模扩
大现招聘主管会计2名，会计
专员2名，开票员1名，以上人
员月休六天，法定节假日休
息 ，工 资 面 议 。 电 话 ：
13513170531 18833753096

克莱曼婷家纺
乳 胶 床 垫 ，含 量

93%，厚 度 7.5厘 米 ，
1.8x2.0米 1398元/条 ，
包邮到家，各种尺寸、
厚度的乳胶床垫，乳胶
枕，欢迎进店咨询，克
莱曼婷家纺工厂入驻
抖 音 ，关 注 抖 音 号
1935802ly，或者搜索：
龙月家床品服饰，到老
同天购物中心领取拖
鞋一双或者全棉毛巾
一条，全棉床单 9.9元/
条，各种工厂福利关注
直播间，每天大漏床品
聚多。
17731713111（微信同步）

出 售
天 津 开 发
区 ，59-150
平米，现房

“可办理落
户”无需天
津户籍即可
购买，详情
咨 询
13373472306。

沧州市东奇商贸有限公司

诚 聘
公司代理品牌：燕京

啤酒，十里香，汇源果汁。
1、市区业务员若干

名，（商超餐饮）待遇：
4000-9000元/月+公休4
天/月+五险+年终奖。

2、电三轮送货工，面
包司机若干名，待遇4500
元 -7000元/月 +公 休 4
天/月+节日补助+年终
奖。
电话：13231795556
地址：沧州市新华区交通
南大街交东路市糖酒仓库
北院内燕京啤酒总代理
（微信位置里搜索沧州市
东奇商贸有限公司）

沧州耀盈商贸有限公司
招 聘

业务经理三名，
要求高中以上学历，
年龄20-50岁，薪资：
底薪 2000-3000元+
提成，详情可以面谈，
可提供住宿。

公司主营销售各
类钢材等。
地址：沧州市欣欣钢材市场
院内14号
联系人：翟经理13903172011


