
国家癌症中心最新发布的数据显示，全国
胃癌的年发病人数超过35万，位列所有恶性肿
瘤第5位；死亡人数超过26万人，位列恶性肿
瘤第3位。近年来，年轻人患胃癌的概率越来
越高，在全球已成为不可忽视的上升趋势。
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交房公告

尊敬的中建·南宸玖樾（二期）业主：
中建·南宸玖樾（二期）住宅1-17#幢楼经

竣工验收合格，已符合交付条件。请以上物业
的业主于2024年12月14日前往重庆市巴南
区艺双路26号南宸玖樾（二期）办理交房手续，
届时请各位业主携带购房合同、身份证、已缴房
款收据/发票等原件办理交房手续，具体资料详
见《交房通知书》，接房时请按《交房通知书》要
求带齐全部资料并缴纳相关费用。

为避免等待时间较长，请您按照《交房通
知书》载明的时间前往办理交房手续。若需咨
询详情，您可进一步与物业服务中心工作人员
联系，服务热线：【023-66220602】。

特别提示：若在前述交房日期届满后仍未
办理接房手续的，将视为我司已履行《商品房买
卖合同》约定的房屋交付义务，即视同房屋已交
付，相应风险将由您承担。

请您按照以上时间、地点如期前往办理房
屋交付手续，感谢您的配合与支持！特此公告。

重庆中建信和南宸置业有限公司
2024年12月9日

重庆市涪陵区公安局交通巡逻警察支队车辆管理所遗失财政票据：重庆市政府非税收入电子缴款专用收据,批
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000278585,000278995,000279042,000279201,000279368,000280960,000281330,000281889,000282315,
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渝中区枣子岚垭正街枣二巷一号5单
元2-4住户黄仁碧重庆市公有房屋住
宅租约证书，证号为公张字第024276
号,因承租人保管不善遗失，特此证明。

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆百立盈法律咨询有限公司：本委受理的余小欢与
你单位劳动争议一案，现已审理终结。因无法直接或
邮寄送达，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十
条的规定向你单位公告送达渝北劳人仲案字〔2024〕
第1394号仲裁裁决书。自公告之日起三十日内到本
委领取仲裁裁决书（地址重庆市渝北区桂馥大道10
号渝北仲裁209办公室），逾期视为送达。如不服本
裁决，可在公告期满后十五日内到有管辖权的基层人
民法院起诉，逾期未起诉的，本裁决书发生法律效力。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2024年12月9日

◆钟建华遗失身份证 510502195703261139声明作废

◆袁文钰遗失重庆市商业储运公司开具的保证金收
据1份，编号：0097599，金额：2000元，声明作废。

◆遗失合川区林力再生资源回收经营部公
章一枚，编号5003827063943声明作废

很多人在冬天都喜欢盖厚厚的被
子睡觉，觉得暖和又睡得香，也有人认
为盖厚被子会有压迫感，反而不利于睡
眠。被子究竟该选重的还是轻的呢？
哈尔滨医科大学附属第四医院神经内
科主任张卓伯告诉你答案，并教你挑一
床合适的被子。

多项研究显示盖厚被子睡得香

盖床厚被子，不仅能获得被包裹着
的安全感，还有助眠、安睡等作用，多项
研究已经认可了这一好处。2022年，
瑞典乌普萨拉大学研究团队发表于美
国《睡眠研究》期刊的一项研究表明，盖
厚被子能明显改善睡眠。实验中，分别
将厚被子、轻被子定义为：体重的12%、
体重的2.4%。分析发现：

◆盖厚被子（6~8公斤）的参试者的
唾液褪黑激素水平晚上 1 小时内增加
了32%。

◆坚持盖厚被子睡觉1个月，参试
者睡眠质量明显提高，59.4%的参试者
失眠显著改善，42.2%的参试者失眠完
全缓解。

◆一年内，大多数失眠患者的抑郁
焦虑症状明显减轻。

瑞典卡罗林斯卡医学院团队将参
与者随机分为两组，分别被配以6~8公
斤，1.5公斤左右的被毯（对照组），持续

4周盖这些被毯入睡。四周后，重被毯
组近60％的参与者失眠症严重程度降
低一半以上，失眠缓解率为42.2%；而
对照组的有效率仅为5.4%，缓解率为
3.6%。厚重的被毯施加在身体不同部
位的压力，会刺激触觉、肌肉和关节，类
似按摩穴位。有证据表明，深层压力刺
激被认为具有镇静作用，可帮助身体放
松。

此外，2020年，美国医学睡眠医学
学会旗下期刊《临床睡眠医学杂志》发
表一项研究称，盖厚被子还能减轻失
眠。

多厚的被子，才不给身体添负担

有研究表明，被窝温度在 32℃~
34℃时，人最容易入睡。通常情况下，
被子重量不要超过个人体重的10%，比
如体重60公斤，最好选6公斤以下的被
子。被子太厚，反而增加以下身体负
担：

■睡醒后反而疲劳
盖着过厚的棉被，被窝里的温度会

升高，让机体代谢更旺盛，能量消耗大
大增加，汗液也增多，使人烦躁不安、有
压迫感，睡醒后更觉得浑身疲劳、困倦
无力、头昏脑涨。

■积灰多刺激呼吸道
厚棉被容易积攒灰尘，刺激呼吸道

黏膜，加重哮喘和慢阻肺症状或使其复
发。

■增加心血管风险
被子太厚，会使人睡觉时体温过

高，容易出汗，汗液排出后易引起血液
黏稠，增加心血管梗阻的风险。

■肩周炎风险增加
如果室内气温本来就高，盖厚被子

会使被窝温度上升，人们在睡梦中会不
自觉地将肩膀、手臂露在外面。久而久
之，肩膀很容易受凉，诱发肩周炎。

两种被子最适合冬天盖

被子的保暖性并不取决于厚度，而
是被芯材质。比如相同规格的羽绒被，
其重量比棉被轻一半左右，但保暖性更
好。从轻薄、保暖、透气等方面综合考
虑，羽绒被和羊毛被最适合冬天盖。

1.棉花被
保暖性较好，是使用频率最高的被

子。虽然经济实惠，但需要较多棉花，
重量大，还要时常翻新。

2.羽绒被
同样体积的被子，羽绒被重量最

轻，约为棉被的1/3，羊毛被的1/2。保
暖性、吸湿性、透汗性较佳，重量较轻，
不会对人体造成压迫感，适合高血压、
心脏病、血液循环差的患者，以及老人、
孕妇、儿童等特殊人群。质量差的羽绒
被，绒毛容易脱落、断裂，不适合呼吸系
统疾病人群。

3.羊毛被
经久耐用，保暖性能好，适合风湿

病和行动不便的老人。挑选时要注意
是否有羊毛异味、易掉毛等问题。

4.纤维被
主要分为四孔、七孔和九孔，虽然

手感好、蓬松、保暖，但吸湿性差，不适
合过敏体质者使用。

据生命时报

12月7日，重庆市首届全民营养与食品
安全科普大赛颁奖活动及优秀作品展播在重
庆市人民医院两江院区隆重举行。此次科普
大赛由重庆市卫生健康委员会、重庆市科学
技术协会指导，重庆市疾病预防控制中心、重
庆市营养师协会、重庆市预防医学会营养与
食品卫生专委会、重庆市健康促进与健康教
育学会医学营养专委会主办，重庆市人民医
院承办。

颁奖活动上，来自全市各区县的获奖者
们一一登台领奖，他们中有奋战在医疗第一
线的医生和护士，有致力于营养科普教育的
教师，有在食品安全领域做出创新贡献的科
研人员。他们的努力和成就，为全市的营养
与食品安全科普工作树立了标杆。

重庆市疾病预防控制中心刘强表示，希
望通过寓教于乐的方式普及健康知识，提升
全民健康水平，让更多的人加入营养科普工
作。重庆市卫生健康委员会程雪莲称，本次
活动积极响应健康中国战略，提升全民营养
科学素养，倡导减油、增豆、加奶的健康理念，
引导居民合理搭配日常膳食，养成良好饮食
习惯。

本次大赛还有来自忠县鸣玉溪小学和
忠县忠州第四小学的学生们参赛，他们积
极参与到这场科普盛会中，展现了新时代
青少年的活力与智慧。他们的作品和表
现，无疑为大赛增添了一抹亮丽的色彩，也
让我们看到了营养与食品安全科普工作未
来的希望。

此次活动的圆满完成，离不开陆军军医
大学第一附属医院、重庆医科大学附属第二
医院、重庆市人民医院、重庆市万州区疾病预
防控制中心、安利重庆分公司的积极参与。
为鼓励社会各界加入到营养科普工作中来，
把营养健康知识带给大众，主办方现场为积
极参与的单位颁发“重庆市首届全民营养与
食品安全科普大赛科普先进单位”的奖牌。

新重庆-重庆晨报通讯员 张为本

冬天盖多厚的被子，才能睡得香？ 奶豆添营养 少油更健康
重庆市首届全民营养与食品安全科
普大赛颁奖活动圆满落幕

每个星期三顿烧烤
18岁小伙确诊胃癌
医生：警惕“喂”出来的癌症

据了解，我国胃癌患者大约占全
球40%。浙江大学医学院附属第一
医院胃肠外科主任覃吉超教授接诊
的胃癌患者中，最年轻的是只有18岁
的小伙，“这名患者罹患低分化腺癌，
是一种易复发、易转移的恶性肿瘤疾
病。他有一个特点，每周吃三顿烧
烤，目前患者在微创手术中切除胃的
三分之二，已经出院。”覃吉超说。

记者在北京、上海、浙江等地多
家医院采访时，很多医生告诉记者，
像这样的年轻胃癌患者，在临床中明
显增多，有的甚至是十几岁的未成年
人，他们长期吃烧烤类、腌制和熏烤
食品。覃吉超告诉记者，虽然我国胃
癌高发年龄集中在45岁以上，但近年
来，屡有年轻人被确诊胃癌，应该引
起警惕和重视。

A 长期吃烧烤或腌制品
不少年轻人患上胃癌

“胃癌的死亡率位列所有癌症前三，80%的胃癌
都跟幽门螺杆菌有关，我们平时的一些常见病，比如
说消化不良的症状、消化性溃疡、慢性萎缩性胃炎也
都跟细菌密切相关，我们国家现在有接近一半的人群
有细菌感染。根除掉幽门螺杆菌，可以从源头上来预
防胃癌的发生。”北京大学第三医院消化科副主任宋
志强表示，“从现在的统计数据来看，长期罹患幽门螺
杆菌感染的病人的胃癌发病率是正常人群的6倍。”

宋志强告诉记者，目前我国大约有接近一半的
人群感染幽门螺杆菌。幽门螺杆菌是通过口口途
径传播的，是一种典型的“病从口入”的可传染细
菌。人们在日常饮食中，同桌吃饭不采取分餐制，
就有可能相互传染。而感染幽门螺杆菌的患者，如
果不及时治疗，会增加罹患胃癌的风险。

此外，胃癌是“喂”出来的癌症，它的发病率和
饮食密切相关。“有一些地区比较喜欢吃腌菜、腌
鱼，属于胃癌的高发地区。”国家癌症中心、中国医
学科学院肿瘤医院胰胃外科副主任赵东兵说。

B 八成胃癌
与幽门螺杆菌有关

记者采访中了解到，很多出现胃部不适的患者，一旦被确
诊胃癌，几乎都是进展期。专家强调，胃癌早期无症状，筛查
是关键。

“胃癌比较难发现的主要原因就是早期的时候没有症
状。当有症状的时候多数是进展期。所以如果想早点发现胃
癌，最重要的就是进行筛查。”赵东兵表示。根据国家最新的
胃癌早筛的指南要求，具备高危因素的，比如说有胃癌家族
史、幽门螺杆菌感染的高危人群，建议胃镜是一年一查。

据了解，早期胃癌五年治愈率超过九成。然而，目前我国
早期胃癌发现率总体偏低，在一些大城市，随着人们筛查意识
提高，早期发现率有所提高。此外，专家还提醒大家，胃部一
旦出现不适症状，切勿自行诊断或买药，应及时就诊，排除癌
症可能，早诊早治。 据央视

C 胃癌早期无症状
筛查是关键


