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每日科普

夏秋之交，补气血的好时机

《黄帝内经》说“秋冬养阴”，指的就是
秋冬养气血要注重滋阴。夏秋之交，消化
系统较为脆弱，进入秋季后，干燥的气候
又容易损伤肺脏的津液，引发口干、咽干、
咳嗽等症状。

为什么推荐秋天喝粥？专家表示，秋
补不是一味的贴秋膘，既要注意调节肠胃
功能，促进消化吸收，又要滋阴润肺；喝点
养阴益肺、生津润燥的粥，就是补气血不
错的选择。此外，粥类食物容易吸收，含
水量也高，有助增添津液，而且粥还能帮
大家实现主食多样化，以粥为载体，添加
多种辅助食材，可达到均衡营养的目标。

中医推荐4种养生粥

浙江省人民医院中西医结合科主任
医师蔡玉群推荐，夏秋之交喝这几种养生
粥。

■银耳莲子粥
银耳清热润肺、养胃生津；莲子有助

补脾止泻、养心安神。另外，银耳有助延
缓水分的吸收速度，滋润消化道黏膜，是
润燥佳品。

【做法】
适量大米、银耳一朵、莲子20克。莲

子洗净，提前浸泡1小时；银耳用清水泡
发，撕成小朵备用；大米洗净，与泡好的莲
子、银耳一同放入锅中。加适量清水，大

火煮开后转小火，熬煮 1~2 小时，最后根
据个人口味，加适量冰糖，搅拌至融化即
可。

■薏仁茯苓瘦肉粥
适合想祛湿又害怕燥热伤阴的人。

薏仁促消化；茯苓利水渗湿、健脾宁心；猪
瘦肉有助滋阴润燥。

【做法】
炒薏仁20克、茯苓20克、瘦肉50克、

大米适量。瘦肉切成薄片，用适量的盐和
料酒腌制；把洗净的大米、炒薏仁、茯苓放
入锅中，加适量清水。

大火煮开后转小火，熬煮 1 小时左
右；加入腌好的肉片，继续煮 10 分钟左
右，最后加适量盐调味即可。

■山药枸杞粥
山药健脾养胃、补肾益精；枸杞有助

润肺止咳，能减轻秋季干燥引起的咳嗽等
不适。

【做法】
山药20克、枸杞5~10克、大米适量。

山药去皮洗净，切成小块，枸杞洗净备用；
熬煮大米，半熟时加入山药块，煮至粥稠，
加入枸杞，再煮1小时即可。

■桂圆红枣粥
适合夏秋之交时心脾虚弱、体质偏寒

者食用。桂圆和红枣有补气养血的作用，
很适合经常乏力、心悸、失眠多梦的人食
用。

【做法】
桂圆肉 30 克、红枣 5 枚、大米适量。

将桂圆肉、红枣洗净切开，与大米一同放
入锅中，加入适量清水，大火煮沸后转小
火，熬煮1.5~2小时即可。

这 4 种养生粥制作简单但滋补效果
佳，大家可根据个人体质和需求进行搭
配，以达到调养身体、预防秋季疾病的目
的。

中医的秋日进补提示

除了饮食上的“秋补”，在生活起居
上，中医也有几点提示。

1.补运动
秋天要多出门登高望远，多进行户外活

动，尽量选择轻松悠闲、活动量适宜的项目。
2.补睡眠
秋天容易出现“秋乏”，午睡小憩有助

调养身心，一般以不超过 30 分钟为宜。
注意别睡在有穿堂风的厅堂或露天等处，
睡眠休息时最好盖条薄毯，以免昼夜温差
大引起腹部着凉而腹泻。

3.补情绪
秋天容易心情低落、思绪杂乱，身体

会产生“郁火”，可以多听轻音乐，少去嘈
杂、人群密集的地方。睡前让身体自然放
松，可有效排除杂念和烦恼，使心情舒畅。

据生命时报

当全家人围坐一起共享美食，当三五好友
相约推杯换盏，一种看不见的健康威胁——幽
门螺杆菌，可能正悄然逼近。它通过饮食传播，
已感染我国近一半人口、七成家庭，与很多常见
多发病，尤其是约八成胃癌、溃疡、萎缩性胃炎
等密切相关，是我国重要的卫生健康问题。

如今，这一严峻的公共卫生难题有了破解
之钥：北京大学第三医院消化科周丽雅/宋志
强教授团队带领全国40家医疗机构消化疾病
诊疗中心研究发现，含利福特尼唑的三联方
案，让幽门螺杆菌治疗有望重新回归更简便的
三联方案时代，为全球幽门螺杆菌感染者带来
了全新的治疗选择。

周丽雅表示，该研究通过全球首个III期
临床试验，证实了含利福特尼唑的三联方案比
目前临床上常用的铋剂四联方案具有更高的
根除成功率和更低的不良反应发生率，而且用

药更少，服用更方便，为临床根除治疗提供了
新的杀菌利器。结果显示，以利福特尼唑为基
础的三联方案（利福特尼唑400mg+雷贝拉唑
20mg+阿莫西林 1000mg，每日两次，14 天疗
程）对比克拉霉素三联加铋剂方案（克拉霉素
500mg+雷贝拉唑20mg+阿莫西林1000mg+铋
剂240mg，每日两次，14天疗程），在主要分析
人群中根除率实现非劣效（92.0%vs.87.9%），在
多耐药人群中实现优效（89.9%vs.87.9%)，而临
床不良反应发生率更低（37%vs.53%）。

宋志强告诉记者，利福特尼唑是我国自主
研发的全球首创新型分子实体药物，专门针对
幽门螺杆菌感染研发。相关基础和临床研究
结果均显示，幽门螺杆菌对该药物普遍敏感，
最小抑菌浓度低，大大提高了幽门螺杆菌感染
的根除疗效。

据光明日报

据全球最新癌症负担报告，过去
10年间，30岁以下人群结直肠癌发病
率增幅高达142%，增速居所有恶性
肿瘤首位。国家癌症中心数据同样反
映出年轻化趋势：中青年患者所占比
例已达10%至15%，其中30至39岁
人群新发病例比例，从 2010 年的
3.8%显著上升至12.7%。这表明，结
直肠癌已不再是中老年人的“专利”，
正日益成为威胁年轻群体健康的重大
隐患。面对这一趋势，年轻人主动了
解、及早“排雷”尤为重要。

为何年轻人更需警惕

高油、高盐、高糖的食物成为日常
选择，富含膳食纤维的蔬菜水果摄入不
足，导致了肠道的“清洁工”缺位，食物
残渣腐败后毒素累积，为癌细胞滋生埋
下隐患。

久坐不动成常态，会延缓肠道蠕动，
使其陷入“代谢沼泽”，进而导致便秘。
研究表明，长期便秘不仅会改变肠道菌
群代谢产物，增加硫化氢等致癌物浓度，
还会延长有害物质与肠壁接触时间。

“熬夜一时爽”，其代价却远超想
象。研究发现，仅一周睡眠不足，就
足以引发711个基因表达紊乱。长
期熬夜会让免疫系统战斗力锐减，使
癌细胞有可乘之机。

避免三大认知误区

误区1：“便血=痔疮/肠炎，无需紧张”
数据显示，超过六成的直肠癌患

者初期曾被误诊为痔疮或肠炎。因此，
便血无论颜色深浅，都应引起重视，及
时就医排查。

误区2：“无症状=很健康，不必筛查”
息肉癌变通常需5~15年，早期无

症状恰恰是最大隐患！出现明显症状
时，结直肠癌往往已至中晚期。

误区3：“肠镜羞耻又可怕，能躲则躲”
肠镜是结直肠癌筛查与诊断的

“金标准”。无痛肠镜在睡眠中即可完
成“肠道排雷”，兼具舒适性与隐私保
护，其高清内镜能发现毫米级病灶；发
现息肉可同步微创切除；可依据息肉
情况及病理结果，制定个体化诊疗与
随访策略。

肠镜“排雷”攻略

中国抗癌协会提出最新建议，普
通高风险人群，40~74岁间进行筛查；
有家族史人群，从亲属中最早确诊发病
年龄提前10年开始筛查；有家族性腺
瘤性息肉病的，从10岁开始每年做结
肠镜，并终身坚持。

结直肠癌是少数可防可治的恶性
肿瘤。每日摄入≥30g粗纤维（燕麦、红
薯等），多吃新鲜水果，限制红肉及加工
肉制品，戒烟限酒，规律作息，将BMI控
制在18.5~23.9等健康的生活习惯，辅
以及时“排雷”，是远离结直肠癌最有效
的方法。远离误区、及早行动，让我们
共同守护好自己的肠道健康。

■专家点评
重庆大学附属肿瘤医院消化内科 廖
忠莉

该文以权威数据警示结直肠癌年
轻化趋势，科学阐释肠镜作为筛查金标
准的关键作用，为公众提供了极具价值
的早期防控行动指南。

云阳县院庄初级中学工会（统一社会信
用代码8150023555677890XE）遗失工
会法人资格证书正副本（编码500235-
3410040），声明该证书遗失作废。

注销公告：云阳县院庄初级中学工会（统一社会信用代
码8150023555677890XE）拟将注销登记，现已成立
清算组。请债权人自2025年10月29日起30日内向
本清算组申报债权。特此公告。云阳县院庄初级中学
工会清算组 余小军13635369333 2025年10月29日

注销公告：重庆市沙坪坝区中联社会工作服
务中心（统一社会信用代码：52500106M
JP6187023）经理事会决议决定注销。请相
关债权债务人自本公告见报之日起45日内
到本中心办理相关债权债务事宜。特此公告

重庆梁平高新区管理委员会机关工会
遗失工会法人资格证书（统一社会信
用代码81500228MC8414113T），编
码500228-2255787，有效期2027年
9月29日，声明该证书遗失作废。

重庆市綦江区烟草专卖局公告
2025年10月27日，本局联合邮管部门在重庆市綦
江区滨河大道14号附51号（中通快递分拣中心）依
法查获涉嫌超限量寄递、异地携带电子烟产品、雾化
物、电子烟用烟碱的快递包裹（单号为 7318363
9714254），内有ZEROS（HONEYPEACH）等1个
品规共7个电子烟烟弹，邮管部门现场交由本局依法
处理。通过收件人及寄件人等相关信息，本局无法
与货主取得联系。本局现公告寻找该批电子烟烟弹
的货主，请以上电子烟烟弹货主于本公告发布之日
起60日内前来我局（地址：重庆市綦江区文龙街道
九龙大道 37 号；联系人：靳斯翰；电话：023-
48628339）接受调查处理，逾期不到的，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
律法规规定，依法对该批卷烟作出处理决定。

重庆市綦江区烟草专卖局2025年10月28日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告
沙烟送公﹝2025﹞136号 2025年 8月 16日 10时 20
分，本局在重庆市沙坪坝区安能物流分拨中心查获涉
嫌超限量寄递、异地携带电子烟产品、雾化物、电子烟
用烟碱的电子烟ELFBAR Ice King(PEACH ICE)
10.0 个、ELFBAR Ice King(APPLE ICE）10.0 个、
ELFBAR Ice King(MENTHOL）10.0 个、ELFBAR
Ice King(YUJA ICE）30.0个、ELFBAR Ice King(PO
CARI ICE）10.0个、ELFBAR Ice King(BLUE RAZZ
ICE）15.0 个、ELFBAR Ice King(LEMON LIME）
10.0个、ELFBAR Ice King(WATERMELON ICE）
20.0个、ELFBAR Ice King(GRAPE CHERRY）25.0
个、ELFBAR Ice King(SHINE MUSCAT）10.0个、
ELFBAR Ice King(JASMINE GREEN TEA）10.0
个、ELFBAR Ice King(MIAMI MINT）25.0 个、EL
FBAR Ice King(PINA COLADA）5.0 个、ELFBAR
Ice King(STRAWBERRY KIWI ICE）10.0 个。本
局于8月25日依法公开寻找货主，至今无人认领，
依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条，本
局决定将先行登记保存的假冒注册商标且伪劣电子
烟依法公开销毁。根据《烟草专卖行政处罚程序规
定》第五十五条第一款第（四）项的规定，现将沙烟处
理﹝2025﹞136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。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局 2025年10月28日

◆重庆诺德电气科技有限公司遗失公章
（编号：5002311083406）壹枚，声明作废！◆遗失重庆绍扬建筑劳务有限公司公章50023410
22884人名章陈平萍5002341022887声明作废◆遗失重庆市沙坪坝区雅豪金色阳光幼儿
园公章编号5001065030267声明作废

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆旭扬机电安装有限公司：本委受理向秀才与你
单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2025〕第
4728号)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，现向你单位
公告送达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁通知
书等仲裁文书，上述文书自本公告发出之日起经过
三十日即为送达。现定于2025年12月19日9时
00分在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争
议仲裁院仲裁四庭开庭审理本案。无正当理由不
到庭的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2025年10月29日

公 告
重庆市合川区业可交换空间装饰工程有限公司：
本委已受理邓子颖、周训程与你单位关于工资争
议一案，现向你公告送达渝合劳人仲案字【2025】
第931-932号申请书副本、仲裁通知书及开庭通
知书等法律文书。自公告发布之日起经过30日
即视为送达。本委定于2025年12月15日下午2
时30分，在合川区人力资源和社会保障局（地址：
合川区南津街江城大道236号）二楼219室（仲裁
二庭）开庭审理此案，请准时参加庭审。领取本
案裁决书的期限为开庭后的10日内。特此公告。
重庆市合川区劳动人事争议仲裁委员会 2025年10月29日

重庆市万盛经开区烟草专卖局送达公告
万盛烟罚送公﹝2025﹞第19号

2025年8月13日本局在重庆市万盛经济技术开发
区盛世华城申通分拣中心查获无主涉嫌无烟草专卖
品准运证运输烟草专卖品一案，本局依据《中华人民
共和国烟草专卖法实施条例》第三十条、《烟草专卖
行政处罚程序规定》第七十三条的规定已于2025年
10月28日作出将先行登记保存的假冒注册商标且
伪劣卷烟依法公开销毁决定。因受送达人下落不
明，且邮寄无法送达，故我局无法直接送达、邮寄送
达上述文书。根据《烟草专卖行政处罚程序规定》第
五十五条第一款第四项的规定，现将（行政处理决定
书（万盛烟处理﹝2025﹞第19号））予以公告送达。
自本公告发布之日起经过三十日，即视为送达。如
不服本处理决定，可以自收到本决定书之日起60日
内向重庆市烟草专卖局申请行政复议，也可以在6
个月内直接向当地人民法院提起行政诉讼。
重庆市万盛经开区烟草专卖局 2025年10月28日

结果公告：重庆公共交通运营有限公司两江公共交通分公司于
2025年 10月 28日完成城南修理厂改造工程项目竞争性比
选。经评审，第1中选侯选人重庆中起园林建设工程有限公司，
第2中选侯选人重庆棋升乾建筑工程有限公司，现予以公示。
如有疑问请于10月31日16：00前与我单位联系63205012

重庆市梁平区烟草专卖局公告
梁烟公﹝2025﹞第60号 2025年10月28日，我局在
重庆市梁平区梁平区亿联天华电商物流产业园圆通
快递分拣场查获卷烟（或其他烟草专卖品），并依法
予以先行登记保存。请物主于本公告发布之日起60
日内到重庆市梁平区烟草专卖局（地址：重庆市梁平
区梁山街道双桂路490号专卖监督科405室，联系
人：郭伦江，联系电话：023-53338756）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。特此公告。
重庆市梁平区烟草专卖局
2025年10月28日

品种规格 单位 数量
无牌号（200支）支 180
共计：（品种）1个
总计：（数量）180 支

比选公告
重庆公共交通运营有限公司西部分公司，2025年10
月28日对《陈庹路保修厂装修工程试验检测技术咨
询服务项目》进行竞争性比选，因参选单位超限价流
选，拟进行第二次比选 ，如有意单位请于2025年10
月29日到2025年10月31日上午9时至10时-下
午14时至16时之前来重庆市渝中区虎踞路56号
12-9号购买比选文件并自带U盘拷取相关资料。

江津区劳动人事争议仲裁委员会公告
上海安彤建筑劳务有限公司：本委受理张永良与
你（单位）劳动争议一案，案号为渝津劳人仲案字
〔2025〕第643号。因出庭文书无法送达，根据
《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条的规定，
现依法向你公告送达仲裁裁决书，此文书自本公
告发出之日起经过三十日即为送达。如不服本
裁决，可在公告期满后十五日内向人民法院提起
诉讼；逾期未起诉的，本裁决书发生法律效力。
重庆市江津区劳动人事争议仲裁委员会 2025年10月29日

刊登
热线

13018333716
15023163856

国药控股重庆市綦江区医药有限公司
董事会会议通知

刘玉霞：国药控股重庆市綦江区有限公司拟
召开第二届董事会2025年第1次会议，会议
时间：2025年11月21日（星期五）15点，会议
地点为：重庆市渝中区虎踞路58号2幢10楼
会议室；会议议题为：1.綦江公司破产清算；2.
注销綦江公司药品经营许可证、食品经营许
可证、医疗器械经营许可证、第二类医疗器械
经营备案凭证。会议联系人：瞿飞。

国药控股重庆市綦江区医药有限公司
股东会会议通知

重庆善若医药有限公司、刘玉霞、余斌：
国药控股重庆市綦江区医药有限公司拟召

开2025年第一次股东会会议，会议时间：2025
年11月21日（星期五）14点，会议地点为：重庆
市渝中区虎踞路58号2幢10楼会议室；会议议
题为：1.董事、监事变更及任命；2.綦江公司破产
清算；3.注销綦江公司药品经营许可证、食品经
营许可证、医疗器械经营许可证、第二类医疗器
械经营备案凭证。会议联系人：瞿飞。

遗失声明
姓名：谢锋，不慎遗失人民警察证，
证号：104326，特此声明原件作废。

◆渝中区志翔五金建材经营部（钟琴莉）遗
失公章，号码5001036500438声明作废

◆承租人冯忠德遗失渝中区火药局（街、巷）6号
8-4租赁证，计租面积：37.1平方米，声明作废

◆遗失巫山县张尧建材经营部公章
（编号5002379834599）声明作废

利福特尼唑三联方案
成幽门螺杆菌治疗新利器 年轻人的肠道“排雷”攻略

重庆大学附属肿瘤医院消化内科 王炯

秋季进补不用贴秋膘
中医为你推荐4款养生粥

民间素有“秋冬进补，来年打虎”的说法，秋天是进补的关键
时节，自然界由“夏长”转为“秋收”，人体气血也是如此。在中医
眼里，夏秋之交喝点粥，有助益气补脾，搭配药食同源的养生食
材，能更大程度地发挥营养价值。特地邀请中医解读，并总结秋
季进补的注意事项。


