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重庆市江津区规划和自然资源局关于重庆江津
综保区周边配套区控制性详细规划N04-06/
01,O01-06/01等地块修改方案公示的公告

目前，我局已组织编制完成《重庆江津综保区周
边配套区控制性详细规划N04-06/01,O01-06/01
等地块修改方案》，该方案已通过相关程序审查。为
了进一步增强规划方案的科学性和可行性，根据《中
华人民共和国城乡规划法》的有关规定，重庆市江津
区规划和自然资源局将通过重庆市江津区规划和自
然资源局网站、江津区规划自然资源局公示栏、修改
地块现场、重庆江津综合保税区管理委员会公示栏
对《重庆江津综保区周边配套区控制性详细规划
N04-06/01,O01-06/01等地块修改方案》进行公
示，广泛征求公众意见。公示期限为30天（2025年
11月11日至2025年12月10日）。任何单位和个人
均可在公示期内登http://ghzrzyj.cq.gov.cn/zz/jjq/
网站查询相关规划内容，并以文字、图件、电子邮件
等形式反馈意见或建议。为便于更好地沟通和完善
规划，请在提出意见或建议时，署上真实姓名和联系
电话，若以单位名义反映情况的，应加盖单位公章。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：江津区鼎山街道元帅大道36号
邮政编码：402260 邮箱：xiongkeyy@qq.com
联 系 人：熊先生 联系电话：47696279
重庆市江津区规划和自然资源局2025年11月7日

重庆领港实业有限公司公告
为妥善处理本公司股东拟转让股权事宜，保障债权人的合

法权益，避免本公司债务遗漏，请本公司所有债权人，自本公告
首次刊登之日起45日内，持有效债权凭证及相关文件，向本公司
申报债权，并办理债权债务核对手续。

申报联系人：邓女士 联系电话：13983621050
重庆领港实业有限公司 2025年11月7日

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆威辰展商贸有限公司：本委受理的卢艳诉你单位
计时计件工资争议案（渝巴劳人仲案字〔2025〕第
1053号）。现依法向你单位公告送达仲裁申请书副
本、仲裁通知书、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24日上午09:30在本委仲裁庭（重庆市巴南区鱼洞
下河路34号406室）开庭审理此案。请准时参加庭
审，否则本委将依法缺席裁决。领取裁决书的期限为
闭庭次日起10日内，逾期不领即视为送达。特此公告
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会2025年11月7日

重庆水资源产业股份有限公司巫溪分公司巫溪县中梁水
库生态流量泄放设施整改工程环境影响评价公众参与第
二次公示：工程环境影响报告书征求意见稿已完成，根据
相关法律法规征求相关公众意见。1、征求受项目直接或
间接影响的公众或单位的意见；2、公众可联系建设单位、
环评单位查阅纸质报告书，或通过网络（https://pan.
baidu.com/s/1Ongt1NU2Z3vjI44ywHhxbA?pwd=utbt
提取码:utbt）查阅报告书；3、公众意见表网络链接：
https://pan.baidu.com/s/1ueiscezPpkDvRFd9DMrl
Kw?pwd=757b；4、公众可通过电话、邮件（418534216
@qq.com）等方式提出意见。建设单位联系人：王部长
19115139779；环评单位联系人：龙工15215022693。
在此公告起10个工作日内，可提交意见和建议。

重庆市合川区人力资源和社会保障局公告
重庆爱耘建筑装饰工程有限公司：2025年8月18日
张成志（公民身份号码：512221196806215935）向本
机关提交以你单位为用人单位的他本人的工伤认定
申请。本机关于2025年10月27日作出《认定工伤决
定书》（合川人社伤险认字〔2025〕914号），认定张成
志于2025年6月14日17时左右受到的事故伤害属
于工伤。现向你单位公告送达该《认定工伤决定书》，
自发出公告之日起经过30日即视为送达。如对本工
伤认定决定不服，可在公告送达之日起60日内向重
庆市合川区人民政府申请行政复议，或者在6个月内
向重庆市合川区人民法院提起行政诉讼。特此公告。
重庆市合川区人力资源和社会保障局2025年11月7日

二手机动车辆拍卖公告
受相关单位委托，本公司依照《中华人民共和

国拍卖法》及相关法律法规，对一批车辆进行公开
拍卖（拍卖不含车辆号牌，整体或分零拍卖详见拍
卖清单）现将有关事宜公告如下：

1、拍卖时间：2025年11月14日9:30，展示及
报名时间：11月 12日-11月 13日（9：00-17：00
止），展示地点：车辆停放现场。拍卖地点：渝北区
龙溪街道新溉大道103号中渝·香奈公馆6幢18-
办公1 本公司拍卖厅，报名地点：本公司。

2、车辆过户手续办理：实行统一办理车辆过
户、若涉及转籍及提车一站式服务相关费用（上线
检测、交强险、车船税等）由买受人承担，拍卖具体
规则和注意事项详见《拍卖目录》。

3、拍卖成交后，佣金及相关费用详见竞买须知
和拍卖清单的约定，成交后由买受人支付。

4、部分车辆交强险及年检已过期的，拍卖成
交后，买受人须首先办理交强险投保事宜，并待保
险生效后，方可驾驶车辆及年检，车辆移交后，涉及
安全事故、交通违法等由买受人自行负责。

5、竞买保证金：1万元。 从公告之日起在我司
查阅资料，竞买须知、拍卖清单展示现场领取，竞买
人持有效证件按上述规定时间、地点到现场报名，
缴纳保证金，并缴纳1000元/个号牌报名资料费
（成交与否资料费不退）取得正式竞买资格。 公司
网址：www.hs518.com车辆详情可扫描本公司公
众号，了解更多车辆信息。

重庆恒升拍卖有限公司
罗先生023-68623128 2025年11月7日

重庆市南川区烟草专卖局公告
南川烟公﹝2025﹞第65号 2025年11月5日，我局在重庆
市南川区西大街36号附44号菜鸟驿站新壹城店查获涉
嫌无烟草专卖品准运证运输的一次性电子烟阿根廷(Ar
gentinian 7ml)3个，上述电子烟涉嫌假冒国产电子烟，我
局依法对上述电子烟予以先行登记保存。请物主于本公
告发布之日起60日内到重庆市南川区金佛大道143号南
川区烟草专卖局402室市场稽查四大队接受调查处理，联
系人：袁文祥（22001952038）、李文建（22001952037），
联系电话：023-71631127。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。 重庆市南川区烟草专卖局 2025年11月7日

公 告
重庆正佳饲料有限公司：本委已依法审理潘明亮
诉你解除劳动关系、劳动报酬、经济补偿争议一
案，现向你公告送达本委渝合劳人仲案字【2025】
第793号裁决书。本公告自发布之日起30日即
视为送达。如不服本裁决，可在本裁决书送达之
日起15日内向有管辖权的人民法院起诉。逾期
不起诉，本裁决书即具有法律效力。一方当事人
拒不履行生效仲裁裁决的，另一方当事人可向有
管辖权的人民法院申请强制执行。特此公告。
重庆市合川区劳动人事争议仲裁委员会 2025年11月7日

重庆市渝中区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
现场未发现当事人：2025年8月13日本局在重庆市渝
中区长滨路湖广会馆商业街查获涉嫌销售走私烟草专
卖品等一案，本局依据《烟草专卖程序处罚规定》第七
十三条的规定已于2025年8月13日作出将先行登记
保存的卷烟：Marlboro(SPLASH mega purple)0.7
条、Marlboro(purple burst)1条等，共计39个品种，
合计29.1条予以公开销毁的决定。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(四)项的规定,现将渝中区烟草专卖局行政处理
决定书（渝中烟处理[2025]第51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
本处罚(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6个月
(处理决定)内直接向当地人民法院提起行政诉讼。

重庆市渝中区烟草专卖局 2025年11月6日

◆谭学勇遗失重庆公路运输（集团）有限公司出租汽车分公司安
全维稳履约责任金自编号904299收据号0068534￥20000作废◆王岚遗失燃气经营企业从业人员专业培训考核合
格证书，证书编号：渝350201601464G，声明作废◆遗失重庆万吉物业管理有限公司负2楼2-12库房
保证金收据，编号1921895，金额1000元，声明作废。◆遗失肖倩雲特种设备安全管理证，证件
号码：500381199007230444，特此声明。◆胡大萍（身份证号510214195307181726）遗失
南岸区黄桷垭正街130号2-1租约证，声明作废◆遗失佳盛药房荣昌昌元街道石家药行
公章（编号5002263022845）声明作废

行政处罚告知笔录公告
范东：由我局立案调查的你公司出具虚
假文件一案情况如下：你公司负责维保
的重庆鑫龙智慧社区生活服务集团有限
公司（公建部分）管理的渝州新都2025
年8月份出具的维保结论报告与实际情
况严重不符的有3处内容。该案已调查
终结，因无法联系你方，无法直接送达，
我局执法人员于2025年10月28日前往
你公司住所拟采取留置送达时发现你公
司住所地与登记不符，留置送达未果；我
局执法人员于2025年10月29日采取邮
寄送达方式送达，因无法联系你方，邮件
被退回；特此进行公告送达。

鉴于你作为公司直接负责的主管人
员出具虚假文件的行为违反了《中华人
民共和国消防法》第三十四条之规定，我
局依据《中华人民共和国消防法》第六十
九条第一款之规定，告知将对你作出罚
款人民币壹万壹仟元整的行政处罚。

对上述告知事项，如你提出陈述和
申辩，我局将进行复核。根据《中华人民
共和国行政处罚法》第六十三条之规定，
你有权要求听证。如果要求听证，你应
在被告知后五日内向渝中区消防救援局
提出，逾期视为放弃要求听证权利。

特此公告。
渝中区消防救援局 2025年11月7日

行政处罚告知笔录公告
重庆荣猛消防安全设备有限公司：由我局立
案调查的你公司出具虚假文件一案情况如
下：你公司负责维保的重庆鑫龙智慧社区生
活服务集团有限公司（公建部分）管理的渝
州新都2025年8月份出具的维保结论报告
与实际情况严重不符的有3处内容。该案
已调查终结，因无法联系你公司法定代表
人，无法直接送达，我局执法人员于2025年
10月28日前往你公司住所拟采取留置送达
时发现你公司住所地与登记不符，留置送达
未果；我局执法人员于2025年10月29日采
取邮寄送达方式送达你公司，因无法联系受
送达人，邮件被退回；特此进行公告送达。

鉴于你公司出具虚假文件的行为违反
了《中华人民共和国消防法》第三十四条之
规定，我局依据《中华人民共和国消防法》第
六十九条第一款之规定，告知将对你公司作
出罚款人民币伍万壹仟元整的行政处罚。

对上述告知事项，如你公司提出陈述
和申辩，我局将进行复核。根据《中华人民
共和国行政处罚法》第六十三条之规定，你
公司有权要求听证。如果要求听证，你公司
应在被告知后五日内向渝中区消防救援局
提出，逾期视为放弃要求听证权利。

特此公告。
渝中区消防救援局 2025年11月7日

重庆市石柱土家族自治县烟草专卖局
《行政处理决定书》送达公告

无主：2025年8月14日，本局在重庆市石柱县城南路
48号申通快递分拣场内查获涉嫌无烟草专卖品准运
证运输烟草专卖品一案，本局依据《烟草专卖行政处罚
程序规定》第七十三条之规定，已于2025年11月6日
作出将涉案卷烟中华（双中支）9条、云烟（中支小重
九）4条、钻石（双中支荷花）2条、中华（细支）2条、芙蓉
王（硬）4条，云烟（软珍品）1条、中华（硬）5条予以集中
公开销毁的处理决定。鉴于无法找到本案当事人，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（石烟处理﹝2025﹞第38号、行政处理决定书）
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。
重庆市石柱土家族自治县烟草专卖局2025年11月6日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆卓略商务信息咨询有限责任公司：本委受理的许
界与你（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
〔2025〕第3755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号仲裁院209室），逾期视为送达。本裁
决为终局裁决。用人单位有证据证明本裁决有《中
华人民共和国劳动争议调解仲裁法》第四十九条第
一款规定的情形之一的，可自本裁决送达之日起三
十日内向重庆市第一中级人民法院申请撤销裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2025年11月7日

重庆市荣昌区双河金佛中心小学注销公告
根据荣委编委(2025)41号文件精神，撤销重

庆市荣昌区双河金佛中心小学(统一社会信用代
码125002267842254267)，学校经费预算、债权
债务、设施设备、校地校舍等整体并入重庆市荣
昌区双河中心小学，请上述单位的债权人按照有
关规定向清算组申报债权。特此公告
重庆市荣昌区双河金佛中心小学2025年11月6日

认尸公告
2025年10月30日在巴南区梅家梁码
头长江水域发现一具男尸，50-60岁，
身高1.76米，穿浅色外套、黑色长裤、
黑色运动鞋，请知情人与长江航运公
安局重庆分局联系：63770249。

询价公告
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司
就北碚城南站场综合维修工程进行询价。欢迎各
单位递交询价资料，截止时间2025年11月11目
17:00，地址两江新区天宫殿街道橡树街1号橡树壹
号办公楼5楼513工程保障部，电话15178710007
报名时须施工单位建筑企业资质证书、安全生产许
可证、营业执照、法人身份证复印件及授权委托书

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆卓略商务信息咨询有限责任公司：本委受理的熊
宜、王程敏、王阿妮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〔2025〕第3753、3754、3757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号劳动人事争议
仲裁院214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 2025年11月7日

丰都县鸿合建筑材料有限责任公司股东会通知
丰都县鸿合建筑材料有限责任公司全体股东：
公司经大股东提议，定于2025年11月25日上午
9时在重庆市丰都县三合街道久桓大道355号
（公司办公室）召开公司全体股东会议，商议公司
注销相关事宜，请准时参加。逾期不参加，视为弃
权，将按照相关法律法规进行处理。特此公告。
丰都县鸿合建筑材料有限责任公司2025年11月7日

重庆市永川区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2025年8月14日本局在重庆市永川区永南
物流园申通快递站查获涉嫌无烟草专卖品准运证
运输烟草专卖品一案，本局依据《烟草专卖行政处
罚程序规定》第七十三条的规定作出将先行登记保
存的卷烟予以销毁的决定。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）项规定，现将永烟处理﹝
2025﹞第100号行政处理决定书予以公告送达。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。

重庆市永川区烟草专卖局 2025年11月7日

◆遗失肖颖保险执业证00000550011300002024000642作废◆遗失重庆善森商务信息咨询有限公司
公章编码5001087277503声明作废◆遗失重庆胜博建筑设备租赁有限公司
公章编码5001057137289声明作废◆遗失丰都县富源田养殖专业合作社公
章一枚编号5002307020162声明作废

◆遗失重庆圣洁建筑劳务有限公司公章印章备案证明原件作废◆合川杨南远中医综合诊所遗失诊所备案凭证，备
案编号:MA7K5CYD950011717B2222声明作废。◆重庆江与兮情商贸有限公司遗失2022-9-9核发营业执照
正副本，统一社会信用代码91500112331708206Y声明作废◆遗失城口县居安电子商务有限公司公章5002
297002510财务专用章5002297002511作废

刊登
热线

13018333716
15023163856

重庆市北碚区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆锦建宖宖建筑工程有限公司：本委受理的傅香祥
（碚劳人仲案字〔2025〕第780号）与你单位因工伤保
险引起的劳动争议，已审理终结，现依法向你公告送
达仲裁裁决书。自公告之日起30日内来本委领取仲
裁文书，逾期则视为送达。如不服裁决，可于公告期
满之日起十五日内，向有管辖权的人民法院提起诉
讼，逾期不起诉，裁决书即发生法律效力。特此公告。

解码肠道癌症
早筛即良方
重庆医科大学附属大足医院肿瘤科 李冲

据世界卫生组织和国际癌症研究机构
数据显示，2025年截至目前全球新增结直
肠癌病例预计超190万例，每年死亡人数
近90万例。中国每年新增约51.7万例结
直肠癌病例，占全球新发病例27%，且呈
年轻化、城市化、发病率上升等特征。面对
日益严峻的肠道疾病形势，有效的全民防
治行动已刻不容缓。

肠道肿瘤的分期及预后
肠道肿瘤的发展是逐步演进的。0期

肿瘤局限于黏膜，常表现为息肉，内镜即可
切除；Ⅰ期肿瘤侵犯至肠壁肌层，未转移，
手术治愈率超90%；Ⅱ期肿瘤穿透肠壁，
无淋巴结转移，70%~85%患者经规范治
疗可控制；Ⅲ期出现淋巴结转移，需综合治
疗，治愈率约45%~65%；Ⅳ期已发生肝、
肺等远处转移。虽整体治愈率较低（10%~
15%），但积极治疗可使部分患者生存率提
升至30%以上。

治疗手段与康复之路
肠癌的治疗需根据分期和类型采用综

合方案。手术治疗方面，内镜下切除
（EMR/ESD）适用于极早期肿瘤；腹腔镜
及机器人手术能以微创方式处理Ⅱ-Ⅲ期
肿瘤并清扫淋巴结；保肛手术旨在切除低
位直肠癌的同时保留肛门功能；对于部分
伴有转移的患者，可先通过转化治疗使肿
瘤缩小再争取手术机会。

药物治疗是核心手段。化疗方案如
FOLFOX/FOLFIRI用于辅助或晚期姑息
治疗；靶向治疗能精准打击特定靶点，如使
用贝伐珠单抗抑制血管生成，或对RAS野
生型、HER2扩增等不同基因特征选用相
应药物；免疫治疗则对MSI-H/dMMR型
患者效果显著。

放射治疗是重要的局部措施。术前新
辅助放疗可缩小直肠癌病灶；立体定向放
疗和质子治疗能精准清除转移灶。整个治
疗过程强调多学科协作，由外科、肿瘤内
科、放疗科等专家共同制定个体化方案，以
提升疗效。

术后管理与随访需持续加强。患者应
早期下床活动并接受肠道功能训练，造口
者做好局部护理。术后2年内每3~6个
月、3~5年间每6~12个月复查肿瘤标志
物、影像及肠镜，严防复发。

日常生活中的预防与保养
常规筛查至关重要。建议每年做一次

粪便潜血试验，此外50岁以上人群应进行
结肠镜检查，高危者需提前。在医生指导
下，合理使用阿司匹林和补充钙剂也可为
预防复发提供支持。

为有效降低结直肠癌复发风险，患者
需保持健康的生活方式：戒烟限酒，保持规
律运动，维持健康的体重，保证摄入高纤维
膳食的同时，减少红肉及加工肉制品的食
用量。

武警重庆总队医院内分泌科 廖涌
文章系统介绍了肠癌分期、治疗手段、

预后因素、最新技术及预防措施，强调早发
现早治疗与健康生活的重要性，是一篇优
秀的科普作品。

专家点评

今日立今日立冬冬
这份养生防病这份养生防病秘籍秘籍请收好请收好

11月7日迎来立冬节气。随着立冬节气的到来，气温逐渐走低，
天气干燥寒冷，人体机能也随之进入调整阶段。如何科学养生防
病？国家卫生健康委以“时令节气与健康”为主题举行新闻发布会，
邀请专家进行解答。

洗手是最简单洗手是最简单的的疫苗疫苗
这几个误区让你这几个误区让你越洗越脏越洗越脏

洗手，一个看似简单的动作，我们
每天都要重复很多次。但是，你真的
洗对了吗？

没洗的手能有多脏

手，是身体与外界环境接触最多
的部位之一，容易沾染肉眼看不到的
各种病菌。一双看上去很干净的手，
也可能携带大量细菌、病毒。

没洗的手，到底能有多脏？1平
方厘米的手掌，能聚集3500~4500个
细菌，包括大肠杆菌、沙眼菌、伤寒杆
菌、痢疾菌等20~30种病菌，每个指
甲缝内存在4.5~5万个细菌。

这样的一双手若触摸口、鼻、眼
或食物，可能引发感染，很多传染病
会通过“手——黏膜”或“手——食
物”来传播。而用流动清水加肥皂
洗手，可以洗干净手上约 90%的微
生物。因此，洗手是切断疾病传播
的重要措施之一，也是预防传染病
的重要方法。

牢记七步洗手法

要把双手洗干净，一共分几步？
记住口诀：“内外夹弓大立腕”。

内——洗手内侧：两手掌心相对
手指并拢相互揉搓。

外——洗手外侧：手心对手背沿
指缝相互揉搓。

夹——洗掌侧指缝：掌心相对，手
指交叉沿指缝相互揉搓。

弓——洗指背：弯曲手指关节，
半握拳把指背放在另一手掌心旋转
揉搓。

大——洗拇指：一只手握着另一
只手大拇指旋转揉搓。

立——洗指尖：弯曲各手指关节，
把指尖合拢在另一手掌心旋转揉搓。

腕——洗手腕：揉搓手腕，并将手
彻底冲洗干净。

洗手时间建议不少于20秒，差
不多是唱两遍《祝你生日快乐》的
时间。

这样洗手越洗越脏

误区一：洗手时只用水洗
洗手时不用肥皂或洗手液，并不

能有效去除手部污垢，大量微生物依
然会停留在手上。

误区二：免洗洗手液能替代洗手
使用免洗洗手液后，始终会有一些物质

留在手的表面，建议日常尽量少用，有条件时
最好选择用流动清水和肥皂（或洗手液）洗
手。同理，消毒湿巾同样不能代替洗手。

误区三：洗手液用量越多越好
很多人怕洗不干净，会使用大量

洗手液，并在洗手时使劲揉搓。事实
上，这样容易损伤皮肤，使皮肤非但留
不住水分，还更易让病菌侵入。

误区四：用水盆洗手
很多人认为使用水盆洗手也能把手

洗干净。其实经过反复搓洗后，盆里的水
已经脏了。用这样的脏水洗手，手仍然是
脏的，达不到清洁目的。如果多人合用一
盆水洗手，手被污染的程度就更为严重。

据国家应急广播

立冬之后
慢阻肺病要注意

立冬之后，寒气渐重，慢阻肺病患
者易出现气短、咳喘加重等现象。

中国中医科学院广安门医院主任
医师齐文升指出，中医认为“寒伤肾
阳”，肾不纳气是导致肺功能下降的重
要原因。他建议，慢阻肺病患者在冬
季应从食疗、穴位按摩、艾灸保暖、呼
吸锻炼等多方面入手，增强肺功能，平
稳过冬。

齐文升表示，“肾藏精，主纳气”，
食疗是温肾补肺的有效方式。熟地、
黄精、人参、枸杞子等药食同源物质，
日常生活中适当使用，熬粥或煲汤，
有温肾补肾的作用；按摩列缺、太渊
等穴位，对肺有保健作用；也可以艾
灸关元穴或选择艾叶、干姜、肉桂煎
水泡脚。

此外，上海交通大学医学院附属
瑞金医院主任医师周敏表示，慢阻肺
病是一个终身疾病，需要长期规范治
疗，病情稳定不等于治愈。在慢阻肺
病的治疗过程中，除了药物治疗外，
还要注意戒烟、呼吸康复、预防急性
加重等。

控糖求“稳”
避免认知误区

冬季进补多，饮食结构变化大，糖尿
病患者更需注意血糖波动。北京协和医
院主任医师肖新华指出，当前公众在糖
尿病认知上仍存在诸多误区，如“主食越
少越好”“无糖食品随便吃”“血糖越低越
好”等，这些观念可能带来健康风险。

“主食不是‘敌人’，关键在于质与
量。”肖新华建议，糖尿病患者推荐适
量吃主食，并优先选择全谷物、杂豆、
薯类等升血糖速度较慢的粗杂粮。另
外，“无糖食品”不是“降糖食品”，“无
糖”通常是指没有蔗糖，但食品本身可
能含有大量的淀粉、油脂，有些还含有
蔗糖替代品，这些同样会升高血糖。

“控糖目标是平稳达标，而非一味
求低。”肖新华说，严重的低血糖会导
致头晕、心慌、出冷汗，甚至意识模糊、
昏迷，对大脑和心脏会造成严重损
伤。对于大多数糖尿病患者而言，血
糖控制的目标因人而异，要在医生指
导下，进行个体化目标制定。

近年来，随着生活方式的改变，2
型糖尿病正呈现出年轻化趋势。肖新
华提醒，长期熬夜、高糖饮料、油炸食

品等不健康生活方式，正让越来越多
年轻人被糖尿病“盯上”。健康的生活
方式是预防糖尿病的基础，要管住嘴、
放开腿，进行定期筛查。

警惕呼吸道传染病
家庭消毒讲科学

冬季是呼吸道传染病高发季节，
科学有效的环境消毒是切断传播途
径、保护易感人群的重要手段之一。

中国疾控中心研究员张流波表示，
酒精作为一款常用消毒剂，具有消毒作用
快、无残留等优点，在家庭中有广泛应用，
但使用时需要遵循科学方法。在日常生
活中，酒精一般用于皮肤或手部的涂抹擦
拭消毒，手消毒时可同时使用护手霜或用
含有护肤成分的专用手消毒剂。也可以
用含酒精成分的消毒湿巾，对小范围的物
体表面或小件物品擦拭消毒。

“酒精易燃易爆，不建议作为空气消
毒剂。”张流波说，也不推荐使用酒精喷
洒沙发表面进行消毒，反复多次使用，可
能导致沙发表面脱色，影响美观。日常
餐具消毒建议首选加热煮沸，操作简单、
效果可靠而且没有化学物质残留，一般
情况下不建议用酒精消毒餐具。

据新华社


