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抗流感、重养生
巧用中医方法安度寒冬

康养堂

每日科普

防流感：内养正气，外慎邪气

当前正是流感流行季。中国中医科学
院广安门医院急诊科主任医师齐文升说，
中医预防强调内养正气、外慎邪气，流感的
发生取决于人体内部“正气”（免疫力）的盛
衰和“疫戾之气”（病毒）的强弱，可以通过
综合调养的方法巩固自身的“防御能力”。

齐文升建议，内养正气，可适当食用
温补清润食材，尽量保证充足睡眠，还可
采用艾灸和中药泡脚等方法温通经络、调
整阴阳；外慎邪气，可定期在室内用艾叶、
苍术煮水熏蒸，也可佩戴艾叶、苍术、藿香
等中药材做成的香囊以辟秽解毒，或以苍
术、陈皮、白茅根等中药材冲泡代茶饮。

感染流感后，也可用中医方法调护。
专家介绍，此时饮食宜清淡、易消化、有营
养，早期发热时以半流食为最佳，恢复期可
选用益气养阴食物；注意适当休息，防止受
凉；同时应密切观察病情变化，出现高热不
退、呼吸急促说明邪气内陷，应及时就医。

重养生：温润滋养，养肾藏精

冬季养生重在“养藏”。中医认为，冬季
通过“养肾藏精”储备好肾精，以滋养人体，
提高抵抗力，为来年整年的健康打下坚实基

础。同时，寒气易伤阳气，故应注
意减少阳气耗散。

齐文升说，此时应尽量
早睡晚起；饮食应减少生
冷寒凉之物，适当食用
牛羊肉、桂圆、核桃等
温补食材，怕上火
可 适 当 添 加 银
耳、百合或山
药。

同时，
冬季运动
推荐太极
拳、八段锦
等和缓运动，以身体微微发热为度；还需
通过戴围巾、泡脚等方式，做好颈、足等重
点部位的保暖。

冬季寒冷易诱发心脑血管疾病，在中
医看来，预防应顺应自然，扶正祛邪。专家
介绍，应注重保暖，避免寒邪引起的凝滞收
缩对心血管造成不良影响；饮食原则上应
以温补清淡者为主，可适当摄入清心食材，
还可选用有温通效果的药食同源药膳。

护老幼：散寒除湿，调理脾胃

很多有“老寒腿”的老年人冬季症状

会加重。黑龙江中医药大学附属第二医
院康复科主任医师唐强说，老年人往往肝
肾不足、气血亏虚，导致筋脉失养，而风寒
湿盘踞关节，遇寒冷则凝滞加重，因此疼
痛明显。

唐强建议，有“老寒腿”的老年人，
除了戴护膝、增添衣物，可每晚用热毛
巾或热水袋敷于关节周围 15 至 20 分
钟，促进局部血液循环，散寒除湿；还
可每晚用 40℃左右的水加入艾叶、红

花等泡脚20分钟左右以驱散寒气。
冬季里儿童容易感冒、咳嗽，对此，河

南中医药大学第一附属医院党委书记任
献青建议，儿童冬季饮食应把握荤素搭
配、科学合理、控制总量、温和易消化等关
键词，保证夜间充足睡眠以蓄积正气，适
度进行户外活动。家长还可运用小儿推
拿方法帮助孩子促进脾胃运化、疏通气
血、振奋阳气。

据新华社

如何应对藏在肺里的“小疙瘩”？
陆军军医大学第一附属医院呼吸与危重症医学科 唐雯华

近年来，我国肺结节问题日益普遍。数据显示，我国
体检人群中肺结节检出率达到20%~40%，其中恶性比
例仅3%~5%。可很多人看到“结节”就慌了神，要么过
度治疗，要么放任不管，反而造成更大的健康问题。其
实，肺结节不是“病”，它是CT图像上小于3厘米的圆形
或类圆形高密度影，多为炎症疤痕、粉尘包裹或良性肿
瘤，仅少数是早期肺癌。通过仔细查看报告里的三个关
键信息，就能科学进行后续处理。

读懂三大关键信息

首先判断结节的大小：直径小于5毫米的微小结节，
恶性概率不到1%，每年复查一次低剂量胸部CT即可；
5~10毫米的小结节，恶性率约1%~5%，每6~12个月复
查一次，观察其变化；直径超过10毫米的结节，恶性风险
会明显上升，建议3个月内复查，或进一步做增强CT、
PET-CT，甚至穿刺活检明确性质。

其次观察结节的形态：这是区分良恶性的“信号灯”，
如果报告描述为“边界清晰、密度均匀、有钙化”，大多是
良性结节，基本不用担忧；但如果描述为“边界模糊、有毛
刺、胸膜牵拉征、空泡征”等，需提高警惕，尽快找呼吸科
或胸外科医生进一步评估。

最后关注结节的生长速度：如果两次复查间隔中，结
节明显增大（比如半年内直径增长超过2毫米），即使初
始结节不大，也需重视，可能要进一步检查明确性质。

科学管理莫惊慌

需要注意的是，大部分良性结节根本不需要手术，只
有当医生判断结节恶性概率较高，或穿刺活检证实为恶
性时，才需要考虑手术治疗。

目前暂无药物或食物能有效消除良性结节，不要盲
从某些网络偏方。在生活中科学的做法是立即戒烟并远
离二手烟；在粉尘油烟环境中做好防护；通过适当运动增
强肺功能；多吃蔬果，避免辛辣、劳累和熬夜。在复查时
应尽量在同一家医院使用相同设备，以确保影像可比
性。如有疑问，应携带报告咨询专科医生，结合个人情况
获取专业建议。

遇上结节无需惊慌，只要遵医嘱定期随访，及时掌握
结节变化，在“不过度治疗”和“不遗漏风险”之间找到平
衡，就能守护我们的肺部健康。

专家点评
陆军军医大学第一附属医院 王喆

这篇科普文针对体检中常见的肺结节问题，用通俗
易懂的语言详细解释了肺结节的形成原因、判断标准以
及后续处理方式，并指出了公众存在的认知误区。为人
们正确应对肺结节、守护肺部健康，提供了清晰的指引。

多地气温骤降，冻伤风险攀升

专家：手冻僵千万别直接用热水泡

公告
2026年1月8日为两江新区第一届人

大代表选举投票日。凡户籍在两江新区大
石坝街道，且在选举投票日当天年满18周
岁有选举权的公民，请于2025年12月18
日前，到户籍所在社区进行选民登记。
联系人:康老师 电话:023-67655465

大石坝街道选举工作指导小组
2025年12月18日

◆遗失云阳鑫铭混凝土有限公司车辆渝FN3966
运营证，运输证号500235005461声明作废◆凤凰镇七星村卫生室遗失医疗机构许可证副
本，登记号：500238100130PDY8006。声明作废◆遗失重庆邦能管道安装工程有限公司
公章编号5002257024097声明作废◆重庆鞠阳医疗管理有限公司沙坪坝翰林学府
诊所（统一社会信用代码：91500106MACM9
12629）遗失营业执照（正本/副本），声明作废◆何秋红遗失医师资格证，证号：202350210500239199908
108843，医师执业证，证号∶210500114000395，声明作废◆遗失重庆欣橙文化传媒有限公司公章编号
5002257006434财务专用章编号500225700
6605发票专用章编号5002257006606作废◆声明：巫溪县阳哥商贸有限公司财务专用章（编号50023898
17989）、法定代表人个人名称章（编号5002389817991）遗失注销◆声明：巫溪县友明汽车销售服务有限公司法
定名称章（编号5002389809058）遗失注销◆声明：巫溪县太碗剧餐饮有限公司法定
名称章（编号5002389801768）遗失注销◆遗失中旭建投（贵州）建设有限公司丰都分公司公章（编
号500230519386）、秦春君负责人印的鉴章，声明作废。◆遗失重庆市永山区海通物业管理有限公
司公章（编号5003834090539）声明作废。

遗失声明
重庆志同科技有限公司渝北分公司（统一社会
信用代码91500112096008065X）遗失公章、财
务专用章、法人（傅靖）印鉴章各壹枚，声明作废

遗失声明
重庆思锐科技发展有限公司（统一社会信用
代码91500112304909918N）遗失财务专用
章、法人（崔元林）印鉴章各壹枚，声明作废

结果公示
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司就
北站北广场2025年11月份综合维修及站务楼墙面
防水维修工程拟中选结果公示：第1中选候选人重庆
康能建设有限公司（65995.54元）；第2中选候选人
重庆市楠梓建筑工程有限公司；第3中选候选人重庆
天运发建设工程有限公司。拟中选人重庆康能建设
有限公司，工商注册号91500101MA609DG98H

遗失声明：重庆市沙坪坝区基督教双碑檬梓堡学习
组遗失重庆农村商业银行股份有限公司沙坪坝支
行双碑分理处开户许可证，核准号:J653002270
8403，账号0303010120010004812，声明作废。

注销公告：重庆市合川区云门街道天龙幼儿园（统
一社会信用代码52500117MJP588689W1），重庆
市合川区云门街道滩脑幼儿园（统一社会信用代码
52500117MJP588697P),重庆市合川区云门街道
荣欣幼儿园（统一社会信用代码 52500117MJ
P58870X8),重庆市合川区官渡镇金苹果幼儿园
52500117053238936U），理事会决议，本组织拟将
注销，请债权债务人员见报45日内到本组织办理债
权债务清偿手续。特此公告。2025年12月17日

公告
2026年1月8日为两江新区第一届人

大代表选举投票日。凡户籍在两江新区鱼
嘴镇，且在选举投票日当天年满18周岁有
选举权的公民，请于2025年12月18日前，
到户籍所在村（社区）进行选民登记。

联系人:贺女士 电话:023-67581936
鱼嘴镇选举工作指导小组

2025年12月18日

◆遗失刘祥明保险执业证02005150000080002011006237作废◆遗失重庆诗童装饰建材有限公司公章（编号500108
7068893）财务专用章（编号5001087068894）声明作废◆西安通贝启建筑工程有限公司遗失中国石化一坪宾馆
提升改造工程农民工工资专用账户章一枚，声明作废。◆遗失中国电信股份有限公司武隆分公司发票
专用章一枚，编号5002321001526声明作废◆遗失中电建高速公路运营管理有限公司中山收费站
食堂食品经营许可证JY35001161006963正副本作废

公告
王丽君，张林，陈欢：因你们三人未依法支付职工唐
远彬相关工伤待遇，按照《社会保险法》、《社会保险
基金先行支付暂行办法》等有关规定，我中心已支付
唐远彬工伤保险待遇合计893214.34元（大写：捌拾
玖万叁仟贰百壹拾肆元叁角肆分）。因《责令偿还先
行支付工伤待遇决定书》无法向你们三人直接或邮
寄送达，现依法公告送达，自公告发布之日起经过30
日视为送达。请你们三人在收到本公告之日起10
日内向我中心依法偿还工伤保险基金先行支付的费
用，户名：重庆市北碚区社会保险事务中心工伤保险
基金支出户；银行账号：110245891618；开户银行：
中国银行重庆城南支行。逾期未偿还的，我中心将
追究你们三人的法律责任。如不服，可在收到决定
书之日起6个月内向北碚区人民法院提起行政诉讼，
或者60日内向北碚区人民政府申请行政复议。
重庆市北碚区社会保险事务中心2025年12月18日

公 告
2026年1月8日为两江新区第一届人

大代表选举投票日。凡户籍在两江新区五
宝镇，且在选举投票日当天年满18周岁有
选举权的公民，请于2025年12月18日前，
到户籍所在村（社区）进行选民登记。
联系人:邓先生 电话:023-67586443

五宝镇选举工作指导小组
2025年12月18日

中国农业银行股份有限公司
重庆开州安康支行迁址公告

尊敬的客户：经国家金融监督管理总局万
州监管分局批准，中国农业银行股份有限
公司重庆开州安康支行，因经营发展需要，
自2025年 11月 27日起正式变更如下信
息：支行地址由“重庆市开州区汉丰街道开
州大道（中）137号”变更为“重庆市开州区
云枫街道天宫二路81、83、85、87号”。本
次变更已换发新版金融许可证，机构编码：
B0002S350000020。

特别声明：本次变更不涉及银行主体
资格及债权债务关系，原有业务、合同、服
务承诺等均继续有效，客户权益不受影响。

联系电话：023-63977518

重庆市商业储运公司3-8-104经营户赵世杰遗失保
证金收据一张，收据号31727金额3000元，原收据作废。

重庆市商业储运公司2-6-139经营户卢德全遗失保
证金收据一张，收据号21467金额3000元，原收据作废。

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆有木作建材有限公司：本委受理的马富强与你
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4010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12月18日

重庆市大渡口区劳动人事争议仲裁委员会公告
高龙超：本委受理你与重庆秋田齿轮有限责任公司
违法解除劳动关系赔偿金、计时计件工资劳动争议
一案，现已审理终结。因直接送达及邮寄送达未
果，依照《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条规
定向你公告送达渡区劳人仲案字〔2025〕第341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：重庆市大渡口区松青路72号大
渡口区劳动人事争议仲裁院307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劳
动合同履行地或用人单位所在地基层人民法院起
诉，逾期未起诉的，本裁决书发生法律效力。

重庆市大渡口区劳动人事争议仲裁委员会

公 告
2026年1月8日为两江新区第一届人

大代表选举投票日。凡户籍在两江新区鸳
鸯街道金岚社区，含湖红路18号-390号
（双号）、湖红路365号-415号（单号）、湖宁
路11号-51号（单号）、湖映路299号-335
号（单号）、湖映路512号-598号（双号）、湖
山路300号-452号（双号）、湖山路293号-
587号（单号）等，且在选举投票日当天年满
18周岁有选举权的公民，请于2025年1月
6日前，到金岚社区进行选民登记，并于
2026年1月8日，到金岚社区投票参选。

联系人：王女士 电话：023-67880310
鸳鸯街道选举工作指导小组

2025年12月18日

公 告
2026年1月8日为两江新区第一届人大代表选举投
票日。凡户籍在两江新区童家溪镇，且在选举投票
日当天年满18周岁有选举权的公民，请于2025年
12月18日前，到户籍所在村（社区）进行选民登记。

联系人：蒋女士 电话：023-68278331
童家溪镇选举工作指导小组

2025年12月9日
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公 告
2026年1月8日为两江新区第一届人

大代表选举投票日。凡户籍在两江新区复
盛镇，且在选举投票日当天年满18周岁有
选举权的公民，请于2025年12月18日前，
到户籍所在村(社区)进行选民登记。

联系人：田女士 电话：023-67585306
复盛镇选举工作指导小组

2025年12月18日

◆遗失中电建高速公路运营管理有限公司蔡家收费站
食堂食品经营许可证JY35001161006971正副本作废

随着强寒潮东移南下，我国多
地气温持续走低，部分地区出现大
幅降温、大风天气，冻伤风险显著攀
升。低温环境下，人体暴露部位及
末梢循环较差的手部、足部、耳部、
面部等易发生冻伤，老人、儿童、户
外工作者等群体为高发人群。医学
专家提醒，公众外出需强化保暖措
施，熟练掌握冻伤识别与科学处置
方法，避免因不当处理加重损伤。

“冻伤的初期信号需格外警惕，

及时识别并处理能有效降低损伤程
度。”北京积水潭医院烧伤科副主任
医师张磊介绍，冻伤初期，皮肤会出
现苍白、麻木、僵硬、红肿或刺痛感，
此时需立即脱离低温环境，转移至
温暖室内。核心处置原则是缓慢复
温，可采用38℃至42℃的温水浸泡
冻伤部位，或用温暖的衣物、手掌包
裹复温，复温过程需持续15至30
分钟，直至皮肤颜色恢复正常、感觉
逐渐恢复。

张磊特别强调，冻伤后切忌采
用热水浸泡、火烤、雪搓、冷水冲等
错误方式。“高温热水或明火会快
速损伤已处于缺血状态的皮肤组

织，雪搓则会加剧
皮肤摩擦损伤，这
些做法都可能导
致二次伤害，加重
冻伤程度。”张磊
解释，若冻伤部位
已 出 现 水 泡、破
溃，或复温后仍持
续疼痛、麻木，需
及时就医，且应前
往 烧 伤 科 就 诊 。

这是因为冻伤对皮肤组织的损伤
机制与烧伤类似，烧伤科医生具备
更专业的处置经验。

科学保暖是预防冻伤的关键。
张磊建议，公众外出应采用“洋葱式”
分层穿衣法：内层选择速干透气的棉
质或合成纤维材质，避免汗液浸湿衣
物导致热量流失；中层搭配抓绒衣、
薄羽绒服等保暖材质，增强隔热效
果；外层穿戴防风防水的冲锋衣或厚
羽绒外套，抵御寒风侵袭。同时，务
必做好重点部位防护，佩戴防风手
套、厚袜子、护耳帽、围巾等，头部和
胸腹部保暖尤为重要，因为这些部位
受凉会快速导致全身热量散失。

针对户外工作者、环卫工人、快递
员等需长时间在低温环境作业的群
体，张磊建议合理安排作业时间，定时
轮换休息，进入温暖环境补充热量；可
准备暖手宝、暖足贴等辅助保暖用品，
但需注意避免直接接触皮肤，防止低
温烫伤。对于老人和儿童，由于皮肤
敏感度高、血液循环相对较差，应尽量
减少不必要的外出，外出时需由家人
陪同，确保保暖措施到位。

据央视

冬至将至，天气渐寒，眼下正是流感、心血管病的高发季。如何用
好中医药方法养生防病，呵护好“一老一小”？近日，国家中医药局举行
发布会，邀请中医专家为公众答疑解惑。


