
你是不是也这样：每
天坚持各种“好习惯”，以
为很养生，但身体却越来

越累、越来越差？明明饮食“很健
康”、运动“很认真”，却总感觉越来
越胖、血糖忽高忽低……小心！你
以为的“养生好习惯”，却可能正在
悄悄“养病”。下面这 8件“伪养
生”的事不要再做了！
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招标公告
家利物业管理（深圳）有限公司重庆杨家山分公

司管理的御峰14号项目，位于重庆市南岸区御泰路
47号，为小区高档商住项目，现有以下事项公开招标：
重庆御峰14号地块项目秩序维护服务。

注册地在重庆或在重庆本地有分公司及管理团
队，公司成立不少于3年；公司注册资金不少于RMB
1,000万；具备认可保安服务许可证或相关资质证
明；能提供3个目前仍在管的重庆市主城高档楼盘总
价不少于150万合同，相关项目物业服务费单价不能
低于￥2.5元/平方米；能提供全额增值税专用发票。

有意投标公司须于2026年1月20日前携公司
数据及相关证明文件到指定地址，经我司审核通过后
领取标书，同时欢迎贵司加入我司认可承判商，具体
询联系人。
截标日期：2026年1月30日中午十二时正。
联 系 人：邹小姐 联系电话：（023）63695012
索取标书地址：重庆市南岸区御泰路26号
回标地址：重庆市南岸区御泰路26号

公告 2026年1月8日，接群众举报，重庆市秀山县公
安局经济犯罪侦查大队民警会同我局执法人员，在
重庆市秀山县中和街道物流园区圆通快递进行排
查。在此期间共查获快递单号：查获运单号为
（YT7595606496389、YT7595604780815）的快递包
裹2件。经公安干警检查，包裹内装有：玉溪（软）5条，
共计1个品牌，合计5条卷烟。快递单均载明寄件人刘
芸，联系电话18027757370、寄件人王阳明，联系电
话：188939962245,（无法接通），收件人白运华，联系
电话13645918815（无法接通）。请物主于本公告发
布之日起60日内到（地址：重庆市秀山县中和街道东
风路197号307室），联系人：罗秀奇（22002852010），
胡长飞（22002852012），联系电话：（023-76662441）
接受调查处理。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。
重庆市秀山土家族苗族自治县烟草专卖局 2026年1月16日

寻人启事
朱虹，女，现 60岁，身高 1米 62，体重
130斤，于2008年底在重庆市渝中区上
清寺失踪，至今未与家人联系，因失踪多
年未联系也没有更多信息，如有知情者
或本人看到此信息，望及时联系家人。

联系电话13752948725 侯世蓉

重庆市万州区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆斗兴装饰工程有限公司：本委受理向继权与你
(单位)劳动(人事)争议一案，现已审理终结。因经邮
寄、留置无法送达，并无法联系你公司法定代表人及
其他任何工作人员，根据《劳动人事争议仲裁办案规
则》第二十条规定向你公告送达本委渝万劳人仲案
字[2025]第1119号仲裁裁决书。裁决如下:重庆斗
兴装饰工程有限公司在本裁决生效后15日内支付
向继权各项工伤待遇共计52577.52元。请自公告
之日起30日内来本委领取《仲裁裁决书》，逾期视为
送达。如不服本裁决，可自本裁决书送达之日起三
十日内向重庆市第二中级人民法院申请撤销。期满
不申请撤销的，本裁决即发生法律效力。本委地址:
万州区江南大道3号社会治安综合治理中心一楼
重庆市万州区劳动人事争议仲裁委员会 2026年1月16日

重庆市北碚区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年1月8日，本局在重庆市北碚区天府镇桂花
园农贸市场楼梯正对面一摊位查获无牌号（自制
卷烟）自制卷烟46条，烟丝2.5公斤。请以上物主
于本公告发布之日起六十日内到北部区烟草专卖
局接受调查处理（电话：68282831）。若逾期未来，
我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十
三条的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市北碚区烟草专卖局2026年1月16日

重庆市北碚区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年1月15日，本局在重庆市北碚区东阳街道
天府民居农贸市场连心桥一摊位查获无牌号（自制
卷烟）自制卷烟50条，烟丝0.5公斤。请以上物主
于本公告发布之日起六十日内到北部区烟草专卖
局接受调查处理（电话：68282831）。若逾期未来，
我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十
三条的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市北碚区烟草专卖局2026年1月16日

重庆市北碚区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年1月13日，本局在重庆市北碚区蔡家岗
街道嘉皇小区门口公路边一摊位查获无牌号（自
制卷烟）自制卷烟24条。请以上物主于本公告
发布之日起六十日内到北部区烟草专卖局接受
调查处理（电话：68282831）。若逾期未来，我局
将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三
条的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市北碚区烟草专卖局2026年1月16日

公 告
重庆耀旭通风设备有限公司：因你单位在法定期限
内未偿还李沛工伤保险待遇先行支付款，又未申请
行政复议或者提起行政诉讼。根据《中华人民共和
国行政强制法》第五十四条之规定，现依法向你单
位催告，请你单位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合
计93015.48元，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：11024
5891618；开户银行：中国银行重庆城南支行。逾
期仍未履行的，我中心将依法申请人民法院强制执
行。上述公告自发布之日起经过30日视为送达。
重庆市北碚区社会保险事务中心 2026年1月16日

结婚启事
程茁先生与陈紫柔女士

于公历2026年1月16日正式结为夫妻。
特此登报，敬告亲友，亦作留念。

注销公告：重庆市巴南区女性创业者协会（统一社
会信用代码51500113MJP5738820）已经理事会
形成注销决议，现向社会公告，请债权人在本公告
见报之日起45天内向本单位申报债权。联系人:
李汶静 电话：18680897720 2026年1月16日

遗失涪陵区石沱镇团结社区居民选举
委员会公章编号5001023056157作废
遗失涪陵区石沱镇千秋村村民选举委
员会公章编号5001023056150作废
遗失涪陵区石沱镇烈火村村民选举委
员会公章编号5001023056146作废

遗失涪陵区大顺乡明家社区居民选举委员会公章
5001023056507涪陵区大顺乡明月村村民选举委
员会公章5001023056497涪陵区大顺乡石墙村
村民选举委员会公章5001023056498涪陵区大
顺乡林和村村民选举委员会公章5001023056499
涪陵区大顺乡兴农村村民选举委员会公章5001
023056500涪陵区大顺乡柏坪村村民选举委员会
公章5001023056501涪陵区大顺乡天宝寺村村
民选举委员会公章5001023056502涪陵区大顺
乡大顺村村民选举委员会公章5001023056503
涪陵区大顺乡新兴村村民选举委员会公章
5001023056504涪陵区大顺乡大田村村民选举委
员会公章5001023056505涪陵区大顺乡清风村
村民选举委员会公章5001023056506作废

重庆市商业储运公司1-7-213经营户黄志荣遗失保证
金收据一张，收据号1919991金额1000元，原收据作废。

重庆恒升资产经营管理有限公司1-7-213经营户黄志荣
遗失收据一张，收据号0045256金额2000元，原收据作废。

重庆恒升资产经营管理有限公司 1-9-056经营户曾艳遗
失保证金收据一张，收据号10589金额1500元，原收据作废。

重庆市商业储运公司1-7-033经营户陈仁惠遗失保
证金收据一张，收据号31524金额2000元，原收据作废。

重庆市商业储运公司2-5-057经营户张邦跃遗失保
证金收据一张，收据号14739金额3000元，原收据作废。

重庆市商业储运公司2-5-098经营户许小琼遗失保
证金收据一张，收据号14783金额3000元，原收据作废。

遗失声明：重庆市南岸区住房和城乡
建设委员会遗失重庆南岸中银富登
村镇银行有限公司，开户许可证，核
准号Z6530002312903声明作废。

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
成都中科润祥建筑劳务有限公司：本委受理的刘菊
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306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：重庆市两江新区桂
馥大道10号仲裁院208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2026年1月16日

重庆市綦江区烟草专卖局送达公告
綦烟罚送公﹝2025﹞第44号 现场未发现当事人：2025
年11月7日本局在重庆市綦江区长生路13号附9号
(菜鸟驿站)查获现场未发现当事人涉嫌无烟草专卖品
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》第七十三条的规定已于2026年1月15
日作出将先行登记保存的假冒伪劣卷烟统一公开销毁
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》第五十五条第一款第四项的规定，
现将（綦烟处理﹝2025﹞第44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。

重庆市綦江区烟草专卖局2026年1月15日

重庆市綦江区烟草专卖局送达公告
綦烟罚送公﹝2025﹞第43号 现场未发现当事人：2025年
11月6日本局在重庆市綦江区滨河大道14号附51号
（中通快递分拣中心）查获现场未发现当事人涉嫌超限
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
的规定已于2026年1月15日作出将先行登记保存的伪
劣电子烟统一公开销毁的决定。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
第一款第四项的规定，现将（綦烟处理﹝2025﹞第43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。重庆市綦江区烟草专卖局2026年1月15日

重庆市綦江区烟草专卖局送达公告
綦烟罚送公﹝2025﹞第47号 现场未发现当事人：2025
年11月12日本局在重庆市綦江区滨河大道14号附51
号（中通快递分拣中心）查获现场未发现当事人涉嫌超
限量寄递、异地携带电子烟产品、雾化物、电子烟用烟碱
一案，本局依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三
条的规定已于2026年1月15日作出 将先行登记保存
的伪劣电子烟统一公开销毁的决定。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
五条第一款第四项的规定，现将（綦烟处理﹝2025﹞第47
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。重庆市綦江区烟草专卖局2026年1月15日

重庆市綦江区烟草专卖局送达公告
綦烟罚送公﹝2025﹞第45号 现场未发现当事人：2025
年11月10日本局在重庆市綦江区滨河大道14号附51
号（中通快递分拣中心）查获现场未发现当事人涉嫌超
限量寄递、异地携带电子烟产品、雾化物、电子烟用烟碱
一案，本局依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三
条的规定已于2026年1月15日作出将先行登记保存的
伪劣电子烟统一公开销毁的决定。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
第一款第四项的规定，现将（綦烟处理﹝2025﹞第45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。 重庆市綦江区烟草专卖局2026年1月15日

公告 江西中晟建设劳务有限公司南昌县分公司：朱
启兵【申请述称：2025年9月22号7时30分左右，朱
启兵在江西中晟建设劳务有限公司南昌县分公司承
接的重庆医科大学附属第三医院（方大医院）扩建工
程项目拆木板时钢管支架梁底管砸伤，要求认定工
伤】于2025年12月17日提交的朱启兵的工伤认定
申请，本机关于2025年12月24日受理。因本局通
过邮政EMS特快专递向你单位送达的渝北人社伤
险举字[2025]780号举证通知书被退回，现依法予以
公告送达。为保障你单位的合法权益，如你单位认
为朱启兵所受伤害不是工伤，根据《工伤保险条例》
第十九条第二款规定，请你在本公告送达之日起十
五日内向本机关提交证据材料，如不按期履行举证
责任，本局将依据申请人提供的证据材料依法作出
工伤认定结论，你单位将承担举证不能的责任。本公
告自刊登之日起经过30日即视为送达。特此公告。
重庆市渝北区人力资源和社会保障局2026年1月16日

公告 四川绵绣建筑劳务有限公司：陈崇华【申请述
称：2025年7月6日16时30分左右，陈崇华在四川绵
绣建筑劳务有限公司承接的重庆轨道交通15号线一
期土建工程项目04标T3航站楼站施工时被航吊扣击
伤，要求认定工伤】于2025年10月10日提交的陈崇
华的工伤认定申请，本机关于2025年10月15日受
理。本局通过邮政EMS特快专递向你单位送达的渝
北人社伤险举字[2025]599号工伤认定限期举证通知
书被退回后公告送达，用人（工）单位举证期内未提供
证据材料。2025年12月25日我局作出渝北人社伤
险认字【2025】3278号认定工伤决定书。认定陈崇华
为左5-9肋骨骨折，外伤致左下胸部疼痛。2026年1
月8日向你单位邮寄送达了渝北人社伤险认字【2025】
3278号认定工伤决定书被拒收退回。现依法向你单
位公告送达渝北人社伤险认字【2025】3278号认定工
伤决定书，如对本工伤认定决定不服，可在公告送达
之日起6个月内，向渝北区人民法院提起行政诉讼，
或者60日内依法向重庆市渝北区人民政府申请行政
复议，自公告之日起30日即视为送达。特此公告。
重庆市渝北区人力资源和社会保障局2026年1月16日

公告 四川中誉嘉和建设工程有限公司：向成星【申
请述称：2025年4月16号14时左右，向成星在四川
中誉嘉和建设工程有限公司承接的重庆轨道交通15
号线站后工程施工总承包项目搬陶瓷绝缘子往工作
地行走时被绝缘子砸伤，要求认定工伤】于2025年
11月28日提交的向成星的工伤认定申请，本机关于
2025年12月11日受理。因本局通过邮政EMS特
快专递向你单位送达的渝北人社伤险举字[2025]
794号举证通知书被退回，现依法予以公告送达。
为保障你单位的合法权益，如你单位认为向成星所
受伤害不是工伤，根据《工伤保险条例》第十九条第
二款规定，请你在本公告送达之日起十五日内向本
机关提交证据材料，如不按期履行举证责任，本局
将依据申请人提供的证据材料依法作出工伤认定
结论，你单位将承担举证不能的责任。本公告自刊
登之日起经过30日即视为送达。特此公告。
重庆市渝北区人力资源和社会保障局2026年1月16日

◆遗失罗云兰个体户营业执照正副本，
注册号5001073401169-1，声明作废
◆重庆市长寿区李海燕遗失公章一枚，社会信用
代码:92500115MA5XQCKQ01，声明作废。
◆遗失江北区远卓生活超市经营部烟草专卖零
售许可证正副本，编号500105122809声明作废
◆遗失作废声明：龚汝珍不慎将2021年4月14日重庆双福
农产品批发市场有限公司2b-062b棚位保证金收据遗失，
凭证号码:2922249，票据金额20000元。特此声明作废。

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440 微信

同号

◆重庆阳光历奇文化发展有限公司遗失发票专
用章一枚，编号:5001001120969，声明作废。◆遗失重庆市丰都县龙江水污染治理有限公司财
务专用章一枚，编号5002300501980声明作废◆遗失重庆市涪陵区明星仁泰堂大药房(个人独资)公章编号
5001021033688法人名章刘凌志编号5001021033690作废◆任山文遗失大坪帝怡菜市场2楼3号门面摊位开具的押
金收据一份，时间2021年12月，金额1000元。声明作废

◆重庆最秦科技有限公司遗失财务专用
章（编号：5001087009235），声明作废。◆遗失西藏自治区那曲市巴青县公安局特警大
队，罗坤，警官证（警号637145），声明作废。

1
每天喝五谷杂粮粉
当心喝出糖尿病

不少人把“杂粮粉”当成健康早餐，
想着把杂粮磨成粉不是更健康吗？看
似营养全面、方便快捷，却可能让血糖

“坐过山车”！五谷杂粮最重要的营养
价值之一，就是丰富的膳食纤维。膳食
纤维能延缓糖分吸收、促进肠胃蠕动。
但一旦打磨成粗粮粉，膳食纤维损失殆
尽，剩下的主要是淀粉和糖类，喝下去
血糖飙升堪比坐火箭。

【建议】优先选择完整的杂豆、杂
粮、薯类食用。如果确实需要食用杂粮
粉，一定要控制量并搭配优质的蛋白
质、蔬菜一起吃。

2
每天走路几万步
反而伤了膝盖

翻开朋友圈运动步数排行榜，不少
人都是每天几万步。2025年，国际期
刊《风湿病年鉴》上的一项研究指出，过
度步行不仅对膝关节无益，还可能会伤
膝。每日步行步数越多（≥60 步/分
钟），膝骨关节炎的风险越低，但达到
8000步/天左右，风险降低的趋势趋于
平稳。

【建议】每天有氧快走（≥100步/分
钟）7000~8000步就够了，别再傻傻刷步
数！

3
日常喜欢喝白粥养胃
胃消化功能反而退化

很多人认为喝白粥更养胃、养生。
长期喝粥，胃得不到必要的“工作锻
炼”，消化功能反而可能退化，变得更加
脆弱。最简单的白粥，原料是精制大
米，本身在加工中已流失大部分维生
素、矿物质和膳食纤维。熬煮成白粥
后，几乎只有淀粉和水，营养构成单一。

【建议】煮粥时加点杂粮、豆、肉、
菜，喝粥时记得配个蛋、搭配点蔬菜，营
养才均衡。

4
早上一杯蜂蜜水通便
血糖会忽上忽下

清晨一杯蜂蜜水，是很多人的
“养生仪式”，觉得喝一杯蜂蜜水能通
便。其实，蜂蜜水本质上就是一杯

“糖水”，蜂蜜中超过75%的成分是葡
萄糖和果糖。喝蜂蜜水通便，主要是
因为有些人存在“果糖不耐受”，喝了
之后产生肠道蠕动、腹泻。对于果糖
耐受良好的人，并没有用，反而让血
糖忽上忽下。

【建议】早上的第一杯水，温白开才
是王道。蜂蜜调味，偶尔为之即可。

5
吃水果少但喜欢喝果汁
当心尿酸和血糖升高

很多人日常吃水果少，想着喝点果
汁“弥补”一下。但水果被榨成汁后，营
养价值大大降低，大部分膳食纤维、维
生素和矿物质损失殆尽，剩下大量果
糖。江苏南京市第一医院风湿免疫科
主治医师顾冰洁2023年在健康时报上
刊文中介绍，果糖是痛风的“隐形推
手”。果汁虽然嘌呤含量极低，但含有

丰富的果糖。果糖在体内的分解过程
会直接产生尿酸，等于增加了内源性尿
酸的来源。

【建议】直接吃完整水果，尽量少喝
果汁。若喝果汁，尽量不要把果渣全都
滤掉。

6
喜欢趁热吃趁热喝
增加食道癌风险

“菜要趁热吃，汤要趁热喝”是许多
人的习惯，认为趁热吃喝对肠胃更好、
更养生。早在2016年，世界卫生组织
就明确：65℃以上的热饮有致癌风
险。烫嘴的食物，每吃一口都在损伤食
道黏膜。长期、反复的“损伤-修复”循
环，会大大增加诱发食管癌的可能。

【建议】稍微晾一晾至温热再吃（适
宜温度为10℃～40℃），至少用嘴唇感
觉一下不烫后再吃或喝。

7
长期天天吃过多钙片
当心高钙血症、肾结石

“补钙强骨”的观念深入人心，尤其
对中老年人而言，钙片常被当作日常

“营养标配”。但补钙不是越多越好！
过量补钙，可能引发高钙血症、肾结
石。日常保证充足营养、合理饮食的情
况下，一般是不需要额外摄入过多钙片
的。如果需要补钙，尽量遵循医嘱。

【建议】优先食补获取钙质（牛奶、
豆制品、绿叶菜），阳光充足时可以移步
户外晒晒太阳。

8
多吃素少吃肉更健康养生

当心营养不均衡

对于很多“三高”的人来说，医生往
往都会建议清淡饮食，但这并不意味着
完全吃素。火箭军特色医学中心内分
泌科主任李全民曾在健康时报上刊文
表示，清淡饮食的标准是少油、少盐、少
糖。“荤”是优质蛋白质的来源，也是B
族维生素的来源。比如，鱼肉、虾肉、鸡
胸肉等都属于高蛋白、低脂肪肉类，很
适合“三高”人群食用。

【建议】多用蒸、煮、快炒等健康烹
调方式。“三高”人群可选用鱼虾、鸡胸
肉等低脂高蛋白肉类。

据人民日报

对付淋巴瘤
我们有“高招”
陆军军医大学第一附属医院血液科 李珍

随着我国社会老龄化程度不断加
快，淋巴瘤发病率也随之呈上升趋势，
但现代医学的进步已使其成为一种可
控的疾病。提高健康意识、关注身体异
常信号并及时就医，便是应对淋巴瘤的
关键。

揭开淋巴瘤的“真面目”

淋巴细胞是免疫系统的主力免疫
细胞。但其有时候也会发生恶性转化，
在体内异常增生和聚集，破坏正常组织
与免疫平衡，这种疾病便是淋巴瘤。

淋巴瘤主要分为霍奇金淋巴瘤和非
霍奇金淋巴瘤。它们在发病率、病理特征
和临床表现上各有不同。霍奇金淋巴瘤
相对少见，占比约为10%；非霍奇金淋巴
瘤则更为常见和复杂，其亚型较多。这
两大类型的区分是淋巴瘤诊断的基石，
直接影响后续的治疗策略与预后判断。

识别淋巴瘤的“坏招数”

淋巴瘤患者最常见的首发症状是
颈部、腋下或腹股沟等部位出现进行
性、无痛性、质硬的淋巴结肿大；另
外，发热、盗汗、体重减轻等都是其临
床症状。

除此之外，皮肤淋巴瘤会导致皮肤
冒红斑、瘙痒；胃肠道淋巴瘤会导致腹
痛、腹泻，甚至便血。

对付淋巴瘤的“组合拳”

淋巴结活检是诊断淋巴瘤的金标
准和关键确诊依据。医生会取出并观
察淋巴的病变组织样本，通过其形态、
结构、排列等明确是否为淋巴瘤，并进
一步精确分型。除此之外，根据患者情
况还会完善血液、影像、骨髓等检查，帮
助医生评估病情。

目前化疗、放疗、靶向治疗与免疫
治疗是治疗淋巴瘤的主要手段，其作用
机制与特点各有不同。化疗是一种全
身性治疗，主要作用于增殖迅速的恶性
细胞，也包括部分正常细胞，虽可能会
引起呕吐、恶心等副作用，但这些反应
是可逆的，也可寻求专科医生进行有效
管理和缓解。

放疗则属于局部治疗。它利用高
能射线（如X射线）精准破坏细胞DNA
来杀伤肿瘤。靶向治疗和免疫治疗则
更为精准。靶向治疗药物能够特异性
识别并干扰其生长、增殖，“精确打击”
肿瘤细胞。免疫治疗则通过调节或增
强人体自身的免疫系统来对抗肿瘤。

随着医学技术的进步，淋巴瘤的治
愈率已经越来越高。

大多数淋巴瘤患者，通过规范、综
合的治疗都获得很好的疗效。治疗后
的康复也很重要，患者需定期复查、规
律锻炼并保持良好的生活习惯和乐观
的心态。

陆军军医大学第一附属医院 王萍
这篇科普文章详细阐述了淋巴瘤

的类型、症状、诊断手段以及治疗方式，
并强调了康复管理的重要性，如定期复
查、健康饮食和保持乐观心态。整体结
构清晰，内容丰富，适合大众阅读，有助
于消除恐惧，增强战胜疾病的信心。

专家点评

喝杂粮粉、刷步数、天天吃钙片……

这8个养生坑你踩了几个？


