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重庆市南川区烟草专卖局送达公告

南川烟罚送公﹝2026﹞第4号 无主：2026年1月21日，
我局在重庆市南川区东城物流园区圆通快递货运部，查
获无主涉嫌无烟草专卖品准运证运输烟草专卖品一案，
我局依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条的
规定，已于2026年3月31日作出将先行登记保存的假
冒注册商标且伪劣卷烟中华(双中支）5条、中华（细支）2
条、中华（软）2条予以公开销毁的决定。因受送达人下
落不明，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（南川烟处理﹝2026﹞第
4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个月内直接向重庆市涪陵区人民法院提起
行政诉讼。重庆市南川区烟草专卖局2026年4月2日

重庆市南岸区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆谷和建设工程有限公司：刘杰与你单位劳动争议
案，因邮寄等其他方式送达未果，现向你单位公告送
达本委“渝南劳人仲案字〔2026〕第122号”裁决书。
裁决：1.你单位向刘杰支付工伤保险待遇192,345元
（壹拾玖万贰仟叁佰肆拾伍元整）；2.驳回刘杰的其他
仲裁请求。请你单位自公告之日起30日内到本委
（重庆市南岸区广福大道12号行政中心B区1号楼
910室）领取裁决书，逾期视为送达。如不服本裁决，可
在送达后15日内向重庆市南岸区人民法院起诉，逾期
未起诉的，裁决书发生法律效力。 2026年4月2日

重庆市万州区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年3月31日，我局联合公安执法人员在重庆市
万州区万州区渝东花园路280号菜鸟驿站查获货
运单号为772058693644846的快递包裹1个，上述
包裹中装有卷烟中华（细支）6条，并依法予以先行
登记保存。请以上卷烟货主在本公告发布之日起
60日内到重庆市万州区烟草专卖局接受调查处
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。
联系人：张灵、骆彦廷 联系电话：18680927337
联系地址：重庆市万州区国本路112号511室

重庆市万州区烟草专卖局 2026年4月1日

重庆市万州区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年4月1日，我局联合公安执法人员在重庆市
万州区万州区渝东花园路280号菜鸟驿站查获货
运单号为772058715699510的快递包裹1个，上述
包裹中装有卷烟中华（细支）4条，并依法予以先行
登记保存。请以上卷烟货主在本公告发布之日起
60日内到重庆市万州区烟草专卖局接受调查处
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。
联系人：张灵、骆彦廷 联系电话：18680927337
联系地址：重庆市万州区国本路112号511室

重庆市万州区烟草专卖局 2026年4月1日
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科学面对老年肿瘤
重庆医科大学附属第二医院肿瘤

科 易守会

92岁的李爷爷，患有高血压、冠心
病多年，不幸确诊为晚期肺癌且已发
生转移，经量身定制的个体化方案治
疗，成功缩小肺部病灶，重归健康生
活。李爷爷的情况并非个例，随着我
国步入老龄化社会，老年肿瘤患者数
量逐年攀升——据统计，60岁以上人
群占新发肿瘤病例的六成以上。面对
让老年群体谈之色变的肿瘤问题，打
破认知误区、科学选择现代治疗方式
尤其重要。

误区一：高龄等于无药可医

现代肿瘤治疗决定方案的关键并
非年龄，而是体能状态。医生通过专业
的“老年综合评估”，系统分析老人的日
常活动能力、营养状况、合并症及认知
心理状态，为每位患者量身定制治疗方
案。目标不仅是延长生命，更是维持或
提升生活质量，减轻痛苦。

误区二：老人扛不过化疗

并非所有肿瘤都需要化疗，且现
代化疗方案已高度精细化。医生会根
据患者的肝肾功能、骨髓功能等情况，
精确调整药物剂量，采用“低剂量、长
周期”等更温和的策略。同时，止吐、
升白细胞等支持治疗药物能极大缓解
副作用。

此外，靶向治疗和免疫治疗为老年
患者提供了副作用更小、像慢性病一样
管理的治疗新路径。

误区三：动手术会伤元气

随着微创外科技术的普及，手术创
伤已大大减小。对于早期肿瘤，手术依
然是可能实现根治的重要手段。决策
关键在于多学科团队（MDT）评估，由
外科、内科、麻醉科、老年科医生共同判
断手术的获益是否远大于风险，以及是
否有更合适的非手术替代方案。

面对高龄肿瘤，建议切勿仅凭年
龄就放弃治疗，带老人到正规医院的
肿瘤科或老年肿瘤专科进行全面评
估；治疗目标可转向长期带瘤生存，控
制症状，保证生活质量，与医生充分沟
通；保证良好的营养支持、疼痛管理、
心理关怀和康复锻炼；信任医疗团队，
同时将老人的生活意愿和价值取向告
知医生，医患携手制定最人性化的治
疗方案。

重庆医科大学附属第二医院 黄玉胜
这篇文章观点清晰、说理透彻，兼具科

普性与人文关怀，明确指出治疗关键在于
体能评估而非年龄数字。语言平实易懂，
对患者及家属有很强的指导意义，有助于
破除年龄偏见，传递科学抗癌、理性就医的
积极理念。

专家点评

你或许已听过“睡前少玩手机”的建
议，但这里要提醒的是：早晨醒来，也请
先别急着看手机。专家指出，刚睁眼就
使用手机，对眼睛和大脑而言无异于“雪
上加霜”。一方面，手机屏幕距离眼睛通
常小于40厘米的舒适阅读距离，迫使睫
状肌持续紧张；同时，晨间室内光线较
暗，屏幕与环境亮度反差大，易加剧视觉
疲劳。此外，夜间泪液分泌减少，眼睛本
就相对干燥，此时紧盯屏幕无异于“火上
浇油”，容易引发干涩、灼热等不适。

从神经系统来看，清晨人体常处于
“睡眠惯性”状态，大脑仍保留较多与睡
眠相关的Delta波，脑部血流速度也低于
睡前水平。此时玩手机，不仅无助于清
醒，反而可能因屏幕蓝光抑制褪黑素消
退节奏，干扰生物钟的正常“校准”。研
究显示，即便在睡眠充足的情况下，使用
手机45分钟后，人的心理疲劳和嗜睡感
仍会上升，认知功能出现下降；甚至使用
5分钟，也可能影响工作记忆表现。与此
同时，手机使用会升高体内皮质醇浓度，

虽有一定“提神”作用，但浓度过高反而
干扰前额皮质功能，影响理性决策能力。

专家建议，早晨醒来后不妨先放下
手机，离开床铺，让自然阳光进入眼睛。
阳光是调节昼夜节律的重要信号，能有
效抑制褪黑素、唤醒大脑。即使只有10~
15分钟的晨光照射，也有助于驱散睡意、
提升日间认知表现。一项研究发现，连
续5天接受清晨明亮光照的人，其认知测
试得分比对照组高出79%。

据羊城晚报

早晨不要一睁眼就看手机
眼睛干涩、大脑犯困都与此有关

夏天快到了夏天快到了，，很多人又陷入了很多人又陷入了““减肥怪圈减肥怪圈””。。明明天天汗流明明天天汗流
浃背跑浃背跑55公里公里，，明明已经很努力少吃了明明已经很努力少吃了，，可体重却纹丝不动可体重却纹丝不动
……不少人不禁疑问……不少人不禁疑问：：减肥到底靠减肥到底靠““少吃少吃””，，还是靠还是靠““多动多动””？？很很
多人一直信奉的多人一直信奉的““迈开腿迈开腿、、管住嘴管住嘴””，，难道顺序搞反了难道顺序搞反了？？一项一项
40004000 多人的研究发现多人的研究发现，，答案可能比你想的更颠覆答案可能比你想的更颠覆
———吃得多—吃得多，，比运动少比运动少，，更更““胖人胖人””！！

吃得多和运动少
哪个更容易发胖？
4000人研究发现：很多人都搞反了

4000人研究发现
吃得多比运动少更容易胖

很多人都觉得，现在人变胖，是因
为久坐不动、缺乏锻炼——动得少，消
耗就少，脂肪自然堆起来。这话听着没
毛病，但研究结果却狠狠打了脸。2025
年 7 月，《美国国家科学院院刊》
（PNAS）上发表的一项覆盖六大洲、
4213名成年人的研究分析发现：肥胖
人群的问题根源，更多是出在“高热量
饮食”上，而非“缺乏锻炼”上。

研究发现：体力活动减少对能量消
耗的影响，其实微乎其微；而真正驱动
肥胖的，是能量摄入的增加，其影响程
度，是总能量消耗下降的10倍！简单
说就是：你胖，不是因为你懒、动得
少，而是因为你吃的高热量食物太多
了！胖人和瘦人的差距，从来不是“谁
更勤快”，而是“谁管得住嘴”——一杯
奶茶、一块蛋糕，就能轻松抵消你半小
时慢跑的消耗，这就是很多人“越练越
胖”的根源。

在减肥这件事上
“会吃”确实更重要

看完研究可能有人会说：那干脆不
运动，只节食就行了？当然不是！对于
普通人来说，并不是说运动不重要，而
是运动产生的能量消耗太容易被饮食
补上了。

浙江大学医学院附属邵逸夫医院
减重与代谢中心副主任于卫华指
出，人体体重的变化，逃不开能量

守恒定律——只要热量摄入

大于消耗，脂肪就会一直堆积。这是很
多人减肥失败的核心原因。尤其是大
基数减肥的朋友，初期掉秤快，后期陷
入平台期，大概率不是运动不够，而是
悄悄放松了饮食管控。今天练完奖励
自己一杯全糖奶茶，明天觉得辛苦吃一
块奶油蛋糕，看似不起眼的“小放纵”，
其实早已把当天的运动消耗，抵消得一
干二净。

于卫华医生举了一个很实在的例
子：普通人慢跑半小时，大概消耗300
大卡；而一顿油汪汪的外卖、一杯含糖
奶茶，就能轻松超过300大卡——你练
得再累，吃几口可能就白搭了。

减不下去是“代谢差”？
医生：真不怪代谢

有人总把减肥失败的原因，归咎
于“代谢差”——“我天生就容易胖、代
谢差，再怎么少吃多动也没用”。于卫
华医生明确表示，健康成年人基础代
谢率的个体差异其实很有限，根本不
存在所谓的“代谢差”导致减重失败的
情况，想提升代谢效率，千万不要买五
花八门的补充剂，记住2个简单方法就
够了：

①保证充足饮水：缺水会直接降低
代谢酶活性，让身体“燃脂效率”下降；

②保持规律作息：熬夜、睡眠紊乱，
会打乱代谢节律，哪怕你吃得少、动得
多，也难掉秤。

科学减重，
记住吃、动、睡“1+1+1”法则

强调“吃比动重要”，不是让你节食
挨饿，也不是让你放弃运动，而是找对
重点，少走弯路。做好这3点，减肥会
轻松很多：

■吃——管住热量，别管住营养

1.管住热量，以下4类食物要少吃

油：油炸食品、肥肉、重油炒菜；
糖：奶茶、甜点、含糖饮料；
精制碳水：白米饭、白面条、馒头

等，可适当减量；
高热量零食：饼干、膨化食品等。

2.保证营养，以下3类食物可以多吃

优质蛋白：鸡蛋、鱼肉、鸡肉、豆腐、
牛奶等，帮助维持肌肉；

优质碳水：糙米、燕麦、玉米、红薯
等，消化慢、升糖稳，不容易饿；

水果蔬菜：富含膳食纤维和维生
素，热量低、体积大。但尽量选择含糖
量低的。

还要记得保持三餐规律，早餐吃
好、午餐吃饱、晚餐吃少。尤其要避
免夜间进食，晚上身体的代谢速度放
缓，睡前来一顿，热量很容易“囤”成
脂肪。

■动——别把自己练得“太饿”

“饮食占大头”，并不意味着运动没
用。恰恰相反，适度运动不仅有助于消
耗热量，还能改善心肺功能、提升代谢
水平，是减重路上不可或缺的帮手。

高强度训练会让人饥饿感爆棚，反
而容易控制不住嘴，出现“越练越吃、越
吃越胖”的尴尬循环。建议以中低强度
的有氧运动为主，比如快走、慢跑、游
泳、骑车，每周坚持3到5次，每周运动
总时长至少达到150分钟。

■睡——规律睡眠、不要熬夜

2022年《美国心脏病学会杂志》发
表的一项研究发现，即使是年轻、健康，
而且相对较瘦的人，睡眠时间缩短后，
也会导致热量摄入增加、体重上升，尤
其是腹部脂肪堆积显著增加。所以，想
瘦下来，先睡好觉。建议每晚保证7～8
小时的睡眠，尽量在22:00到23:00之
间入睡。固定作息时间，让身体形成稳
定的代谢节奏。

专家提醒，在减肥这件事上，拼的
不只是“狠劲”，还有科学的“巧劲”。
管住嘴，不是节食，是吃对食物；迈开
腿，不是硬熬，是适度运动；睡好觉，
不是偷懒，是为了更好地燃脂。饮食
是核心，运动是辅助，睡眠是保障，三
者结合，不用刻意苦熬，体重自然会慢
慢下降。

据人民日报


