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2023年，重庆晨报全新改版，为您提供身体健康、心理健康、运动营养、中医
养生等生活内容，当好您的家庭医生。阅读重庆晨报，不但增加知识，还可以延
年益寿。

予人玫瑰，手有余香。
如果您是医生，擅长健康科普，愿意对重庆晨报读者提供健康帮助，请将文字

内容发给我们。
（单篇文章500字以内，文章最后请注明真实姓名、单位、联系电话、微信等。）
投稿合作邮箱：kangyangtang@qgzjk.com
电话：17783599645

康养堂《每日健康科普》栏目征稿启事
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◆遗失“武隆县司法局”钢印，声明作废。◆陶冶遗失渝AY39S9营运证（证号500105029650）声明作废◆成都铁路公安局重庆公安处闫红生
遗失警官证，警号:111968，声明作废◆遗失秦浚雯.女.2011-2-28出生证编号J500322894作废◆奉节县长虹灯饰经营部不慎遗失银行开户许可证，核准号
J6677000302401，账号3847020120010000324，开户行：重庆
农村商业银行股份有限公司奉节支行永安路分理处，声明作废◆遗失重庆市梁平区七星镇卫生院工会
公章（编码5002281010068）声明作废◆重庆夔顺金银花种植有限公司公章5002362007584作废◆遗失重庆市南川区铁新蔬菜种植场公章
一枚，编号5003844003150声明作废。◆遗失周廷友《食品经营许可证》正副本，
编号：JY25002300088512，声明作废◆遗失重庆市永川区瑜伽协会社会团体证书正本
及副本（社会信用代码：51500118MJP584987C），
公章一枚（编号：5003834058950），声明作废。◆遗失北碚区燕涛餐厅食品经营许可
证副本JY25001090049589作废◆遗失杨在全食品经营许可证正本JY25001170107052作废◆遗失李寿花食品经营许可证正副本JY25001010163491作废◆遗失周潇航出生医学证明R500102403作废◆遗失重庆造梦员餐饮管理有限公司中国银行股份有限公
司重庆双湖支行开户许可证核准号J6530086394901作废◆遗失周雯心出生医学证明，编号S500152666作废◆遗失重庆市秀山县峨溶镇久久幼儿园食品经营许
可证正副本编号：JY35002410028751声明作废◆遗失潼南区渝味餐饮服务部食品经营
许可证副本JY25001521021614作废◆重庆爻羽文化传媒有限公司遗失营业执照正副本，统
一社会信用代码：91500109MA5U5DFF4R，声明作废◆重庆宽仁企业管理有限公司遗失食品经营许可
证正副本，编号为JY35000001004616，声明作废◆遗失北碚区凝香餐馆食品经营许
可证副本JY25001090049142作废

关于黄明路（施家沟至天文大道平交口）
夜间封闭施工的公告

因黄明路（施家沟至天文大道平交口）施工作
业需要，施家沟至天文大道平交口方向临时封闭道
路，由黄桷垭往返茶园的车辆，请从向黄路进入茶园
方向和黄桷垭方向。

车辆导改措施：
1、由黄桷垭方向进入茶园方向来车需改道进

入向黄路方向，在江南立交转进入真武山隧道、南山
隧道、慈母山隧道进入茶园；

2、由茶园方向进入黄桷垭方向来车需改道进
入真武山隧道，在江南立交下道进入四公里方向，在
广黔路方向进入福寿路方向，进入黄桷垭、南山隧
道、慈母山隧道下道进入南山立交方向，在龙黄公路
方向进入黄桷垭。

请广大驾驶员提前规划行驶路线。 封闭作业
时间2023年4月11日至2023年4月12日（11日22
时至12日5时），对此造成的不便敬请谅解。

中房联合集团建设工程有限公司

声明：本人李萍（身份证号码510212196509
084125）不慎遗失购买乳山金鼎房地产开发
有限公司第一分公司开发的铭成小区 1-
2406号房认购书（编号2201771），声明作废。

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆铭舍酒店管理有限公司：本委受理岳悦、刘小
琴、冉建飞、陈凌与你单位劳动争议一案(渝北劳人
仲案字〔2023〕第1674-1677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
2023年5月24日9时00分在重庆市渝北区松石北
路106号附11号渝北区劳动人事争议仲裁院派驻
龙山仲裁庭开庭审理本案。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 2023年4月8日

遗失声明
本单位重庆市大渡口区正大法律服务所遗失
中国工商银行重庆市九龙坡区西郊支行开户
许可证编号：J6530044520701，特此公告。

重庆市社会保险稽核决定通知书
江社举稽决〔2023〕第28号

重庆明清日化有限公司：我中心接申请人陈诗全投诉，
要求你单位依法为其补缴劳动关系存续期间的企业职
工基本养老保险。经前期调查核实，现根据《重庆市社
会保险稽核办法》对你单位作出如下决定：请你单位在
收到本决定书之日起5个工作日内提交与申请人劳动关
系存续期间的劳动合同、职工工资发放原始资料，到重
庆市江北区社会保险事务中心为其办理2002年8月至
2020年10月期间企业职工基本养老保险补缴事宜。逾
期将依照《重庆市社会保险稽核办法》第十六条处理。

重庆市江北区社会保险事务中心 2023年4月8日

公 告
重庆市亚业钢结构安装有限公司：周锡华向我委提
交的工伤职工劳动能力鉴定申请，经劳动能力鉴定
专家组鉴定，结论为：伤残玖级，无生活自理障碍。
因其他方式无法向你单位送达南岸劳初鉴字
〔2023〕251号《初次鉴定结论书》，现依法向你单位
公告送达。自本公告登报之日起，经过三十日，即视
为送达。如你单位对本次鉴定结论不服，可自送达
之日起十五日内向重庆市劳动能力鉴定委员会提出
劳动能力再次鉴定申请。可以通过我委向重庆市劳
动能力鉴定委员会转交再次鉴定申请资料。
重庆市南岸区劳动能力鉴定委员会 2023年4月8日

弃婴（儿童）、身份疑难人员寻亲公告
1.姓名：余凤（养父取），女，约17岁。被捡拾情

况：2006年过中秋节的时候，余朝华和龚声菊在云
南安宁市安宁电源厂附近的一
条大路边，捡拾一女孩，当时女
孩被布包包裹着，看起来只有个
把月的样子，包裹中有一张纸条
写着孩子出生日期（2006年7月
16日）。当时余朝华和龚声菊未
报警，将女婴抱回家中，一直抚
养该女婴，取名余凤，现该女婴
已17岁左右，身体健康。

2.姓名：谢欣桐（养母取），女，约5岁。被捡拾
情况：2017年8月14日晚上11时，谢霞打完牌回家
路过重庆市渝北区龙山街道龙脊社区服务中心旁，
公共厕所的垃圾站时，听见有婴
儿啼哭声，走近一看，是一个用
薄毯包裹着身穿薄小衣的一名
弃婴，谢霞当时想到夜已深，可
能是被人丢弃的婴儿，加上自己
无小孩，当时谢霞未报警，见婴
儿可怜，就将婴儿抱回家中，一
直抚养至今。现该女婴已有5岁
左右，取名谢欣桐，身体健康。

3.姓名：秦耘欣（养父取），
女，约3岁。被捡拾情况：2019年11月25日上午，
秦卫的父亲秦永红与母亲姚万菊在中航小镇花溪二
组团附近的水泥大桥南桥头东侧拐弯处发现有一纸
箱并有婴儿在哭，属于对婴儿的同情，便上前查看，
发现身上布带压有一张纸条，写
有小孩的出生日期（2019年10月
31日）。当时秦永红与姚万菊未
报警，将女婴抱回家中由儿子秦
卫一直抚养至今，取名秦耘欣，现
该女婴已3岁左右，身体健康 。

此寻亲公告有效期为30个
工作日，公示时间截止后若无人
认领将依法安置。

联系人：渝北区救助管理站，联系电话：023-
67824051，地址：渝北区汉渝路76号。

寻亲公告：2020年12月16日下午3点左右，石
岗乡昙花村4组居民刘长富，在重庆市奉节县滨
河公园捡拾到一女婴，女婴身穿淡黄衣服，用黑
白格被子包裹。现由刘长富抚养，取名谭玲玲。

2023年4月8日 联系电话18083051544

本人蔡磊，身份证号500230199610101633，遗失重庆鲁能英
大置业有限公司一张收据，收据号 01005821，金额 38602
元。2018年10月8日用于购买重庆鲁能领秀城4街区8栋
306所开具的代收代缴收据。现特此声明原收据作废，产生一
切经济纠纷由本人承担，与重庆鲁能英大置业有限公司无关。

梁平金科海成·集美东方一批次车位
接房通知

尊敬的金科海成·集美东方业主：
金科海成·集美东方一批次车位，已符合交付

条件，现特通知购买金科海成·集美东方一批次车
位合同约定2023年4月30日交付的业主于2023
年4月23日-28日9：00-17:00到金科海成·集美
东方物业管理处前台接待大厅（地址：重庆市梁平
区双桂新区竹海大道18号）办理接房手续。

重庆骏星房地产开发有限公司和金科智慧服
务集团股份有限公司梁平分公司将为业主集中办
理接房手续。

各位业主接房时请按《接房通知书》要求，带
齐全套资料，包括车位购置合同、按揭合同、所有
购房票据[房款、代收费(契税)] 等接房相关资料。

特此通知！
重庆骏星房地产开发有限公司 2023.4.8

上海伟尔硕国际物流有限公司于2023年3月30日
不慎丢失五菱汽车合格证一份，车架号：LZWAD
AGA0NC889012，发动机号：10-UW-1CNA
1210858，合格证号：WDS04NC11204078，车辆
型号：五菱宏光V 1.5L 6MT 劲取版，声明作废。

遗失声明
遗失重庆王府井百货有限责任公司工会委员会
（统一社会信用代码：81500103339623987C）
法人资格证书（工法证字第23000400300号）、
组织机构代码证（339623987），声明作废

云阳金科·集美江悦接房通知
尊敬的金科·集美江悦业主：

金科·集美江悦地块三4#、5#住宅、地块四1#住
宅，已符合交房条件，现特通知购买集美江悦地块三
4#、5#、地块四1#住宅合同约定2023年4月15日交
付的业主于2023年4月15日9：00-17:00到云阳金
科·集美江悦物业管理处前台接待大厅（地址：重庆
市云阳县青龙街道云双路1999号）办理接房手续。

重庆金科骏宏房地产开发有限公司和金科智慧
服务集团股份有限公司云阳分公司将为业主集中办
理接房手续。各位业主接房时请按《接房通知书》要
求，带齐全套资料，包括购房合同、按揭合同、所有购
房票据[房款、代收费(契税)] 等接房相关资料。

特此通知！
重庆金科骏宏房地产开发有限公司

2023年4月8日

拍卖公告
受委托，本公司依照《拍卖法》及相关法律、法规

于2023年4月21日在璧山区恒德酒店会议室对位
于重庆市璧山区凝山路12号（冀东家园）的部分住
宅房产进行公开拍卖（房屋详情见拍卖清单）。

展示及报名时间：公告之日（10:00-16:00）起
展示。竞买者须是冀东水泥在渝企业内部员工，于4
月12日前持有效证件到璧山区仙山路6号会议室，
经委托方审核合格后，缴纳保证金到指定帐户方可
办理竞买登记手续，取得竞买资格。

标的以现状进行拍卖和移交，竞买成交后，买受
人按照约定在规定时间内签订购房合同并缴纳成交
款，买受人付清成交款后，委托人在约定的时间内移
交标的并办理过户手续。

陈先生023-68623128、13308350958
重庆恒升拍卖有限公司 2023年4月8日

万州区公安局交通巡逻警察支队关于
檬兴路污水管网施工实施临时交通管制的通告
为保障檬兴路污水管网施工，决定于2023年4月11

日至2023年4月20日对檬兴路实施临时交通管制，现将
有关事项通告如下：

一、施工路段实行半幅交替封闭施工，半幅双向通行。
二、施工路段限速20Km/h，禁止超车、禁止停车。
特此通告。
重庆市万州区公安局交巡警支队2023年4月6日

遗失重庆市涪陵区秋莲水产养殖场
公章编号5001023012168声明作废
遗失重庆市涪陵区秋莲水产养殖财务
专用章编号5001023012169声明作废

注销公告：重庆清江国际旅行社有限公司，统一社会
信用代码/注册号：91500000MA61E64QX1（原注册
号：5000001800258），因决议解散，拟向登记机关（重
庆市市场监督管理局）申请注销登记，请债权人自公
告之日起45日内向清算组申报债权。债权申报联系
人：彭秋，联系电话：0717-6319861，债权申报地址：
湖北省宜昌市西陵区东山大道95号清江大厦1402。

重庆清江国际旅行社有限公司 2023年4月7日

龙歌公司渝D54338运输证500110076641，渝D6148
挂运输证500110076703遗失作废。车来车往公司渝
DN5601运输证500110130953遗失作废。巨德公司
渝D55312营运证500110102154遗失作废。稳驰公
司渝BZ0107营运证500110063657遗失作废。重庆
公信公司渝DG1862号500108053479营运证遗失。

◆遗失向学常，LE NGOC NHI，之子向子阳，
于2022年3月26日在福清妇幼医院出生的医
学证明，证件号为:V350251661，声明作废◆遗失重庆聂帅故里旅游景区管理有限公司食品经营许
可证正副本，许可证号JY15001161018668声明作废◆渝中区聂发财餐饮馆遗失《食品经营许可证》
正本，编号：JY25001031035870，声明作废◆遗失南川区张建兰小吃餐馆食品经营许可证副
本，许可证号码JY25001191038437声明作废

南方医科大学南方医院内分泌代谢科主任医师张惠杰
团队筛选了139名成年肥胖患者，体重指数在28-45之间，
对他们进行了为期12个月的临床研究。

参试者被随机分为限时饮食组（不吃晚饭组，只在8:00-
16:00吃东西）和常规能量限制组（随时都可以吃，但做到少
吃）。两组均接受相同的能量限制，相比平时的食量少吃
25%。研究结果显示：

从减肥效果来说，不吃晚饭组体重平均下降8.0千克，均
匀少吃组平均下降6.3千克，在统计学上没有显著差异。

在体脂下降量方面，两组也差别不大。经历12个月的减肥，两
组的代谢指标都向健康的方向发展了，但也没有什么明显差异。

在不同性别、不同基线BMI，或者不同胰岛素抵抗程度的
人群里面，对比两种饮食方法的减重效果也没有统计学差异。

研究人员表示，不管是通过“不吃晚饭”还是通过“少食
多餐”，只要控制总体能量摄入就能取得减肥效果。

节食减肥，减多少热量合适

中国农业大学食品科学与营养工程学院教授范志红曾在
公众号中科普过节食减肥和热量摄入的问题。正常身材健康
成年女性的一日能量推荐值是1800千卡，男性是2250千卡。

如果在以上正常热量基础上减少100-200千卡，身体饥
饿感不明显。加1小时运动，就可以缓慢瘦身，不影响正常生
活，也不会带来营养不良和食欲失控问题。

如果比正常量减少300-400千卡，身体就会感觉饥饿和
不满足。但精心安排高饱腹感、高营养素密度的饮食，能够
保证蛋白质、维生素和矿物质充足，可以把不良影响降低到
最低限度。

如果比正常量减少500-600千卡，无论怎样制作食谱，
身体难免会感觉不满足，极易发生营养不足和食欲暴涨的情
况。身体营养基础较好，可以坚持几个月时间；但如果原本
营养基础不佳，那么随着时间推移，极易出现月经不调、营养
不良、贫血、消化吸收功能下降等不良反应。

长期低热量饮食，万不可取

从安全角度来说，低于1200千卡的饮食就不能由个人随
便使用了，800千卡以下更加不能轻易使用，因为不仅极易发
生营养不良，还可能出现明显的健康损害。

范志红表示，为了治疗某些疾病而使用这类低热量食
谱，需要提前全面评估身体状况，还要有医生的监护和营养
师的指导。

网上有很多低热量食谱，热量值低于每日800千卡，甚至
让人连续几天绝食，非常危险。还有大量的单一食物减肥
法，也非常不靠谱。
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说起减肥，除
了运动很多人首
先想到的就是节
食，这其中“不吃
晚饭”和“少食多
餐”是比较常见的
两种类型。

哪个减重效
果更好？一项为
期12个月的真人
实验给出了明确
答案。我们结合
研究及专家观点，
教减重人群科学
控制热量摄入。

本报讯 （重庆晨报记者 王宏伟 实习生 苏迪）昨日，“健康中国巴渝
行”前沿医学与健康科普大会顺利召开，大会主题为“营养医学与全民健康”。
中国疾病预防控制中心营养与健康所所长丁钢强教授、中国医师协会营养医
师专业委员会名誉主任委员马方教授、陆军军医大学附属新桥医院营养科主
任王建教授等多位大咖出席大会并作主题报告。

市卫健委副主任蒋志强在大会致辞中表示，经过三年疫情，老百姓对健康
问题更加关注。营养是人体健康的基础，它直接关系到人们的身体健康和生
命质量。但是，随着老百姓生活水平的提高和饮食结构的改变，不科学膳食造
成的肥胖、代谢疾病等发病率却在逐年上升。所以，加强营养医学的研究和应
用，加强对老百姓的营养医学知识普及工作，倡导合理膳食，对于提高群众健
康水平具有重要意义。作为“健康中国巴渝行”系列活动之一，本次会议选择
以“营养医学与全民健康”为主题，目的就是希望通过各位专家、教授的献言献
志，能够为营养医学的发展提供更多新思路和新方向。

据了解，本次大会由市卫生健康统计信息中心主办，重庆市营养师协会等
单位协办。出席当天大会的还有来自成都中医药大学的饶朝龙、重庆医科大
学赵勇、重庆市妇幼保健院孙海岚、重医附三院杨剑、重庆市营养师协会赖小
静等专家学者，就营养医学与全民健康话题展开精彩对话。

前沿医学与健康科普大会召开
大咖共议营养医学与全民健康

●看水分含量
同类食物中的水分含量越大，热量值越低。

反之，干货越多，热量值越高。
举例：不同蔬菜，水分大的蔬菜热量最低。如

冬瓜、黄瓜、生菜等，热量只有10-20千卡/100克
的水平；而甜豌豆、豆角等也算高水分食物，但“干
货”略多一些，热量就到了30-50千卡/100克；含
有淀粉的土豆、山药之类，热量就更高了，能到
60-80千卡/100克的水平。

●看碳水化合物含量
水果、蔬菜、果汁、甜饮料等食物，碳水化合物

含量越高，热量越高。
这类食物中通常脂肪含量很低（榴梿和牛油

果例外），蛋白质也很低。它们的主要热量来源是
碳水化合物（包括糖和淀粉），特别是糖。

同样一种水果，比较甜的品种就比不甜的品
种热量高。

●看脂肪含量
1克蛋白质和淀粉/糖的热量是4千卡，而1克

脂肪是9千卡，所以在干货数量大致相当的情况
下，脂肪的比例越大，热量值就越高。

比如，同样是含水量很低的完整植物种子，红
小豆的热量是324千卡/100克，黄豆是390千卡/
100克，生花生是574千卡/100克。因为它们三者
的脂肪含量分别为0.6%、16%和44%。

●看消化吸收率
在标注热量值一样高的情况下，消化吸收率

越高，热量就越高。
食物中的膳食纤维会延缓消化吸收速度，抗

性淀粉也不容易消化吸收。但是，抗性淀粉往往
也被算在热量值中。抗性淀粉很难在小肠中消
化，会直接进入大肠，成为大肠中有益细菌的“粮
食”，产生有助健康的“短链脂肪酸”。

天然的全谷杂粮、淀粉豆类、薯类，都有一部
分的“抗性淀粉”。但经过精制加工，去掉了膳食
纤维的食物，消化吸收率通常都会很高，比如米饭
馒头、饼干面包等。 据生命时报

四招判断食物热量高低


