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1各种蛋类有什么区别吗

有人钟爱于蛋类食品的味道，也有人迷恋于
它的营养，作为一种“亲民营养佳品”，有人不知道
该选择哪种蛋。专家表示，其实各种蛋类在营养、
脂肪含量、维生素、矿物质方面无本质区别。
1.营养方面

其实蛋品之间营养相差并不大，所含蛋白质的
量几乎均约为13克/100克，蛋白质含量最低的是鸡
蛋，数值为12克/100克；蛋白质含量最高的是鸽子
蛋，其含量也就仅仅在14克/100克左右。所以，各
种蛋品之间营养相差甚微，不用过度追求某一种。
2.脂肪（量）方面

不同蛋品中所含的脂肪（量）还有些差距，同
等质量下对比，鸭蛋中所含的脂肪物质最多（14
克/100克），鸡蛋中所含脂肪最少（8.8克/100克）。
3.维生素方面

通过对几种蛋品进行对比，发现在某种维生
素的含量上可能会出现较大的差别。就维生素D
而言，鸡蛋中所含的维生素D可达到80个国际单
位，此含量比其他蛋品几乎高出30%左右。再来
对比维生素B12，鸭蛋和鹅蛋中所含的维生素B12
（量）略高一筹。除此之外，维生素A、维生素E、维
生素K在各种蛋品中的差别不大，不必纠结。
4.矿物质方面

不少人在乎鸡蛋当中的铁元素，但鸡蛋中所
含的铁量其实很少（1.8毫克/100克），且其他蛋品
中所含的铁也几乎都是这个水平。至于钙质，几
种蛋品的含钙量都在60毫克/100克左右，补充效
果还算不错。再来说锌，除了火鸡蛋中含量较高，
其他的蛋品相差无几（1.3%~1.6%左右）。

综上所述，不同蛋品中所含的各类营养物质
的剂量相差很小。无论是鸡蛋、鸭蛋、鹅蛋，还是
鹌鹑蛋、鸽子蛋、鸵鸟蛋，营养素种类无本质区别，
营养素的含有量上同样相差无几。

2一天吃几个蛋才好

专家表示，普通人吃蛋要适量，特殊人群可
以多吃些鸡蛋。对于健康人群，在保证肉类、奶
类等优质蛋白质足量摄入的基础上，建议平均每
天吃1个鸡蛋（大约50克），或重量大致相当的其
他蛋类。

对于孕期的准妈妈、乳母、正在健身长肌肉的
人群、每天运动量很大的人群，以及生长发育的学龄

期儿童（青少年），在血脂和血压都不存在问题的前
提下，可以适当增加鸡蛋的摄入量（单日2~3个）。

此外，吃蛋时重视蛋黄，尽量吃完一整个全
蛋。有人担心蛋黄中含有的胆固醇，但目前没
有证据证明“多吃胆固醇会危害身体”。中国居
民膳食指南中也已经取消了每日饮食中胆固醇
的限量。血脂正常的人不用特地丢弃蛋黄。蛋
黄比蛋清更加优秀，在卵磷脂、维生素，以及矿
物质钙铁锌等营养素上更胜一筹，其中包括含
量和吸收率。

3这些吃鸡蛋小知识要记牢

在各种蛋类中，我们吃得最多的是鸡蛋，这里
有5个吃鸡蛋的小知识，请你记牢：
1.室温下鸡蛋只能放10天

很少人对鸡蛋有保质期的顾虑，认为外壳能
像铜墙铁壁把所有细菌都拦在外面，事实并非如
此。一般来讲，存放在2~5℃的环境下，鸡蛋的保
质期是40天；室内常温下只有10天，所以建议购
买鸡蛋最好以一周的量为宜。
2.鸡蛋的大头向上放

由于蛋黄的比重小于蛋白，选择将鸡蛋的大
头向上，直立存放，即使蛋白变稀，也不会很快发
生靠黄和贴皮现象。这样既可防止微生物侵入蛋
黄，也有利于保证蛋品的质量。
3.营养和蛋壳颜色无关

很多人挑鸡蛋关注蛋壳颜色，认为红蛋壳的
鸡蛋营养价值更高，其实并不是。鸡蛋壳的颜色
主要取决于鸡的品种，所以，买鸡蛋时，不必太在
意蛋壳的颜色。
4.挑鸡蛋可遵循“一摸二闻三摇”

一摸：一般新鲜鸡蛋表面会比较涩手，不新鲜
的鸡蛋表面非常光滑；

二闻：新鲜鸡蛋外壳有一股烧石灰的味道，而
不新鲜的鸡蛋没有这个味道；

三摇：轻轻摇晃鸡蛋，新鲜鸡蛋没有任何晃动
的声音和感觉，不新鲜的鸡蛋可以明显感到蛋黄的
晃动。
5.别用微波炉加热完整鸡蛋

切记不要使用微波炉加热蛋壳或蛋黄完整的
鸡蛋，会出现鸡蛋炸开的情况。如果是已经搅匀
的蛋液或炒过的鸡蛋是没问题的。 据科普中国

《不健不散》十周年庆典系列活动启幕

昨日，重庆广播电视集团（总台）科教频道《不健不散》十周年庆典系列
活动盛大启幕，陆军军医大学第一附属医院、重庆医科大学附属第一医院、
重庆市中医院等20余家医院的领导出席了庆典。

2013年，重庆广播电视集团（总台）首档大型健康公益科普节目《不健
不散》诞生。10年来，在重庆市卫健委及其相关单位的大力支持和密切配
合下，依托庞大的权威专家资源库，近2000人次一线名医专家，走上《不健
不散》舞台，解析前沿健康资讯。重庆广播电视集团（总台）党委委员、副总
裁黄翔表示，全面小康、全民健康离不开健康宣传与科普工作，在十年新起
点希望《不健不散》将更新环节设计、拓展录制场域、刷新嘉宾阵容、迭代舞
美效果。升级后的《不健不散》将与时代同步伐，与人民共命运，继续参与推
进健康中国建设，提高人民健康水平。 李倩

虽然已经立秋，但气温依然居高不下，很多人还会受到湿气的
困扰。此时，一种普通的食物派上用场了——冬瓜。它不仅有助
于清热解暑、利尿排湿，常被称为“解暑祛湿第一瓜”，就连名字里
的“冬”字，听起来都给人清凉的感觉。北京营养师协会理事、中国
注册营养师于仁文告诉你为什么天热的时候要多吃点冬瓜。

天热吃冬瓜有这些健康好处
冬瓜成熟于夏季，其实是“夏瓜”，它之所以叫冬瓜，是因其

外皮上白白的蜡质可以保护冬瓜越冬不坏，起到储存作用。冬
瓜被称为“解暑祛湿第一瓜”，经常食用有以下几个健康好处：
■有利于心脏健康

高温天人体的钾易随汗液流失，钾离子对调节心脏节律十
分重要。冬瓜是典型的高钾低钠食材，有利于保护心脏功能。
■降低血管疾病风险

冬瓜皮富含三萜类化合物以及多种维生素和矿物质，有利
于调节血脂水平。冬瓜籽中含有较多的亚油酸等不饱和脂肪
酸，它们可减少胆固醇沉积。
■帮助减肥/保持体重

冬瓜本身热量很低，其中丰富的B族维生素，能促进人体新
陈代谢，减少体内脂肪堆积。冬瓜中还含有丙醇二酸，能抑制碳
水化合物在体内转化为脂肪。
■将体内湿气排出

夏秋交替时节，湿气较重，在中医看来，冬瓜有助于清热解火、
利尿祛湿、生津解渴，有利水消肿的功效，适合湿气重的人群食用。

冬瓜药食皆佳品还可外用
冬瓜药食皆佳品，在食用、药用价值方面都有优势。据中

国食物成分表（第6版），冬瓜有以下食用价值：
1.冬瓜每100克可食用部分含有96.9克水分，且能量很低，

仅为10千卡，膳食纤维丰富，饱腹感强。
2.富含维生素，每100克冬瓜中含有16毫克维生素C。
3.每100克冬瓜中含有钾57毫克，钠2.8毫克，典型的高钾

低钠食物。
4.冬瓜中含有冬瓜多糖，有增加机体抵抗力的作用。
此外，《神农本草经》中记载其“令人好颜色，益气不饥，久

服轻身耐老”。中医认为冬瓜性味甘淡，凉，能利水、消痰、清
热、解毒，适用于四肢浮肿、暑热口渴、痔疮等疾病。当然，冬瓜
也可外用，古籍《千金方》提到，生痱子时可取冬瓜切片，捣烂涂
在局部皮肤上。冬瓜皮性凉、味甘，归脾、小肠经，有助利尿消
肿；冬瓜籽能清肺化痰，适合痰热人群食用。 据生命时报

天热的时候
为什么要多吃“冬瓜”

鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋……

一天吃几个蛋才好
谁更有营养呢

大家都知道蛋类食品营养丰富，并
且烹饪方式多样化，像炒鸡蛋、腌咸鸭
蛋、盐焗鹌鹑蛋，都是餐桌上的美味。

那鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋……哪种蛋的营养价值
更高？一天吃几个蛋才好？一起来看看吧。
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“武隆区页岩气压裂返排液治理项目(一期)”
环境影响报告书（征求意见稿）公示

1、项目环境影响报告书征求意见稿全文网络链接:
https://pan.baidu.com/s/1atZcCAGAR1FeR56IPZ
jmpw提取码:5eyb；2、查阅纸质报告书的方式和途径：
重庆市武隆区龙瑞天然气有限公司（联系电话：15826
266661）”可查阅；3、征求意见的公众范围：项目周边企
业单位及群众；4、公众提出意见方式和途径：填写公众
意见表提交建设单位或致电建设单位、环评单位；5、公
众提出意见的起止时间为：即日起10个工作日内。

重庆市南川区宏耀融资担保有限责任公司
关于变更公司名称的公告

公司正在申请办理公司名称变更登记，将“重
庆市南川区宏耀融资担保有限责任公司”更名为“重
庆宏耀融资担保有限公司”。公司更名后，不影响我
司原有的各项权利及义务，原开户银行、账号、税号、
地址、联系电话、传真均保持不变。特此公告。

重庆宏耀融资担保有限公司 2023年8月9日

寻死者亲人通告
于2023年8月6日8时在重庆市江津区珞璜
镇综北大道路段发生一起交通事故，死者年龄
50岁左右，男性，160cm 左右，上衣黑色外套，
内穿迷彩外套，黑色长裤，穿迷彩胶靴，左手三、
四指头缺失。如有知情人请联系江津区交巡
警支队。联系人：夏警官 电话：13527393943

广阳岛生态城苦竹溪生态修复及品质提升项目工程、广阳岛生态
城苦竹溪水环境和河道安全整治工程环境影响评价第二次公示
征求意见稿及公众意见表的网络链接：https://www.
eiacloud.com/gs/detail/1?id=308146GVwg 受 项
目影响或关心本项目的公民、法人和其他组织可下载
意见表如实反映项目的意见或建议。建设单位地址:
重庆璧山现代服务业发展区管理委员会，联系人及联
系方式:黄兴彬 19923169781 邮箱 961359930@qq.
com。征求意见起止日期为自登报起5个工作日。

◆遗失韩逸飞保险执业证02000150011680120170400835作废◆重庆两江新区八戒职业培训学校遗失法人登记证
书，证书编号：52500191MJP5966976声明作废。◆江北区华馨粮油经营部遗失2018年6月4日核发的
营业执照副本92500105MA5XTGYL6T声明作废◆陆元松500228199908132879遗失叉车证，声明作废◆遗失北碚区歇马镇欣宜汤包店食品经营许可
证正副本编号JY25001090098257声明作废◆遗失罗静之子万函墨在2017.4.12重庆市九龙坡区第二人
民医院出生的出生医学证明，编号R500061798，声明作废◆杨清良遗失执业医师资格证书，医师资格证书编
码：199850141510230196812152373 声明作废。◆遗失李建警官证，编号：226396，声明作废◆重庆渡量商贸有限公司(统一社会信用代
码 9150010605037991X8)遗失公章、财
务专用章、发票专用章各一枚，声明作废。◆雍尚群遗失残疾证，证号51021319520728342X声明作废◆遗失人保财险重庆市分公司非车险保险单3份，识别码AE
YDTA2013ZAA、印刷号50002200002614/2615/2616作废◆遗失永川区七步广告设计部（92500118
MA5YPFMY2L）公章一枚，声明作废◆遗失樊书睿出生医学证明，编号V500177607声明作废◆遗失重庆聚星堂文化传播有限公司财务专
用章一枚（编号：5001001102285）声明作废。◆遗失黄瑾煜出生医学证明，编号X500096538作废◆本人周荣芳于2023年8月14日遗失《重
庆市优抚对象抚恤补助证》，现声明作废。◆遗失重庆商建厨电连锁有限公司开具给胡志的促销员
保证金,收据号码6164203,金额1000.00元;履约保证
金,收据号码 6164202,金额10000.00元,声明作废。◆遗失吴海波，李林林之子吴沐宣于2023年6月29
日出生的出生医学证明编号X500007865声明作废◆重庆市万州区人力资源和社会保障局工作人员执法证
(编号：010170052持有人，李建明)遗失登报声明作废◆遗失重庆市怀山建筑劳务有限公司法人章声明作废

遗失车辆合格证9张车架号如下：
LVPL1C22XND008016，LVPL1C229ND008024，
LVPL1C223ND008018，LVPL1C221ND008017，
LVPL1C225ND008022，LVPL1C227ND008023，
LVPL1C223ND008021，LVPL1C225ND008019，
LVPL1C221ND008020对应的合格证编号如下：
WDD05ZYN1513433，WDD01ZYN1513434，
WDD07ZYN1513438，WDD04ZYN1513436，
WDD09ZYN1513432，WDD02ZYN1513431，
WDD03ZYN1513439，WDD08ZYN1513435，
WDD00ZYN1513437现声明遗失作废。

重庆市大足区公安局遗失票据作废声明
重庆市大足区公安局遗失以下票据：重庆市收
缴物品清单票据（共计1750份）。票据编号：
0407001-0407050、0407201-0408000、
0409001-0409350、0413101-0413200、
0413301- 0413350、0413401- 0413550、
0413601- 0413700、0413751- 0413850、
0413901-0413950。重庆市扣押物品、文件
（资料）清单（共计1550份），票据编号：0514451-
0514500、0514701- 0514750、0514901-
0514950、0515001- 0515100、0515201-
0515300、0515451- 0515500、0515601-
0516150、0516201- 0516300、0516351-
0516550、0516651- 0516900、0516951-
0517000。重庆市没收违法所得、非法收缴
物品清单（共计50份），票据编号：440901-
440950，特此声明以上遗失票据作废。

周天宇遗失重庆市巴南区李家沱组团K分区K09-7/
04号地块10幢2单元302室购房定金收据（收据编
号JD0005517，金额：20000元）；首期楼款收据（收
据编号JD0005563，金额：193869元），声明作废。

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆鹏安汽车维修厂：本委受理的吴国春与你单位劳动
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〔2023〕第2864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 2023年8月16日

遗失重庆林金陶建材有限公司公章
编号5001023101571 财务专用章
编号5001023101572 发票专用章
编号5001023101573 法人名章龙
林编号5001023101574声明作废

余贵秀（病历号10980874）于 2023年 4
月19日，遗失2023年4月3-11号在陆军
医大学第二附属医院就诊的《中国人民解
放军医疗住院收费票据》，票号 22100
7285255，金额21139.97元。声明作废！

母亲冉云兰、父亲胡勇之女儿胡熔
熔，2011年12月14在福建省长乐区
妇幼保健院出生，出生编号M35051
5593，现出生证明遗失，声明作废。
母亲冉云兰、父亲胡勇之子胡泽涛，
2014年 9月 26在福建省长乐区妇
幼保健院出生，出生编号O35046
3316，现出生证明遗失，声明作废。

梁平区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2023年6月20日本局在梁平区工业园区悍豹
机械制造有限公司韵达快递分拣中心查获无主涉嫌
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》第五十八条的规定已
于2023年8月15日作出将先行登记并保存的卷烟全
部没收的决定。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（行政处理决定书《梁烟处理[2023]43
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，也可以在15日（处罚决定）/6个月（处理
决定）内直接向当地人民法院提起行政诉讼。

重庆市梁平区烟草专卖局 2023年8月15日

公告：因城市建设需要，我厂已被政府征收，根据上级部
门要求，我厂也将在这次征收中，将企业注销掉，故请与
我单位有债权债务的单位和个人，见报后45日内，速与
我单位联系，逾期后果自负。联系电话：17843568964廖
老师13308310642吴老师 重庆电力配件厂 2023.8.14

遗失声明
巴南区南彭街道大鱼村经济联合社遗
失中国建设银行巴南界石支行开户许
可证，账号 50050111680000000061，
核准号J6530110017901，声明作废。

减资公告：经重庆三峡环保（集团）有限公司（统一社
会信用代码91500112284864854M）股东会决议，注
册资本由12000万元减少至2006万元。根据《公司
法》规定，请相关债权债务人于登报之日起45日内来
本公司办理相关事宜。特此公告。2023年8月16日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆市美利居房地产经纪有限公司：本委受理张永
超、鲁凤与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字
〔2023〕第2642、2643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10月9日上
午9时在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议
仲裁院仲裁三庭开庭审理本案。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8月16日

遗失重庆富力城房地产开发有限公
司开具给重庆永辉实业有限公司的
租赁保证金收据：编号0510262金
额500000元，声明作废。

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆业力家物业管理有限公司：本委受理李志雄与
你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2023〕第
2537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10月10日上午9时
在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁
院仲裁一庭开庭审理本案。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8月16日

公 告
重庆海源消防设备有限责任公司：

本委已依法审理荆潇、蒋毅诉你工资、经
济补偿争议一案，现向你公告送达本委2023
年合川劳人仲案字第608-609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提起诉讼。逾期本裁决
即发生法律效力。特此公告。

重庆市合川区劳动人事争议仲裁委员会
2023年8月16日

作废声明
重庆市渝中区监察局遗失开

户许可证，核准号为J6530009225
004，编号为653000957345，开户
银行为中国工商银行股份有限公
司重庆七星岗支行，账号为31000
21609008802369，现声明作废。

重庆市渝中区监委办公室
2023年8月15日

富惠公司渝DL322挂（500108049850），富惠公司货
运分公司渝DG085挂（500108059677）道路运输证遗
失作废。连庆公司渝BX1633营运证500110045814
遗失作废。遗失重庆名利物流有限公司道路运输经营
许可证正副本，编号500110010181声明作废。

遗失声明：位于:湖北省恩施土家族苗族自
治州利川市谋道镇森海豪庭13栋403的房
子一套，因购房合同丢失，特此声明。姓名:
母智非，身份证号码:522132198404167920

通知 重庆华广节能建材有限公司：重庆建工第十一建筑工
程有限责任公司与贵司签订的保温合同事宜，我司已付清
合同内容的工程款，现特通知贵司于5个工作日内来我司办
理分包结算，如未前来办理，将视为认可双方债权债务已
结清。特此通知！重庆建工第十一建筑工程有限责任公司

◆重庆市二十四城家居装饰设计有限责任公司，遗
失：收据C0070906，三联，现登报挂失并作废。◆遗失蔡春波，李娜之女蔡李李在重庆市九龙坡区中医院
妇产科出生的出生医学证明，编号V500052904声明作废


