
生命在于运动。很多
人希望通过锻炼强健体
魄、保持身材，却往往难以

坚持下去。近日，北京大学研究团
队发表论文，推荐了一种简单易操
作、却可以将心血管病风险降低
20%的方法——每天爬5层（约50
级台阶）以上楼梯。爬楼梯非常适
合居家锻炼，如何爬获益大且不伤
膝？南方医科大学南方医院关节与
骨病外科副主任医师王健告诉你爬
楼梯的科学方式。
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每天爬5层楼梯
大大降低心脏病风险
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新研究点赞爬楼梯

随着年龄增长，人体的血管会逐渐硬化，弹性降低，并
可能引发一系列心血管疾病，比如冠心病、脑梗死等。如何
降低相关疾病的发生呢？北京大学健康科学中心的研究人
员分析了458860名、平均年龄56岁的参与者，通过问卷收
集了他们爬楼梯和生活方式相关的信息。结果显示，爬楼
梯的强度与动脉粥样硬化性心血管疾病风险“呈U形关
系”。

1.每天爬楼梯超过5层（＞50级台阶），与动脉粥样硬
化性心血管疾病患病风险降低20%左右有关；

2.单日爬楼梯总量超过20层后，其益处逐渐减弱；
3.具体来看，与不爬楼梯的人相比，每天爬楼层总量达

到1~5层、6~10层、11~15层、16~20层、≥21层的人，患动
脉粥样硬化性心血管疾病的风险分别降低了3%、16%、
22%、23%、19%。

总之，这项研究为我们提供了一种简单、省时、有效的
心脏病预防方式，即每天至少爬5层楼。

爬楼梯，好处一箩筐

王健告诉记者，爬楼梯，也被称为“垂直运动”，因肌肉
被迫抵抗地球引力，以垂直模式移动而得名。它无须任何
设备，不受天气影响，十分适合居家锻炼。运动医学专家表
示，爬楼梯不仅有利于心血管健康，还有以下好处：

■加强肌肉锻炼
爬楼梯迫使腿部肌肉必须不断抵抗引力抬起身体，能很

好地锻炼到多个肌肉群，包括股四头肌、臀肌和小腿肌肉。

■改善代谢
爬楼梯有助改善血液循环，增加体内“好胆固醇”数量，

起到降血压、促进心脏健康的作用。每天爬楼梯20分钟，
可降低患糖尿病、头痛和骨质疏松症等疾病的风险。

■帮助减肥
爬楼梯1小时大约燃烧1000大卡，体重较重者燃烧得

更多。有研究发现，爬楼梯时燃烧的脂肪是跑步的2倍，是
步行的3倍。

■改善平衡
爬楼梯时，脚、脚踝和小腿肌肉必须保持稳定来维持平

衡，利于改善平衡力。
■健脑，调节情绪
爬楼梯可让肾上腺素飙升，并刺激多种“快乐荷尔蒙”

的产生。有研究发现，爬楼训练能有效改善认知障碍患者
的思考能力。

你适合爬楼梯锻炼吗？

很多人担心爬楼梯会不会伤关节？通过爬楼梯减肥合
适吗？王健表示，这几个问题可从以下几个维度考虑：

◆年龄
30岁以前，软骨弹性较好，爬楼梯可以锻炼膝盖周围

的肌肉力量，增加整个缓冲体系的承受负荷强度，有利于膝
盖健康。30岁以后则可以根据个人身体状况，适当减量。

◆体重
①年纪轻、体重较轻：膝关节稳定性较好、又希望保持

比较好的心肺耐力，或者希望维持正常体重，可以每天爬
楼梯。

②年纪轻、体重较重：如果没有膝关节损伤病史，生活
中爬爬楼梯还是可以的。但不建议刻意通过爬楼梯的方式
进行减肥或心肺耐力训练。

③体重严重超标：不适合爬楼梯。

怎么爬获益大且不伤膝？

爬楼梯好处多，但操作不当也有风险，怎么爬获益大且
损伤小呢？王健给出以下建议：

●循序渐进地加量
如果想抽出时间专门通过爬楼梯健身，刚开始爬时，从

每周3次、每次10分钟开始，随着体力增加，慢慢达到一次
20~30分钟，不要超过1小时。每次训练之间一定要休息，
保证心肺系统和肌肉有时间恢复。

●先热热身
每次爬楼梯前，先热身5分钟，可以进行原地高抬腿、

快走、慢跑、波比跳等。训练完后别忘了做整理活动，尤其
是对腿部和臀部的肌肉进行静态拉伸，如弓步蹲等。

●保持正确的姿势
将整个脚平放在台阶上，不要用前脚掌攀爬，避免膝盖

内扣和外八，以免加重膝盖和小腿肌肉负担。身体素质欠
佳者，可以扶着楼梯栏杆爬。

●分组进行，控制节奏
将爬楼运动分组进行，一开始先来一段步行上下楼。

在第二组上下楼中，注意摆臂和提速。身体健康的人刚开
始进行爬楼梯训练时，应一步一个台阶，然后慢慢过渡到一
步两个台阶，让腿部和臀部肌肉得到更大强度锻炼，燃烧更
多脂肪；也可以单步双步混合进行。但平衡能力不佳、膝盖
有问题的人，要量力而行。

日常生活中，不妨用爬楼梯替代坐电梯，未必需要刻意
抽出时间进行爬楼梯训练，碎片化运动同样能收获一系列
好处。

据生命时报

勤练瑜伽 有助改善心衰患者双心室收缩功能

北大
新研究

最近，一项发表在2023年美国心脏病学会(ACC)亚洲
会议上的研究表明，瑜伽疗法有助于改善心衰患者的双心
室收缩功能。

该研究以印度一家三级护理中心的75名心衰患者为
研究对象。受试者在半年至一年内接受过冠状动脉介入治
疗、血运重建或装置治疗；心衰等级均小于或等于心功能
III级，并接受过至少6个月至1年的优化药物治疗；年龄在
30~70岁之间，左心室射血分数<45%。研究团队将受试

者分为介入组和非介入组，介入组有35人（31名男性、4名
女性），非介入组40人（30名男性、10名女性）。介入组接
受瑜伽治疗和标准药物治疗，非介入组仅接受标准药物治
疗。介入组患者会在医院瑜伽训练中心进行调息、冥想和
放松技巧等训练，每次约60分钟。在接受为期一周的培训
后，受试者需在家继续练习，并且一年内每周至少练习5天
瑜伽。在此期间，团队会不时随访，比较两组患者的超声心
动图参数。

一年后，为评估训练效果，研究人员使用世界卫生组
织的生活质量问卷。该问卷共包含26个问题，从身体、心
理、社会和环境健康4个方面来评估受试者的生活质量。
结果表明，介入组的受试者在耐力、力量、平衡、症状稳定
性和生活质量方面都有所改善；超声心动图参数在基线时
两组之间无明显差异。在6个月和12个月的随访时，与
非介入组相比，介入组患者的双心室收缩功能以及心脏泵
血有所改善。 据科普中国

雨水将接棒阳光
山城日平均气温或骤降4～6℃
据市气象台预计，18日夜间到20日白天，重庆自西向东有一次降温降雨

天气过程，大部地区日平均气温将下降4～6℃，日最高气温将降至18～22℃；
主要降雨时段集中在18日夜间到19日白天，东北部部分地区大雨，其余地区
小雨到中雨。

天气预报
18日 偏西和偏北地区阴天有小雨，其余地区多云，气温13～28℃；中心

城区：多云，气温21～28℃。
19日 西部地区小雨到中雨转阴天，东南部地区阴天转小雨，其余地区小雨到

中雨，部分地区大雨，气温12～26℃；中心城区：小雨到中雨转阴天，气温18～23℃。
20日 东南部地区阵雨转多云，其余地区多云，气温7～22℃；中心城区：

多云，气温14～22℃。 据华龙网

今逢吉日，乃吾女语宸生辰之
时 ，吾女今岁十四，愿吾女从今
把定春风笑，且做人间长寿仙，
特此登报，敬告亲友，亦做留念。
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声明
兹有我公司依法承建的“武隆区江口镇荆竹

坝等（3）个村土地整理项目”工程现已完工，请本
工程所有债权人与本公告之日起一个月内向该工
程项目部申报债权，逾期未申报，视为放弃债权，
一切经济和法律责任均与我公司和项目部无关。
联系人：李霞 电话：13002338896 特此声明！
四川弘亮建设工程有限公司 2023年10月17日

遗失秀山县宏扬汽贸有限公司恩施分公司以下车
辆合格证:1、车架号：LVBV3JBB4LE100677发动
机编号：A1J19010085 合格证编号：WAG1592
95597845合格证印刷号：NO.IV1099487;2、车架
号：LVBV3JBB3KE129196 发动机编号：BE09
235378合格证编号：WAG1992955333316合格证
印刷号：NO.IV1049266;3、车架号：LVBV3JBB4
KE123763发动机编号：BE08228674合格证编号：
WAG109295230821 合格证印刷号 ：NO.IV10
24784;4、车架号：LVBV3JBB8ME149396发动机
编号：BG07514424 合格证编号：WAG191007
583816合格证印刷号：NO.Z0069555。声明作废。

注销公告：经重庆市柚子产业商会(统一社
会信用代：51500000MJP58424XC）研究
决定本协会拟将注销，根据《社会团体登记
管理条例》，请相关债权人在登报之日起45
天内向拟注销协会申报债权，特此公告。

重庆市万州区烟草专卖局送达公告
无主：2023年6月27日本局联合公安在重庆市万州
区塘坊大道688号韵达快递分拨中心查获涉嫌无烟
草专卖品准运证运输烟草专卖品一案，因无法找到案
件当事人、无法进一步查明案件事实，我局已于2023
年10月17日依法作出将先行登记保存的卷烟云烟
(软珍品)2.0条予以没收并销毁的决定。因受送达人
下落不明，且其他送达方式均无法送达行政法律文
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《重庆市万州区烟草专卖局行政
处理决定书》(万州烟处理﹝2023﹞40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
个月内直接向当地人民法院提起行政诉讼。
重庆市万州区烟草专卖局二O二三年十月十七日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆重圳物流有限公司：本委受理的谈树德、蒋庆
国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2303、2305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号劳动人事争议仲裁
院208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有管辖权的基层人民法院起
诉，逾期未起诉的，本裁决书发生法律效力。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2023年10月18日

重庆两江新区康庄美地小学校工会委
员会（纳税人识别号:81500000MC
0440835N）遗失重庆农村商业银行股
份有限公司大竹林支行开户许可证（核
准号J6530067162702），声明作废。

车辆被盗声明
重庆交运物流有限公司所属车牌号：渝

AD78790（车架号:LMEEBL1G7JRA03056，发
动机号 18106448）白色开沃牌 NJL5032XXY
BEV1车辆被盗，至今未找到，现声明该车出现任
何违法、违章事宜均与我司无关，特此声明。

重庆交运物流有限公司

重庆市石柱土家族自治县烟草专卖局
《行政处理决定书》送达公告

无主：2023年7月31日，本局在重庆市石柱土家族自
治县万寿大道84号申通快递分拣场查获涉嫌无烟草
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》第七十三的规定，已于2023
年10月8日作出没收假冒注册商标且伪劣卷烟芙蓉
王（硬）4条的决定。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《重庆市石柱土家族自治县烟草
专卖局行政处理决定书》（石烟处理〔2023〕102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个月内直接向当地人民法院提起行政诉讼。
重庆市石柱土家族自治县烟草专卖局 2023年10月8日

公 告
各单位及个人：

渝合高速 K944+750正线边沿土地(北碚
区龙凤桥街道、八字墙社)约 8.39亩土地(以实
际使用勘测为准)，权属为重庆渝合高速公路有
限公司，根据管理需要拟将此地块对外实施租
赁，可作为临时场地使用(以最终合同为准)，如
有意向请在10月18日前详情咨询洽谈。
联系地址:重庆市北碚区团山堡服务区办公楼
联 系 人:白老师 联系电话:023-68231682

2023年10月7日
遗失2022年4月12日核发的个体户陈芸
竹营业执照副本，统一社会信用代码9250
0108MA7NGP7A2C及食品经营许可证副
本，编号JY25001081072931，声明作废。

通知：江北区悦榕按摩服务部，你租赁的江北区北
滨壹路287号附8号2-19号商铺，因拖欠租金严
重违约，我于2022年11月与你解除租赁合同。按
相关规定，你应配合我办理天然气（卡号：
7243248755）转户手续，但你至今未配合。现通知
你于2023年10月23日内配合我办理天然气转户
手续，期满后视为你同意我单方办理转户。
张祖萍：联系电话13637978008 2023年10月18日

重庆艺光影视文化传播有限公司
遗失中国银行重庆江北支行开户
许可证（核准号J6530030193801、
账号113016159481）声明作废

遗失张道琼之子杨双华，2008年3月17日在重庆市江津区门中
心卫生院出生的出生医学证明，编为:H500399444，声明作废。
遗失张道琼之子杨双齐，2008年3月17日在重庆市江津区门中
心卫生院出生的出生医学证明，编为:H500399443，声明作废。

寻亲公告
袁江睿，性别：女，大致年龄13岁，2010年5月

21日发现遗弃在重庆市南岸区下浩老街路边，被布
裹 着 ，里 面 纸 条 写 着

“2010.5.19，旧历4.6”。现
暂时由捡拾抚养人谢莉自
行抚养。

重庆市公安局北碚区
分局蔡家派出所现进行公
告，如有其生父母和其他
监护人信息或者有关违法
线索，请及时来电、来信向
公安机关反映。
联系方式：
重庆市公安局北碚区分局人口管理支队：023-68316028
重庆市公安局北碚区分局蔡家派出所：023-68268705
来信地址：重庆市公安局北碚区分局蔡家派出所
邮编：400707

寻亲公告
姜婉琳（小名乐乐），性别：女，大致年龄4岁，

2019年7月19日发现遗弃在重庆市北碚区蔡家岗
街道安顺路808号背后荒
地，无其他信息 。现暂时
由捡拾抚养人周良瑜夫妇
自行抚养。

重庆市公安局北碚
区分局蔡家派出所现进行
公告，如有其生父母和其
他监护人信息或者有关违
法线索，请及时来电、来信
向公安机关反映。
联系方式：
重庆市公安局北碚区分局人口管理支队：023-68316028
重庆市公安局北碚区分局蔡家派出所：023-68268705
来信地址：重庆市公安局北碚区分局蔡家派出所
邮编：400707

重庆市荣昌区劳动人事争议仲裁委员会公告
葆元青(重庆)保健食品有限公司：本委受理申请人
周平与你(单位)劳动争议一案，案号为渝荣劳人仲
案字(2023) 第363号。现依法向你公告送达仲裁
申请书副本及仲裁通知书、举证通知书、开庭通知
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11月28日下
午15时00分在重庆市荣昌区昌州街道昌州大道
中段75号，重庆市荣昌区劳动人事争议仲裁委员
会一号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。
重庆市荣昌区劳动人事争议仲裁委员会2023年10月18日

刊登
热线

13018333716
15023163856
023-65909440

债权债务确认公告
我公司承接的重庆绿岛新区北部路网工程-轨道

片区杨柳坝路西延线工程，现已与签订合同的各供应单
位确认债权债务，如对债权债务有异议或尚有未结清债
权债务的当事人，请在公告刊登之日起十个工作日内携
带公司营业执照原件及有效证明材料（债权债务凭据原
件）向我公司进行债权债务异议确认，逾期将视作无异
议处理（或放弃相关债权），前述债权债务确认结果将视
为已锁定的最终债权债务，由当事人自行承担相应法律
后果。特此公告。联系地址：重庆市九龙坡区陈家坪华
宇大厦C座，联系人及电话：唐先生(023-89121123)
重庆建工第七建筑工程有限责任公司 2023年10月17日

◆遗失重庆市合川区房上防水材料有限公司
公章一枚，编号5003827051672声明作废◆遗失两江新区佐贰餐馆食品经营许可证
正副本编号JY25003590072925声明作废◆两江新区龙吟餐饮店遗失食品经营许可证正
副本，编号JY15001120047751，声明作废。◆重庆诺成公司渝DJ2959运输证500110127652遗失作废◆遗失重庆蔬新坊农产品经营部财务
专用章5001122058054声明作废◆遗失成都佳诺旅行社有限公司重庆分公司公章（编号500
1038089000）财务专用章（编号5001038089001）声明作废◆重庆巴蜀常春藤学校遗失食品经营许
可证副本，许可证号编号：JY35001120
174121，声明作废。2023年10月17日◆遗失谢娥之女徐姝涵.于2006年7月7日出生医学证明作废


