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秋天要吃两种“果”

石海丹表示，从传统医学和现代营养学的角度看，秋
冬用坚果和水果“进补”，都是不错的养生方式。

水果篇
秋天的水果，如苹果、梨、柿子、葡萄等，大多能健脾

补气、开胃助消化；还能清热润燥、生津止渴，有助预防秋
燥引起的呼吸道疾病。此外，水果富含多种维生素、矿物
质和抗氧化物质：比如苹果富含膳食纤维和钾，有利控血
压；梨含有丰富的钾，有助维护呼吸系统和心脏健康；柿
子富含胡萝卜素和维生素C，对提高免疫力有一定好处；
葡萄富含抗氧化物质，有助预防心血管疾病。

石海丹建议大家换着样吃，每天摄入200~350克水
果为宜。一般一个中等大小的富士苹果去核约200克，
一根香蕉去皮后约120克，一个橘子去皮后约150克，一
个猕猴桃去皮约100克。

坚果篇
秋天是很多坚果的成熟期，传统医学认为，秋天常吃

坚果，有助补养元气。入秋后，昼夜温差较大，心血管负
担加重。坚果的不饱和脂肪酸含量丰富，有助调节血脂，
是名副其实的“护心食物”，很适合秋天食用。另
外，坚果镁含量较高，常吃可调节情绪，有助
预防秋季抑郁。除了这些共同优势，不同坚
果各有营养特长：杏仁是维生素E的最

佳食物来源之一，有助皮肤保湿，对抗秋燥带来的皮肤干
燥和紧绷感；直接吃、煲汤、做成杏仁糊等皆可；榛子富含
维生素E、维生素B6等，可作为一种天然的多元维生素食
用；花生物美价廉，脂肪酸构成较合理，油酸和亚油酸等
不饱和脂肪酸的含量超过80%，有助调节血脂。

坚果虽好，石海丹建议每周摄入坚果50~70克，相当
于每天吃带壳葵花瓜子20~25克（约一把半)，或花生
15~20克，或核桃2~3个，或板栗4~5个。

冬天多吃根茎类

石海丹告诉记者，冬季适合多吃根茎类食物，比如山
药、萝卜、莲藕、红薯等；其中大多富含淀粉、膳食纤维以
及多种维生素和矿物质，能为人体提供充足能量，增强机
体御寒力，是“冬补”的好选择。

■山药富含淀粉酶、多酚氧化酶等成分，可增强脾胃
的消化吸收能力。可炖煮或炒制，也可制成山药粥或山
药糕；

■萝卜含丰富的维生素C和消化酶，能促进消化，民
间就有“冬吃萝卜夏吃姜”的说法。萝卜可生食或炖煮，
也可制成萝卜干或萝卜汤；

■莲藕B族维生素含量丰富，有助缓解疲劳、促进新

陈代谢。有清热、养胃滋阴、益气养血的效果，也适合老
人小孩食用；

■红薯营养均衡，可刺激肠道蠕动，最好蒸着吃或切
块后放到粥里煮，以保留其营养成分。

秋冬进补，药补不如食补

俗语说“秋冬进补，来年打虎”，天气转凉后，很多人
总想吃点什么补补。实际上，在进补这件事上，药物再好
也不能代替食物。石海丹表示，食补包含两层含义：

1.用五谷、五菜、五果、五肉这些人体赖以生存，又为
脾胃所喜的自然食品，作为补益品；

2.通过调理脾胃，使胃气得到保护，身体自然就会得
到滋养。

比如，体内有“火”的人，可多吃新鲜果蔬；爱出汗的
人感觉不适时，可借助有酸、辣等味的食物促使身体发
汗，比如喝点酸辣汤。虽说秋冬季节是身体积蓄和保养
的好时机，但也要适度，否则会给肠胃造成负担。

据生命时报

有人说“打工人的血液里一半流淌着咖啡”，说法虽
比较夸张，但现代人靠咖啡“续命”的真不少。最近某社
交平台上发起一项涉近2万人的调查显示，56%的人每
天喝1~2杯咖啡，不少人一天3杯以上。如果不喝就哈
欠连天、没精打采，这是成瘾吗？越喝越多对身体有害
吗？

喝咖啡不会“成瘾”但会形成习惯

“喝咖啡并不导致医学上所说的‘成瘾’，但会形成习
惯，产生心理上的渴求。”东南大学附属中大医院临床营
养科主任金晖表示，不少长期喝咖啡的人已经形成“到点
就喝”的习惯，有强烈的心理依赖性，一旦停下来可能会
造成不适。另外，咖啡因本身有提神作用，其带来的良好
心理感受也会促使人们“再来一杯”。

对咖啡依赖还有生理上的原因。人处于疲劳状态
时，身体会产生“腺苷”，其与大脑中“腺苷受体”结合后，
会抑制神经活动，让人犯困。而咖啡因的化学结构与腺

苷极为相似，它进入大脑后“伪装”成腺苷与受体结合却
不发挥抑制神经的作用，于是人们感到精力充沛。但被

“占了地儿”的腺苷并非无所事事，四处游走的它们催生
了更多腺苷受体，意味着需要更多咖啡因来遏制困意，这
就是为什么咖啡会越喝越多或越喝越浓才能起到提神效
果。

过量喝咖啡会带来一些健康隐患

“几杯下肚，干劲十足”，喝咖啡虽谈不上成瘾但也
不能过量。根据中国疾病预防控制中心营养与健康所、
中华预防医学会健康传播分会等五家机构联合发布的
《咖啡与健康的相关科学共识》（以下简称《共识》），咖啡
可根据个人情况适量饮用，建议健康成年人每天咖啡因
摄入量少于400毫克，相当于3~5杯咖啡，每杯150毫
升。另外，金晖提醒，过量喝咖啡可能会带来一些健康
隐患：

1.神经过度兴奋。每天大量摄入咖啡因会导致中枢

神经长期处于兴奋状态，易引发失眠、手心冒汗、心悸、烦
躁不安等神经敏感症状。

2.影响骨代谢。咖啡因有利尿作用，长期或高浓度
摄入会增加尿量，使钙元素大量流失，进而造成骨量减
少，增加骨质疏松风险。

3.升高血压。咖啡因会刺激血管收缩，使得心跳加
快、血压上升，长期可导致高血压，也会增加心脑血管疾
病的风险。

4.加重胃病。高浓度咖啡对胃黏膜有刺激作用，空
腹状态下喝刺激更大。这会导致胃部消化液分泌过多，
易引发胃痛、胃胀、反酸、腹泻等，严重时可致胃炎、胃溃
疡等。咖啡爱好者出现睡不好、精力不济、压力感增加、
易怒、焦虑、胃部不适等情况时，就可能是咖啡喝太多的
警报信号，应及时减量甚至戒除一段时间。

孕妇儿童等人群应少喝咖啡

对另外一些特定人群来说，咖啡不仅不能过量，
还应尽量避免。《共识》提到，不建议孕妇喝咖啡，如
果要喝，每天不超过2杯；儿童青少年应当控制咖啡
因摄入，每天不超过2.5~3毫克/公斤体重。金晖
说，本身患有心脑血管疾病、高血压、消化道溃疡、失
眠及骨松者，也不建议喝咖啡。

如何在适当的饮用量下让咖啡起到较好的提神
效果呢？金晖说，咖啡提神效果因人而异，可自行摸
索适合自己的饮用模式，建议做到“三不”：不要晚上
睡前喝、不要早上空腹喝、除鲜奶不加别的，否则会
带来负面影响。根据以往研究，犯困之前喝有助提
神，比如想下午保持清醒就中午喝，需要上午保持清
醒就一大早喝，以保证咖啡因抢在腺苷前占领腺苷
受体，困了以后再喝则意义不大。另外，有研究称

“咖啡小憩”的模式有利大脑兴奋，即喝完咖啡后小
睡20分钟。因为从喝咖啡到感觉不困这个过程大
约20分钟，喝完休息一下，醒来时咖啡因正好开始
发挥作用，让人感到神清气爽。

据环球时报

咖啡断顿哈欠连天是上瘾吗？

秋吃果，冬吃根！
古人的季节饮食法如今也适用

秋吃果，冬吃根，是中国传统的养生观
念，指秋季要多吃水果、坚果，冬季多吃根茎
类食物。古人通过对自然环境和季节变化
的观察，认为在对应季节吃这些食物更有益

健康。实际上，这种季节饮食法放在当下也适用。西
安交通大学第二附属医院临床营养科营养师石海丹为
你解读，并教你在秋冬科学补充营养。

刊登
热线

13018333716
15023163856
023-65909440

通知
曾经在大渡口区茄子溪运输公司工作过的所有人
员（含健在，已去世及中途离职职工）：为处理焦化
村铁运村房屋遗留集体资产，请所有人员带相关
证明材料按规定登记，登记时间为2023年10月
16日至2023年11月15日，现场或微信群登记并
提供材料，逾期不申报者，视同自动放弃本人权
利，后果自负，不予补发。 2023年10月9日

重庆市渝北区规划和自然资源局关于无主违法建筑物的公告
经查位于重庆市渝北区玉峰山镇环山村13组渝北区花满院农家乐内存在房屋、棚房等无主违

法建筑物，经执法人员现场测量估算，除建筑面积404.6平方米的有证房屋外，未进入规划审批程序
的：房屋建筑面积13平方米、柱廊占地面积231.3平方米、空坝（硬化）占地面积859平方米、棚房占
地面积9.40平方米，总计1112.7平方米（附宗地图），未进入规划审批程序，属于《重庆市城乡规划条
例》第七十四条规定的违法建设。因该违法建筑物目前无法确定建设单位或个人，为进一步查清事
实并依法及时处理，依据《重庆市城乡规划条例》第九十四条第三款规定，本机关现发布公告如下：

请在本公告发布之日起10日内到重庆市渝北区规划和自然资源局主张权利进行陈诉申辩或自
行拆除上述违建，主张权利进行陈述申辩时应当携带身份证及相关证明材料。逾期未主张权利或自
行拆除的，视为无主违法建筑，本机关将依据《重庆市城乡规划条例》第九十四条第二款的规定，提请
渝北区人民政府予以强制拆除。

联系人：张隆嘉 电话：67166552 地址：渝北区仙桃街道同茂大道56号区展览馆二楼204
特此公告

重庆市渝北区规划和自然资源局 2023年10月11日

◆遗失重庆市建诚制冷设备有限公司南川分公
司公章一枚，编号5003847053427声明作废◆遗失潼南区崇龛镇居民徐建华，2017.11.26日，潼南
区保健院所生之女徐依熳，出生医学证明，声明作废◆遗失重庆杰诺森防水工程有限公司公章5002222059822作废◆遗失重庆好时光公司经营许可证正副本500241006624作废◆遗失渝北区柱森五金建材经营部公章
壹枚，编号：5001141255759声明作废。◆重庆酒王酒网科技有限公司遗失公章一枚，编号50011
27206668、财务章一枚，编号5001127206669，声明作废。◆遗失奉节县微型企业协会在中国工商银行重庆奉
节支行开户许可证核准号J6677000304602作废◆重庆蜜桃集影视传媒有限公司遗失公章（编号500108
7084895）和财务专用章（编号5001087084896）声明作废。◆遗失张麟烽出生医学证明，编号W500114806作废◆遗失张智妍出生医学证明，编号S500037881作废◆天津海豚轮胎销售有限责任公司重
庆分公司遗失公章一枚，声明作废◆遗失重庆市沙坪坝区向阳花社会工作服务中
心公章一枚，编号5001068301654声明作废◆遗失重庆市丰帆纬业广告有限公司（统一社会信
用代码91500116MA5ULC3425)公章一枚作废◆遗失重庆嘉年华健康管理有限公司公章编号500103
8073356、财务专用章编号5001038073357声明作废◆江北区糖加菜餐饮店遗失2023年3月13日核发
的食品经营许可证正副本JY25001051119083作废◆遗失向诗平食品经营许可证正本JY25001010138798作废◆南岸区五秒涮乌鱼食府遗失2018年10月30日核发
的食品经营许可证正副本JY25001080139770作废

商业房产拍卖公告
受委托，本公司依照《拍卖法》及相关法律、法规

定于2023年10月18日上午10:00在本公司拍卖大
厅对重庆雨汇食品有限公司商业房产一批进行公开
拍卖，整体优先，可分零，整体拍卖参考价：8800万
元。标的资料详见本公司网站：www.hs518.com。
竞买者应于2023年10月17日16:00前将竞买保证
金缴至我司指定帐户，持有效证件在我公司办理竞买
登记手续，取得竞买资格。展示及报名时间：2023年
10月16-17日标的现场进行展示，办理竞买手续。
备注：标的以现状进行拍卖和移交，涉及的欠费由买
受人承担，过户费用按法律规定由买卖双方各自承
担。其余未尽事宜按本场拍卖会《竞买须知》执行。

联系方式：02368628877、13389609381苏先生
重庆恒升拍卖有限公司 2023年10月11日

劳动能力鉴定公告
重庆顺邦建设工程有限公司：刘琼参加我委组织的劳
动能力鉴定，现已依法鉴定结束，因我委无法向你单位
直接或邮寄送达其劳动能力鉴定结论，故依法公告送
达巴南劳初鉴字〔2023〕732号劳动能力鉴定结论通知
书，内容如下：刘琼工伤劳动能力鉴定结论为伤残九
级，无生活自理障碍。自本公告登报之日起，经过30
日即视为送达。如不服本鉴定结论，可在本鉴定结论
通知书送达之日起15日内直接向重庆市劳动能力鉴
定委员会申请再次鉴定，也可向我委提交相关资料后
由我委代为转交。 重庆市巴南区劳动鉴定委员会

公 告
重庆南部公共交通有限公司将进行骑龙山庄、五里店
等7个油房地面整改竞争性谈判，估算总投资12.49万
元，施工工期30个日历天。请具有相应资质并有意参
与的单位，在2023年10月13日16:30前提供营业执
照、相应资质及法人委托书等原件，并提供盖鲜章复印
件领取采购文件。联系人：唐老师；联系电话：023-
62550068 报名地址：重庆市巴南区汇南一路6号

中国银行股份有限公司重庆丰都支行工会委员会
遗失工会法人资格证书正本、工会法人代表证书，
编号230046000106号；遗失组织机构代码证正
本、统一代码IC卡，编号66892502-X，声明作废。

评审结果公告
重庆两江公共交通有限公司于2023年10月10日
完成了2023年办公用品采购项目第二轮的竞争
性比选。经评审，第一候选人为欧菲斯办公伙伴
重庆分公司，现予以公示。联系电话：63205012。

石柱土家族自治县王场镇大坝村民委
员会遗失重庆农村商业银行股份有限
公司石柱支行王场分理处开户许可证
（账号4513010120010000901，核准
号：J6871000953601）声明作废

拍卖公告
受委托，我公司定于2023年10月19日14时在

重庆市沙坪坝区渝碚路39号庆泰大厦会议室对以下
重庆市房产标的进行公开拍卖。1、涪陵区蔺市镇川
祖庙第2层房产，建筑面积128.4㎡，挂牌价11.235万
元，保证金2万元；2、涪陵区蔺市镇川祖庙1幢第4层
房产，建筑面积128.4㎡，挂牌价11.875万元，保证金2
万元；3、涪陵区宏声大道2号2幢1-1号房产，建筑面
积93.93㎡，挂牌价14.135万元，保证金2万元；4、涪陵
区宏声大道2号2幢4-3号房产，建筑面积117.54㎡，
挂牌价18.515万元，保证金2万元。展示时间地点：自
2023年10月11日至2023年10月17日工作时间预约
到标的所在地查看。竞买手续办理：在公告期内
（2023年10月11日至2023年10月17日）交纳竞买
保证金到重交所指定账户（竞买保证金截止时间为
2023年10月17日24时，以到账时间为准），并于2023
年10月19日12时前凭竞买保证金交付凭证原件及
有效身份证件重庆市沙坪坝区渝碚路39号庆泰大厦
会议室办理竞买登记手续，方可取得竞买人资格，逾期
不予办理。佣金：按成交价的4%收取；交易服务费：
按成交价的1%收取（不足1000元按1000元收取）。
咨询报名方式：023-65559669 15723044382 刘老师

北京中拓国际拍卖有限公司 2023年10月11日

注销公告：经重庆市沙坪坝区药业管理协会
（统一社会信用代码：51500106747497780T）
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。

拍卖公告
受委托，我公司定于2023年10月26日14时在

重庆市沙坪坝区渝碚路39号庆泰大厦会议室对重庆
市綦江县三江镇三江路164号2处房产（整体）进行
公开拍卖，建筑面积合计824.81㎡，挂牌价68.55万
元，保证金7万元。展示时间地点：自2023年10月
11日至2023年10月24日工作时间预约到标的所在
地查看。竞买手续办理：在公告期内（2023年10月
11日至2023年10月24日）交纳竞买保证金到重交
所指定账户（竞买保证金截止时间为2023年10月24
日24时，以到账时间为准），并于2023年10月26日
12时前凭竞买保证金交付凭证原件及有效身份证件
重庆市沙坪坝区渝碚路39号庆泰大厦会议室办理竞
买登记手续，方可取得竞买人资格，逾期不予办理。
佣金：按成交价的4%收取；交易服务费：按成交价的
1%收取（不足1000元按1000元收取）。
咨询报名方式:023-65559669 13883467251杨老师

北京中拓国际拍卖有限公司重庆分公司
2023年10月11日

◆遗失启事:重庆市北碚区柳荫镇永兴村钧禾农
村综合服务社有限公司遗失公章一枚，声明作废◆遗失铜梁区屈星李蛋糕坊食品经营
许可证副本JY15001510070011作废◆李运超遗失《农村土地承包经营权证》，土
地承包证号 CQ211607110027，声明作废。◆重庆市长寿区凤城街道鑫锁药店三分店法定名称章、
财务专用章、发票专用章及法定代表人个人名称章的印
章备案回执(编码5001152304140016)遗失，登报声明◆陈可碧遗失工商营业执照副本92500106MA5XU7AW4G作废◆遗失北碚区张亮副食店食品经营许可证，
许可证副本JY15001090073658声明作废◆遗失英子重庆餐饮管理有限公司公
章一枚，编号5001127194581作废◆遗失重庆市荣昌区凌香宜电子商务经
营部公章一枚编号5002263084868作废◆遗失张杨、欧晓杰之女张佳允于2023年3月21日在重庆
市永川区妇幼保健院出生的出生医学证明X500058210作废◆遗失重庆及丽桥餐饮管理有限公司财
务专用章编号 5001038033954声明作废◆重庆青橙国际旅行社有限公司遗失中国工商银行较场口
支行的开户许可证，核准号：J6530030779802声明作废◆遗失潼南区锭子老火锅食品经营许可
证副本，编号JY25001521004575作废

圣图公司渝A93912运输证500110069837遗失作
废。昱翔公司渝DQ7929运输证500110009792遗
失作废。重庆富鑫公司渝BY3129号500110098857，
渝 BU6692 号 500110142682，渝 BU6687 号 5001
10072378，渝BY8180号500110052777，渝BX5617
号 500110137683 营 运 证 注 销 。 宝 发 公 司 渝
B3A036运输证500110067411遗失作废。伟度公
司渝DT9906运输证500110136935遗失作废。

重庆市合川区人力资源和社会保障局公告
重庆桓赫建筑劳务有限公司：2023年6月29日易
礼军（公民身份号码：500236198409132255）向本
机关申报其本人的工伤认定申请。申请材料显示：
易礼军系你单位职工，在你单位承建的重庆渝蓉高
速公路大足石刻服务区施工项目工程务工。2023
年5月28日15时左右易礼军在该工程工地打电锤
时右手不慎被电锤击伤。本机关于2023年8月28
日依法受理该工伤认定申请，作出了《工伤认定申
请受理决定书》（合川人社伤险受字〔2023〕591号）
以及《工伤认定限期举证通知书》（合川人社伤险举
字〔2023〕158号）。现向你单位公告送达上述文
书，请你单位自公告之日起30日内前来重庆市合
川区人力资源和社会保障局（地址：重庆市合川区
南津街江城大道236号）领取，逾期视为送达。提
出举证的期限为送达之日起15日内，逾期不提供
举证材料的，承担举证不能的责任。特此公告。

重庆市合川区人力资源和社会保障局
2023年10月11日

重庆市江北区烟草专卖局
《行政处理决定书》送达公告

无主：2023年7月4日本局在重庆市江北区鱼嘴西路
74号附47号查获涉嫌无烟草专卖零售许可证经营烟
草制品零售业务一案，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2023年10月11
日作出将先行登记保存的卷烟5条全部予以没收的决
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》（江烟处理【2023】153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。

重庆市江北区烟草专卖局 2023年10月11日

遗失声明
重庆大新华运通国际旅行社有限公司(公司

许可证号：L-CQ-CJ00017)遗失2份签证专办
员证。遗失证件的签证专办员姓名是李劲松，证
件号：17040278。遗失证件的签证专办员姓名
刘露，证件号：17040276。现声明作废！
重庆大新华运通国际旅行社有限公司 2023年10月10日

重庆市永川区万紫宏药店遗失第二类医疗器械经营备案凭
证,备案编号:渝永食药监械经营备20180032号,声明作废
重庆市永川区千溢药店遗失第二类医疗器械经营备案凭
证,备案编号:渝永食药监械经营备20180034号,声明作废


