
地球上有了阳光，植物才能进行光合作用，冷血动
物才能维持体温，哺乳动物才有了生物节律。你相信
吗，经常晒太阳，还能预防糖尿病。这是欧洲糖尿病研
究协会汉堡年会上公布的一项最新研究成果。北京大
学第三医院康复医学中心副主任医师杨延砚告诉你晒
太阳多和晒太阳少的人，到底差在哪儿。

重庆市体育彩票管理中心 2023年11月28日

中国体育彩票排列3
第23318期开奖公告

本期开奖号码：7 9 0

中国体育彩票排列5
第23318期开奖公告
本期开奖号码：7 9 0 0 5

中国体育彩票超7星彩
第23137期开奖公告

本期开奖号码：7 8 6 4 7 6+13

晒太阳有个影子法则
多晒和少晒的人，身体到底差在哪儿
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公示
经重庆西部公交2023年11月23日竞争性
比选，我司《2023年10月-2025年10月清掏
服务》第三次，中选人为：重庆浙凌环保科技
有限公司。联系人：朱先生 电话：65414644

遗失中昶中医药研究重庆有限公司企业法定名称章
编号5002250060979. 财务专用章编号500225006
0980.发票专用章编号5002250060981和李青霞法
定代表人个人名称章编号5002250060982声明作废

重庆綦江道路材料有限公司
碎石石粉供应商服务采购招标

为保障本公司日常生产建设运行。我司拟公开采购碎
石石粉供应商服务，欢迎有意向并符合相关要求的潜
在投标人参与竞争，请各潜在投标人于2023年11月
29日-2023年12月4日到本公司领取采购文件，开标
时间详见招标公告。地址：重庆市綦江区通惠街道26
号附9号217室，联系人：何老师，电话：18223435951

◆遗失重庆领考信息科技有限公司财务专用
章一枚，编号5001068246017声明作废。◆遗失武隆区创新电脑销售经营部公
章一枚编号：5002320501813，发票章
一枚编号：5002320501814声明作废◆江津区相睦食品经营部遗失公章壹
枚（编号：5003817129693）声明作废◆遗失渝北区明鑫佳酒店公章壹枚，公
章编号:5001087279417声明作废。◆遗失永安财产保险公司重庆分公司保险增值税专用
发票,发票代码5000222130,号码06932819,声明作废◆遗失潼南区傅梓萌出生医学证明U500056157声明作废◆遗失谭新洁、江红剑之子江卓翌2023年10月
6日出生医学证明编号X500074748声明作废◆遗失重庆熙盛悦食品有限公司食品经营许可
证副本，许可证编号JY15001090081699作废◆深圳市中深建装饰设计工程有限公司遗失重
庆华侨城置地地产项目年度维保工程（2019-
2020）履约保证金收据一张，声明作废。◆遗失江占琼食品经营许可证副本JY15002290062654作废◆遗失南川区罗六小吃店食品经营许
可证副本JY25001190041247作废◆遗失重庆信德建筑工程有限公司公
章一枚，编号5002403024834作废◆遗失重庆众缘餐饮管理有限公司公
章一枚编码5001051045400声明作废◆遗失彭水苗族土家族自治县三义乡中心校食品经营
许可证副本一份，编号：JY35002430047267声明作废◆遗失刘利之男刘琦琛，于2016年5月16日在江津区妇幼
保健院出生的《出生医学证明》，编号V500156878声明作废◆遗失城口县致诚建筑工程有限责任公司（统一社会
信用代码91500229MA5U5LXF0K）公章声明作废

接房通知
尊敬的重庆奥园悦府业主：

重庆奥园悦府项目住宅4#-7#楼，底商4#-
6#楼已达到交付条件，住宅接房时间:2023年11
月30日至2023年12月1日，为期两天，底商接房
时间：2023年12月2日，为期一天。请您按时前
往重庆奥园悦府项目办理接房手续。特此通知！

重庆锦奥置业有限公司 2023年11月29日

重庆市江津区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2023年11月12在江津区双福街道嘉川物流货

场B30号查获天子(千里江山细支)160条、哈尔滨(老
巴夺)80条、黄山(小红方印)43条等23个品规合计448
条卷烟。请物主于本公告发布之日起60日内到区烟
草专卖局接受调查处理（电话：47521378）。若逾期未
来，我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十
三条的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市江津区烟草专卖局 2023年11月29日

告 示
各租赁商户（个人）：鉴于2022年5月25日，重庆禧富
华市场管理有限公司与海口家新土石方工程有限公司
和海口家新土石方工程有限公司重庆分公司因工程款
抵扣事宜达成如下协议：协议签定即日起将重庆禧富华
市场管理有限公司位于重庆市巴南区东城大道260号
重庆诚外城国际灯饰物流中心一期负二楼车库物业全
部抵偿给海口家新土石方工程有限公司和海口家新土
石方工程有限公司重庆分公司，并明确重庆禧富华市场
管理有限公司不得再对该物业进行任何处理。为此，经
海口家新土石方工程有限公司和海口家新土石方工程
有限公司重庆分公司研究决定：重庆诚外城国际灯饰物
流中心负二楼的所有权和处置权由海口家新土石方工
程有限公司重庆分公司负责，原重庆禧富华市场管理有
限公司与重庆诚外城国际灯饰物流中心负二楼租赁商
户（个人）签订的租赁合同，由海口家新土石方工程有限
公司重庆分公司做好接收工作。现告知已租赁重庆诚
外城国际灯饰物流中心负二楼物业的各租赁商户（个
人）：见到本告示后，速请于2023年11月 30日18:00
前,与海口家新土石方工程有限公司重庆分公司联系并
重新签订协议。若超过上述时限未联系并也未撤场的
商户，本公司保留要求限期撤场和后续损失追诉赔偿的
权利（为此所造成的损失和后果一切由商户自负）。

海口家新骏豪土石方工程有限公司重庆分公司
联系方式：刘 部 长：17830138566

陈（副）部长：13372766893

重庆市綦江区烟草专卖局公告
2023年11月28日，本局联合邮管部门在重庆

市綦江区通惠新城胡家湾快递处理中心（申通快递
分拣中心）依法查获涉嫌无烟草专卖品准运证运输
烟草专卖品的快递包裹（单号为 77717328304
6740），内有云烟（软珍品）等品规卷烟，邮管部门现
场交由本局依法处理。通过收件人及寄件人等相
关信息，本局无法与货主取得联系。本局现公告寻
找该批卷烟的货主，请以上卷烟货主于本公告发布
之日起60日内前来我局（地址：重庆市綦江区文龙
街道九龙大道 37号；联系人：白琳；电话：023-
48628339）接受调查处理，逾期不到的，我局将依
据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条及有
关法律法规规定，依法对该批卷烟作出处理决定。
重庆市綦江区烟草专卖局二O二三年十一月二十九日

重庆市忠县烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2023年9月18日，本局在重庆市忠县忠州街
道滨江路28号“申通快递”点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
11月28日作出没收假冒注册商标且伪劣卷烟玉溪
（软）9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《重庆市忠县烟草专卖局行政处
理决定书》（忠烟处理〔2023〕21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。
重庆市忠县烟草专卖局二O二三年十一月二十八日

曾锐遗失重庆市九龙坡区征收事务中心关于两江四
岸，治理提升长江北岸线贯通工程一九龙半岛滨江段
建设房屋征收项目（住宅部分一期）货币补偿协议书。
编号，九征（2022）两江四岸一期字第135号，声明作废

重庆市万州区烟草专卖局送达公告
无主：2023年08月17日本局联合公安在重庆市万州
区五桥百安大道申通快递万州转运中心查获涉嫌无烟
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 11月 28日依法作出将先行登记保存的卷烟中华
（硬）8.0条、芙蓉王（硬）10.0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》
第五十五条第一款第(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﹞46
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 2023年11月28日

遗失重庆博尔车匠汽车租赁有限公司公章编号50010
21009461财务专用章编号5001021009462声明作废
遗失重庆博尔车匠汽车租赁有限公司发
票专用章编号5001021009463法人名章
（阚正芬）编号5001021009464声明作废

声明:四川宏亚消防工程有限公司重庆分公司
于2023年11月29日已变更负责人王争，变更
后分公司原负责人王争与本公司已无任何职
务和工作关系，其个人对外的所有经营活动及
债权债务均与本公司无关。特此声明。

洋世达物业电梯维保工程
招标公告

洋世达物业所管项目阳光汇、阳光南滨、
阳光华庭电梯维保工程招标。凡符合条
件有意者请于2023年12月4日前到阳
光汇3号楼物业公司综合部报名；联系
人：雷老师、范老师（023-62941096）。

关于重庆建工第七建筑工程有限
责任公司被私刻公章的严正声明

近期我司发现重庆市工业学校项目有个别主体私
刻“重庆建工第七建筑工程有限责任公司”公章，该行为
已侵犯了我司的合法权益，严重损害了我司的社会形象
和声誉。对已发现的事件，我司已向公安部门报案，并
将进一步通过法律途径予以追究。为提醒相关部门、相
关单位及个人，谨防上当受骗，我司郑重声明如下：

1.我司仅存在一枚公章且该公章已于公安机关备
案，该枚私刻公章与我司真实公章差异极大，主要体现
在印章中间五角星图形不一致。我司从未授权过任何
单位和个人在未经我司同意的情况下对外加盖任何借
贷、担保、结算的文件以及其他各类合同、协议、函件等，
该私刻公章加盖的任何文件均不对我司发生法律效力。

2.任何人私刻我司印章所实施的任何民事活动、签
订的合同、协议等文件均与我司无关，由此所造成的一
切损失我司概不负责。相关人士如发现私刻我司印章
或违法使用我司印章的，应及时与我司联系。

3.即日起，如发现违规使用、私刻我司印章的行为，
请尽快联系我司，协助我司向公安部门提供证据，依法
追究相关主体的刑事责任。特此声明！

联系人：程老师 联系电话；89256898
重庆建工第七建筑工程有限责任公司

2023年11月29日

李春燕（南岸区李捞小面店）遗失：2023年6月12日核发的《食
品经营许可证》正副本，编号JY25001081123912，声明作废。
李春燕（南岸区李捞小面店）遗失：2023年5月30
日核发的《工商营业执照》正副本，统一社会信用
代码92500108MACKKB5H7F，声明作废。

遗失重庆市南川区永福寺公章一枚，
编号 5003844008244，财务专用章
一枚，编号5003844008245，重庆市
南川区永福寺管理委员会公章一枚，
编号5003844008243声明作废。

重庆市江津区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2023年10月16在江津区双福街道南北大

道北段双福二手家电厨具市场查获中华（硬）150
条、中华（软）100条、中华（双中支）100条。请物
主于本公告发布之日起60日内到区烟草专卖局
接受调查处理（电话：47521378）。若逾期未来，
我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十
三条的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市江津区烟草专卖局 2023年11月29日

◆遗失重庆市晓鸽建筑机械有限公司合同专用章
5001022101859发票专用章5001023027056作废

结婚启事
两人心 一世情 白头誓 山海约。
陈胜涛先生与黄议漫女士于公历

2023年11月28日正式结为夫妻。
特此公告，敬告亲友，亦作留念。

结婚启事
程明颜先生与杨杰女士

于公元2023年11月28日正式结为
夫妻；愿修百年之好，共赴白头之约。

特此公告，敬告亲友，亦做留恋。

周年纪念
袁勇与李银杰

于2023年12月5日结婚3周年，愿
我们一家人幸福快乐，很爱很爱李家妹。

敬告亲友，亦作留念

重庆市渝中区人民政府关于长滨路沿线（圆通寺1号-3号）旧城区
改建房屋征收项目安置补偿方案征求意见的公告

各被征收人：
根据《重庆市国有土地上房屋征收与补偿条例》《重庆市国有土地上房屋征

收与补偿条例实施细则》和《重庆市渝中区国有土地上房屋征收与补偿实施办法》
的规定，重庆市渝中区住房和城市建设委员会就长滨路沿线（圆通寺1号-3号）旧
城区改建房屋征收项目已拟定征收补偿方案（征求意见稿），并报重庆市渝中区人
民政府组织有关部门进行论证。现将该方案（具体内容附后）予以公布，向被征收
人征求意见。如您对该方案有修改意见，请您向征收现场办公室提出。

一、征求意见期限：从2023年11月30日起至2023年12月29日止。
二、征求意见方式及《方案》修改程序
1.被征收人持有效身份证明及相关资料向征收现场办公室咨询相关政策，充

分表达意见或建议，并填写《房屋征收补偿方案征求意见表》。
2.重庆市渝中区人民政府在征求意见期满后将征求意见情况和根据公众意

见修改的情况予以公布。
三、联系方式
方案公示地址：白象街88号附2号（和诚大厦A座）
现场办公电话：18166317858、19923729838
监督电话：023-63918736
特此公告

重庆市渝中区人民政府
2023年11月29日

◆遗失重庆华蓥矿业有限公司杨松荣的爆破作业
人员许可证，编号5000000123655、邓科的爆破作
业人员许可证，编号5000000210465声明作废
◆遗失重庆市江北区古调文化传播有限责任公
司公章一枚，编号5001057052131声明作废
◆遗失万松军人保障卡，卡号815001220422276182声明作废
◆遗失北碚区飞弟副食店烟草专卖零
售许可证正副本500109122590作废

遗失声明
重庆市南岸区农村合作经济组织联
合会（统一社会信用代码:5150
010831056336X8，民办非企业单位
登记证书正副本丢失，声明作废。

憋屁有什么坏处？很多人对于放屁感到很尴尬，总
不愿将其提到台面上来。有时，进食过多大蒜、洋葱和韭
菜等有刺激性气味的食物也会使屁变臭，这不必担心。
其实，屁是人身体健康状况的一面镜子，放屁很正常，放
屁很健康。

通常肠子会存着一定量的气体，它有时候从肠底部
偷偷地随风而逝，排出体外，也就是放屁，或是上升到胃
部打出嗝来。“屁”是经由肛门排出体外的一种人体废气，
健康人每天都要有不等次数的放屁现象，正常人每天要
放8～20次屁。肠道里细菌分解残留食物后产生的氮、
硫化氢、氨等废气主要都靠放屁排出体外，这对人体是有
好处的，也是人体自我调节的一个法宝。在湖南有这样
一句俗话“人笑屁，没志气”，也算是为放屁正名吧。

“人有三急”：屎尿屁，这本来都属于人体的正常排泄
方式。在公共场合，前两种还可以找厕所解决，但屁急就
多少有些尴尬了。放屁不是响，就是臭，特别是在一些封
闭的场合，比如电梯、会议室，一旦想放屁都会选择憋一
憋。那憋回去的屁，到底去哪儿了？会不会影响人的身
体健康？

首先有一点，我们要明确的是，憋屁不可能憋没。很
多人憋住会觉得屁消失了，这实际上是一种错觉。屁是
一种气体，你不让它出来，它就会自己逐渐泄漏出来，缓
慢到让你没有意识到，这也是我们没有意识到一天会排
出那么多气体的重要原因。

其次，憋回去的屁也是有脾气的，不让出去，那就原
路返回！一路飘向肠道，被肠壁吸收，进入血液以后通过
血液循环流向肝脏，被肝脏过滤后到达肺部，最后一路向
上，随呼吸吐出体外。明白了吧？憋着不放的屁最后会
从嘴巴、鼻子里呼出来。别觉得恶心，那股气已经被肝脏
给过滤了，不脏！原来憋着不放的屁会原路返回，然后会
通过呼吸或打嗝的方式，或是以一个更大的无法控制的
响屁放出来。

既然憋回去的屁，最后还是会出来，那么是不是憋屁
也就没事儿了呢？不是的。从健康的角度来说，憋屁并
不是一件值得推荐的事。因为经常憋屁，会对身体造成
不利的影响。如果经常憋屁，就会有大量气体堆积，影响
肠道功能，与来到肠黏膜的血液进行气体交换，并随血液
流动。有毒气体不能以最简单的方式释放出去，只能另
觅排毒途径，这不但增加了身体负担，还很有可能造成机
体慢性中毒，引起腹部鼓胀、肠吟声声、腹痛、胸闷，甚至
还可能产生腹膜炎、肠梗阻等疾病。吲哚的气味或氨气、
硫化氢等气体吸收入血，还会引起精神萎靡、消化不良、
头晕目眩等不适。有屁不放，是会憋出内伤的，所以一旦
有了屁意，千万不要忍着。如果是不方便的场合，也要尽
快找个偏僻的地方放掉，或借口上个厕所也最好要把它
放了。 据科普中国

研究发现多晒太阳能控血糖

荷兰马斯特里赫大学研究小组对一组2型糖尿病患
者展开了一系列代谢测试，参试者平均体重指数30.1，平
均空腹血糖8.1毫摩尔/升。试验期间，参试者的膳食及
活动受到严格控制。参试者8:00~17:00随机接受日光
暴露或人造光照射。两次干预至少间隔4周，每次持续
4.5天。对比结果显示，在自然日光或人造光干预期间，
参试者的血糖水平处于正常值（4.4~7.8毫摩尔/升）的时
间占比分别为59%和51%。这表明，多晒太阳更能稳定
血糖。

研究者表示，自然日光干预期间，参试者的呼吸交换
比更低，说明暴露于日光下时，碳水化合物及脂肪更容易
转化为能量来源。此外，与昼夜节律密切相关的两种基
因Per1和Cry1在自然日光下比在人造光下更活跃。这
一结果表明，晒太阳有助于更好地控制血糖，新陈代谢更
趋正常，有助预防和治疗2型糖尿病及肥胖等代谢异常。

多晒太阳和少晒太阳，差在哪

杨延砚告诉记者，晒太阳相当于免费的“补药”，除了有
助控糖外，晒太阳多的人，在以下7个方面比他人更有优势：

1.不容易缺维生素D
当阳光照射到皮肤的那一刻，维生素D的合成就开

始了。人体内80%的维生素D，需要通过日晒经皮肤合
成。晒太阳就是补充维生素D最好的办法。

2.激素分泌更优
当早上的光线投射到视网膜上，转变为电信号，大脑

就会启动人体的“白天模式”，褪黑素会停止分泌，同时开
始生产令人快乐的血清素。

3.昼夜节律更佳
轮班工作者会导致昼夜节律与环境不一致，容易引

发睡眠障碍。幸运的是，加拿大麦吉尔大学研究发现，上
夜班前接受40分钟的光照，可以缓解疲劳、减少工作错
误，睡得也更好。

4.心情更好
晒太阳太少，会导致大脑分泌的褪黑素增多，加剧人

体困倦；同时，它会抑制脑内“快乐激素”5-羟色胺的生
成，让人沮丧。临床上，因昼短夜长、日照减少导致的季
节性抑郁很常见。

5.骨质疏松风险低
血液中的维生素D，可以引钙入骨。老人容易缺乏

维D，冬天应多到户外晒晒太阳，有助预防骨质疏松和肌
少症，减少跌倒风险。

6.痴呆和中风风险下降
一项涉及30万人的研究发现，维D水平不足，会导

致脑容量低，痴呆症和中风的风险上升。如果将维D水
平提升至正常范围，至少将有17%的人群患病风险降低。

7.结直肠癌、乳腺癌风险低
晒太阳可以降低结直肠癌和乳腺癌的发生风险。美

国加州大学圣地亚哥分校科研人员分析了186个国家的
数据，发现阴天较多的国家，结直肠癌发病率往往较高。
发表在《环境健康展望》杂志上的研究表明，与每天日晒
小于1小时的人相比，每天日晒1小时以上的人，乳腺癌
风险降低了16%。

晒太阳有个“影子法则”

杨延砚表示，就像硬币有两面一样，阳光暴露可能会
增加皮肤癌风险，但也可以收获以上好处。那么，怎么晒
太阳才安全、有效、获益大？

■何时晒
简单来说，冬季紫外线强度较弱，可选择在中午晒；

夏季紫外线强烈，就要选在早晚。推荐一个“影子法则”,
若想在一天内找到晒太阳的最佳时间点，看影子长度是
个不错的方法：当你的影子是身高的2倍，甚至更多时，
紫外线指数最安全，可以不需要防护，好好晒一晒；当影
子在1~2倍身高长度范围内时，晒太阳时长控制在20分
钟左右最安全；当影子短于身高，紫外线可能在30分钟
内对皮肤造成伤害；若影子长度不到身高的一半，紫外线
在15分钟内就可伤及皮肤。

■晒多久
多数人每天在阳光下晒 20 分钟，即可满足机体所

需；儿童短些，老人长些，但一般都建议控制在 30 分钟
内。在高海拔和长期缺氧环境下生活的人，由于缺氧会
加剧骨量丢失，需延长日晒至每天30~60分钟，不过要做
好防晒工作。

■在哪晒
晒太阳的最佳地点当然是户外。但如果非要改在室

内晒太阳，是否可行？有研究表明，隔着窗户玻璃，所需
波段紫外线的透过率不足50%，若距窗口4米，仅有室外
的2%。所以，如果不得不在室内晒太阳，应打开窗子，让
皮肤直接与阳光接触。

■怎么晒
一般而言，躯干部皮肤对日晒的敏感性高于四肢，上

肢皮肤的敏感性高于下肢。所以，“夏天短裤、短袖，冬天
露出手”就是不错的选择。晒后可以多吃果蔬，蔬果中含
有丰富的维生素C，有助抑制黑色素生成，防止晒斑。

杨延砚提醒大家，多晒太阳，不仅能给身体带来显而
易见的改变，更代表的是一种积极、开放、阳光的生活方
式，这会在多种疾病的防治中起到很大的积极作用。

据生命时报

为啥憋屁不明智
因屁气藏有健康杀手

据市气象台预计，今起三天，重庆有一次降温降雨天
气过程，大部地区日平均气温将下降4～7℃。

中心城区天气预报
11月29日 小雨，气温13～18℃；
11月30日 小雨，气温11～13℃；
12月1日 小雨转阴天，气温11～13℃。 据华龙网

重庆今起开启降温模式
大部地区降4～7℃


