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3月24日，在2024重庆马拉松临近比赛结束时，有3名运动员突发严重身体不适，
被紧急送往重庆市急救医疗中心救治。重庆市急救医疗中心急诊部主治医师刘斌就此
整理出一份健康长跑攻略，提醒市民“运动有风险，挑战需谨慎”。
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百年人寿保险股份有限公司重庆市涪陵中心支公司作废以下单证代码：
BXD-YBT- 03，作废以下共计 197 份保单，单证起止号段如下：
101101717971、101101717977-101101717981、101101717983-101101717985、
101101717992-101101717993、101101717997-101101717998、101101718000、
101101725127-101101725128、101101725199-101101725204、101101726901-
101101726951、101101730206-101101730210、101101730403、101101730407、
101101730661-101101730680、101101822471-101101822482、101101822501、
101101822571-101101822590、101101822830-101101822831、101101822835-
101101822841、101101822852、101101822855-101101822856、101101822870-
101101822871、101101823251-101101823300。2024年3月26日

遗失声明：本人（祝俐佼）不慎在2024年3月23日遗失
第二代居民身份证，身份证号：500234199202044401，
自遗失之日起，一切非本人签名和持证使用身份证签
署的具有法律效力的文件，均与本人无关，本人不承
担任何他人冒用的后果及法律责任，特此声明！

讣告
吾家悲报，家母杨淑珍，因心脏病突发于

2024年3月6日凌晨离世，享年七十七岁。母亲一
生奉献于家庭和事业，坚韧不拔，兼具柔情与刚毅。

母亲生于1947年9月，自1968年参工，先后
于北票矿务局及中铁十一局五处工作，为人正直，
勤勉尽责。她与父亲共渡半世纪风雨，相敬相爱，
相濡以沫。她育子有方，家风温婉，孩童孝顺。

遵从母亲生前嘱咐，从简身后事，告别仪式已
于2024年3月9日在三亚举行，特此告知亲友。

我们衷心感谢在母亲生前及身后给予关怀与
帮助的亲朋好友，你们的温暖将伴随我们走过这段
艰难的时光。

此讣，以寄哀思。愿天堂无忧，母亲安息。
子 李申申携家属泣告

2024年3月

重庆市荣昌区昌元街道建设环保服务
中心遗失《中华人民共和国事业单位
法人证书》副本，统一社会信用代码：
12500226358704184H，声明作废。

债权债务清查登记公告
为盘活企业资产，重庆市梁平县建筑工

程总公司（统一社会信用代码/注册号：
91500228208206235Q）于近期进行资产、债
权、债务清查，现公告通知所有债权人、债务人
于本公告之日起45日内到本公司登记债权、
债务，逾期不予登记后果自负。特此通告！
联系地址：重庆市梁平区梁山镇祥和小区B幢（吉祥街57号）
联系人：刘扬雷、谢静 电话：17783957368、18996664518
重庆市梁平县建筑工程总公司 2024年3月25日

公 告
重庆塘衡建设工程有限公司：本委已受理黄钦
明与你单位关于工伤保险待遇争议一案，现向
你公告送达渝合劳人仲案字【2024】第379号
申请书副本、仲裁通知书及开庭通知书等法律文
书。自公告发布之日起经过30日即视为送达。
本委定于2024年5月13日下午14时30分，在
合川区人力资源和社会保障局（地址：合川区南
津街江城大道236号）一楼112室（仲裁一庭）
开庭审理此案，请准时参加庭审。领取本案裁
决书的期限为开庭后的10日内。特此公告。
重庆市合川区劳动人事争议仲裁委员会 2024年3月26日

◆遗失曹棱陶黄敏之女曹梦瑶2022年12月19日在江津
妇幼保健院出生的出生医学证明，编号W500079878作废◆遗失赵弘正2020年12月29日在重庆市江津区妇幼保健
院出生之子李纬承的出生医学证明，编号U500165375作废◆遗失吴化政食品经营许可证正副本JY15001031093508作废◆遗失赵永梅之女田甜.于2012年2月18日出生
的出生医学证明编号为L500437787声明作废◆重庆三峡技术咨询服务中心遗失1999年11
月18日核发的营业执照正副本,统一社会信用
代码91500107MA61M48J6C,声明作废◆高新技术产业开发区粥包聚餐饮店遗失《食品经营许可
证》正副本，许可证编号：JY25001070175632，声明作废◆遗失方琼之子周昱含.于2012年6月29日出
生的出生医学证明编号：L500366663声明作废◆遗失重庆市潼南区龙形镇初级中学校《食品经营许
可证》正副本编号：JY35001520007594声明作废◆重庆缘富兴餐饮有限公司遗失重庆颐之时饮食服务有限公
司加盟保证金收据，编号0833163金额12000元声明作废。◆遗失周小平残疾证510221196209224532声明作废◆遗失彭水县龙坪牲畜饲养场法人章（编
号：5002435033910）一枚，声明作废。◆遗失北碚区点工子餐饮店食品经营许可
证正本编号JY25001091057229声明作废◆遗失重庆诺森德实业有限公司公
章编号5001018016269声明作废◆重庆升力医药有限公司九分店遗失食品经营许
可证副本，编号JY15001090092829，声明作废◆个体户姚晓冬遗失食品经营许可证正副
本，编号:JY25001081008323，声明作废。◆遗失武隆区速绿食品经营部，编号：
5002325036824公章一枚声明作废

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆宠特尼宠物用品有限公司：本委受理鲜红、黄中余、
陈万花、刘阳与你（单位）计时、计件工资、违法终止劳动
关系赔偿金争议一案，案号为渝北劳人仲案字〔2024〕
第1312-1315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，现依法向你
（单位）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2024年5月14日
上午9时00分在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事
争议仲裁院207室（三号庭）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 2024年3月26日

声 明
兹有我公司依法承建的“富余煤气高效利用发电项
目接入系统EPC项目建筑安装工程”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！
湖南卓越建设有限公司二O二四年叁月二十五日

公 告
重庆南部公共交通有限公司将进行维修设备采购
（第二次）竞争性比选，估算总投资40.53万元，2024
年3月29日16:30报名截止（唐老师，电话：023-
62550068）。线上：电话咨询相关事宜，营业执照、
相应资质、法人代表身份证明书、法人授权委托书，
盖鲜章扫描后发至联系邮箱 708917303@qq.
com。线下：重庆市巴南区汇南一路6号（201室)

遗失重庆市潼南区崇龛镇初级中学校非税收入一般缴款书票据，
批次号：2014，编号：605230926-605230929；重庆市非税收入
统一票据，批次号：2014，编号：604896225-604896238；重庆市
行政事业单位资金往来结算票据，批次号：2015，编号：0004
08665-00040866；重庆市义务教育阶段学校服务型收费专用
收据批次号：2015，编号：001524603-001524640，声明作废。
遗失重庆市潼南区崇龛镇小学校非税收入一般缴款书票据一
张，批次号：2014，编号：605230930，声明作废。

重庆市万州区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2024年3月25日，我局联合公安执法人员在重庆市
万州区高梁镇川祖庙圆通速递分拨中心查获单号为
YT7437222921794的快递包裹1件，包裹内装有卷
烟芙蓉王（蓝）1个品种共计2.0条，并依法予以先行
登记保存，（物品详见先行登记保存卷烟明细表）。请
以上卷烟货主于本公告发布之日起60日内到接受调
查处理。若逾期不来接受处理，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的
规定，依法对涉案烟草专卖品作出处理。特此公告。
联系人：何君、庞勇 联系电话：023-58983226
联系地址：重庆市万州区江南新区玉石路
6号驿鑫广场3号楼
重庆市万州区烟草专卖局
二O二四年三月二十五日

先行登记保存卷烟明细表
品种

芙蓉王（蓝）
单位
条

数量
2.0

重庆巴驿公共交通站场管理有限公司就巴驿公司
植物养护、租摆、采购服务项目（第二次）进行比选
欢迎各单位前来报名参加，报名截止时间2024年3
月28日17:00时，报名地址：重庆市渝北区红锦大
道1号理想大厦A栋2408工程保障部 联系电话：
023-60333997。（报名时需持介绍信或授权委托
书、营业执照或事业单位法人证书（资料须加盖单位
公章），若法定代表人报名则不须提交授权委托书）

注销公告：重庆市招商投资促进中心（事业单位名
称）依据《事业单位登记管理暂行条例》，经举办单
位同意，拟向事业单位登记管理机关申请注销登
记，现已成立清算组。请债权人自2024年3月8日
起90日内向本单位清算组申报债权。特此公告

遗失丰都县泓宇地板有限责任公司营业执照正副
本统一社会信用代码91500230577155461X作废
注销公告：经丰都县泓宇地板有限责任公司（统
一社会信用代码91500230577155461X）股东
会研究决定，本公司拟将注销。根据《公司法》
规定在登报之日起45日内，请相关债权债务人
到本公司办理债权债务清偿手续。特此公告

关于重庆中建清能·悦和城
车位销售优惠券使用的通知

尊敬的中建清能·悦和城业主：
您好！中建清能·悦和城车位已达到销

售条件，即将在2024年3月28日首次开盘，为
秉持公平公正公开的销售原则，针对前期赠送
的车位优惠券的使用规则再次做如下通知：

1、该优惠券不可以叠加使用，不可以转
让他人使用，不可以兑换现金、不可以兑换其
他产品；

2、该优惠最终使用方式是在开发商首
次集中推售地下停车位后3日内使用有效
（即在2024年3月28日至2024年3月31日
内使用有效)；

3、每个车位的约定面积、单价、总价信
息以签订的《重庆市商品房买卖合同》为准。

感谢您的理解和认可！
重庆清能悦和置业有限公司

2024年3月25日

◆遗失北碚区复兴镇居民刘霞，2011.4.14 在潼南区妇
幼保健院所生之女子李俊曈，出生医学证明，声明作废◆遗失樊宸嫣出生医学证明，编号S500036474作废◆遗失邓春梅营业执照正副本500103600342337作废◆庞宗林遗失“重庆华华实业(集团)有限公司”大生商
场 4056 摊位合同保证金收据壹张，收据号码:
0016291,金额:人民币5000元整。声明此单据作废。◆遗失重庆市开州区锦苑饮食服务有限责任公
司企业法定名称章，编码：5002341008795◆杨宏辉(身份证号：510212196003141612)，本
人不慎遗失退役军人抚恤补助证，特登报公示！◆遗失声明：遗失重庆渝中总部经济建设投资有
限公司2020/11/30日出据的履约保证金收据壹
张,票号0001126金额21000元整，声明作废。◆江津区邹容种植场遗失公章一枚
编号：5001160002695，声明作废◆遗失黄博出生医学证明O500274985声明作废◆吴荣贵遗失身份证511025197606028121声明作废◆遗失重庆棕熊电竞酒店有限责任公司公
章一枚，编号5002263094280声明作废

减资公告：静动健康管理（重庆）有限公司(统一社会信
用代码：91500107MA60KT1375)经公司股东会决议，
将公司注册资本由100万元减至1万元。根据《公司
法》规定，请相关债权债务人持有效证件于本公告之日
起45日内到本公司办理债权债务清偿手续。特此公告

遗失奉节县长安乡八角村股份经济合作
联合社（账号3835010120010000388）
重庆农村商业银行股份有限公司奉节支
行长安分理处开户许可证核准号
J6677001352202声明作废

公告
忠烟公〔2024〕第50号 2024年3月21日，本局联合重庆
市忠县公安局民警在重庆市忠县忠州街道滨江路28号

“韵达快递”点查获一起涉嫌无烟草专卖品准运证运输的
卷烟黄鹤楼（硬1916）1条。因现场无法找到当事人，本
局依法对前述卷烟予以先行登记保存。根据《烟草专
卖行政处罚程序规定》第四十七条之规定，我局执法人
员对先行登记保存的物品进行了拍照和移送有关机关
进行鉴定。请物主于本公告发布之日起60日内到重庆
市忠县烟草专卖局稽查支队办公室（地址：重庆市忠县
忠州街道红星路28号；联系人：谭杰（22003352011）、
杨斌（22003352013）；联系电话：023-54233703）接受
调查处理。若逾期未前来接受处理，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
的规定，依法对涉案烟草专卖品作出处理。特此公告。

重庆市忠县烟草专卖局2024年3月25日

未遗失声明：重庆锐思拓维安全技术有限公司（统一社
会信用代码91500107MAABTP511W）公章、财务专
用章、合同专用章、发票专用章、法人章以及营业执照正
副本原件均从来没有出现遗失情况，现在上述物品由公
司大股东陕西锐思拓维信息科技有限公司（统一社会信
用代码91610104MA6WY31B74）安排专人妥善保管
中。任何人假借遗失为由伪造以上物品均承担法律责
任。特此声明！ 重庆锐思拓维安全技术有限公司

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆龙略航空地面服务有限公司、奉节县至上劳务咨询
有限公司：本委受理王建华与你单位劳动争议一案(渝
北劳人仲案字〔2024〕第1420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2024年5月14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206（仲裁二庭）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 2024年3月26日

重庆 证件遗失/票据挂失/环评公示/劳动仲裁/法院公告/招标拍卖/ 各类
各地 注销减资/公告声明/题花广告/出售转让/商业广告…… 登报
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运动贵在坚持 注重日常训练

1.身体检查
进行全身体检，特别是对关节、肌肉和心肺功能的检

查，预防潜在的运动损伤；
2.循序渐进
缺乏运动基础的市民，切忌直接参加全马和半马比

赛。参加5公里以上的长跑比赛，一定要有日常训练经
验；

3.长期训练
运动在于长期坚持，应制定详细的训练计划，以年月

为单位进行训练，逐步提高运动强度和时间；
4.理性训练
训练前热身，应理性训练，过度训练可能会导致身体

疲劳和受伤，一定不能带伤训练或比赛。

比赛中勿逞强 量力而行才安全

1.保持正确的跑步姿势
避免过度摆动手臂、抬头等错误动作，有助于减少关

节和肌肉的负担；
2.遵循适合自己的节奏
尽量保持稳定的跑步节奏，避免忽快忽慢的速度变

化，有助于降低肌肉疲劳和受伤的风险；
3.适量补充水分和电解质

补水遵循少量多次原则，避免一次性大量饮水导致
胃部不适。补水可以选择运动饮料、补充电解质可以选
择能量胶和盐丸，应在比赛中根据出汗量和身体状况进
行适量补充；

4.关注身体异常信号
出现肌肉抽筋疼痛、呼吸困难、胃肠道不适、心慌胸

闷等，应及时调整步伐、减速休息。若症状持续加重或不
慎发生关节扭伤，应停止跑步，到就近医疗点寻求帮助。

跑完马拉松 饮水、睡眠和饮食要关注

1.及时补充电解质
跑马拉松后的几天里，每天保持充足的饮水和电解

质。剧烈运动后容易因为横纹肌溶解导致肾功能受损，
苏打水可以起到碱化尿液作用，有利于肾脏的保护；

2.充足休息和睡眠
赛后休息5~7天再投入到下一场比赛或者下一次训

练中，并避免高冲击力和负重运动；
3.进行适当冷却与拉伸
赛后进行适当的冷却活动，如慢跑和静态拉伸，并进

行适当拉伸，重点关注大腿、小腿和臀部肌肉等；
4.合理安排饮食
建议摄入富含蛋白质、碳水化合物和适量脂肪的食

物，并保持蔬菜水果+碳水+蛋白质均衡饮食。
新重庆-华龙网记者 余文欣 实习生 曾婷婷

3人跑马拉松出现身体不适被紧急救治

医生送上健康长跑攻略

“哎，真该听医生的话早点戒烟呐！”路人询问大爷，“您
这是怎么了？”大爷哭着说，他今年60岁，是40年的老烟民
了。年轻的时候没觉得，前几年开始频繁咳嗽，稍微走点路
还喘。到医院做了肺部CT和肺功能检查，医生说他患了
重度慢阻肺，还有肺结节。他觉着医生在吓人就没管它。
哪成想，最近走路越发累，只能又来医院复查，现在肺结节
长大了，有可能是肺癌。

听到这儿，游医生赶紧拉着大爷进到诊室，对他说道：
“别担心，现在的情况还不算太糟糕，亡羊补牢也是可以
的。您现在有慢阻肺主要因为吸烟，烟雾里面至少有69种
有害物质，进入呼吸道，损害支气管黏膜和肺泡，损伤纤毛
活动，黏液分泌增加，就会出现反复咳嗽、咳痰，继续吸烟会
进一步损伤肺泡，逐渐出现呼吸困难。吸烟是万恶之源呐，
您首先得戒烟、长期规律使用吸入药物，这肺结节应该是早
期肿瘤，可以找胸外科手术切除的。”

半年后，在戒烟宣教会上，大爷上台发言：“我能够成功
戒烟，首先是我意识到了抽烟的危害性并坚定了戒烟的决
心。在戒烟门诊医生的帮助下，调整生活作息+运动、联合
戒烟替代药物成功戒烟。现在肺癌切了，慢阻肺也稳定
了。状态比之前好太多，像一次重生一样。”

“感谢大爷用亲身经历来告诉大家吸烟的危害性及戒

烟的必要性，吸一手烟和二手烟暴露都严重危害身体健
康。”游雅婷医生表示，吸烟不仅会损伤呼吸道还会损伤血
管内皮，导致动脉粥样硬化，增加罹患高血压、冠心病、脑梗
塞等疾病的风险。

这7个有效的戒烟措施请记牢
1.坚定戒烟信念；
2.获得亲朋的理解和支持；
3.避免戒烟期间饮酒；
4.用运动等分散注意力，减轻戒断不适；
5.处理吸烟用具，避免“条件反射”；
6.饮水、咀嚼无糖口香糖等替代法；
7.寻求专业帮助，戒烟门诊随访，联合戒烟药物事半功倍。

专家点评

陆军军医大学第二附属医院（新桥医院）呼吸与危重症
医学科 白莉教授

该篇戒烟科普文章，构思新颖，题材独具匠心，语言通
俗易懂，贴近生活实际，读起来让人倍感亲切，以生动形象
的表达方式向大众传达了戒烟相关的科普知识。文章最后
概括总结7个戒烟措施，揭示中心句，使简单的文字在科普
传播意义中得到了升华。

牛奶营养不止于补钙
喝错了却可能是“负担”

牛奶被誉为“白色血
液”，它不仅是儿童成长发
育的重要营养来源，也是
成年人保持健康的重要饮
品，然而你真的喝对了
吗。牛奶应该什么时候
喝？超市里的各种牛奶产品

我们该如何选择？你知道吗。

不只补钙 喝牛奶还有这些好处

牛奶富含蛋白质、维生素、磷脂等营养物质，还
有钙、磷、铁、锌等矿物质，是人体获取营养的最佳途
径之一。常喝牛奶对人们的营养健康大有裨益：

1.心脏守护者：《柳叶刀》一项涉及21个国家13
万人的调查显示，常规摄入适量乳制品的人群，相较
于不摄入的人，整体死亡风险和心血管病风险都要
低。牛奶中的钾、镁有助于降低血压，对维护心血管
健康起着关键作用。

2.记忆力提升者：英国一项研究发现，每周摄入
足够奶制品的成人，在记忆力测试中表现更佳。牛
奶中的镁、磷脂等成分有助于延缓记忆衰退，提高大
脑活力。

3.肠癌预防者：哈佛医学院的研究发现，每天喝
适量牛奶的人，肠癌患病风险可降低15%。这是因
为牛奶中的钙能够减缓肠内壁细胞的生长速度，从
而抑制早期肿瘤的扩散。

此外，牛奶还被认为具有排尿酸、预防骨质疏
松、增强免疫力等多种功效，它的健康益处简直不胜
枚举。

牛奶喝法不当 可能让营养变负担

虽然牛奶好处多多，但喝法不当却可能让营养
变负担。以下是一些常见的牛奶喝法误区：

误区一：将牛奶当水喝。
有些人认为牛奶营养丰富，多喝无害。然而，过

量摄入全脂奶可能导致饱和脂肪摄入过多，增加肥
胖风险。根据研究，每天摄入过多乳制品的人群，死
亡风险反而增加。因此，适量饮用牛奶才是关键。

《中国居民膳食指南》推荐成人每日饮用相当于牛奶
300克的奶制品，儿童等特殊人群可适量增加。

误区二：牛奶与钙片同吃。
很多人认为同时摄入牛奶和钙片能够增加钙的

摄入量，其实这样做可能导致钙质的浪费甚至产生
不良后果。因为当钙质摄入量达到一定范围时，再
增加钙的摄入可能导致胃肠道对钙的吸收下降。此
外，牛奶与钙片混合后还可能形成絮状沉淀，影响消
化。

误区三：用牛奶送服药物。
这种做法可能让药物失效甚至产生中毒反应，

因为牛奶中的蛋白质和钙可能影响药物的吸收和发
挥。

这份牛奶挑选指南 请你收好

1.鲜奶与常温奶：鲜奶经过巴氏杀菌法加工，营
养活性物质保存较好，口感更佳，但需冷藏保存；常
温奶则通过高温灭菌处理，风味稍逊，但更方便携
带。两者在蛋白质和钙的含量上相差无几，选择时
可根据个人需求和方便性来决定。

2.全脂奶与脱脂奶：全脂奶保留了牛奶中的脂
肪成分，口感更香浓，且含有不饱和脂肪酸等有益物
质；脱脂奶则去除了大部分脂肪，适合超重和高血脂
人群。普通人群建议选择全脂奶，以获取更全面的
营养。

3.高钙牛奶：虽然高钙牛奶的钙含量相对较高，
但这些额外添加的钙质吸收率可能不如牛奶本身的
钙。对于普通人群来说，每天饮用适量的普通牛奶，
结合饮食中的其他钙源，已能满足日常需求。

4.舒化奶：针对乳糖不耐受人群，舒化奶通过分
解乳糖来提高耐受性。然而，需要注意的是，舒化奶
的升糖指数较高，糖尿病患者应谨慎饮用。

牛奶应该什么时候喝才健康

其实，牛奶的饮用时间并没有固定的规定，而是
可以根据个人需求和生活习惯来灵活选择。有人问
空腹是否能喝牛奶？这主要取决于个人的消化功
能。对于消化功能正常的人来说，空腹喝牛奶并不
会造成蛋白质的浪费，反而可以迅速为身体提供能
量和营养。

有人说饭前喝牛奶能减肥，其实和饭前适量饮
用牛奶跟饭前喝汤一个道理，可以增加饱腹感，减少
进餐时的食量，从而有助于控制体重。此外，饭前喝
牛奶还能延缓餐后血糖上升，对控糖也有一定帮
助。此外，晚上喝牛奶有助于睡眠。牛奶中的色氨
酸有轻度镇静作用，确实有助于促进睡眠，但并非对
所有人都有效。对于因疾病、情绪等原因导致的失
眠，单纯依靠牛奶可能效果有限。

总之，适量饮用牛奶益处良多，建议每日饮用约
300克，另外，普通人群最好喝全脂奶。

据科普中国

“亡羊补牢，为时不晚”——戒烟小记
陆军军医大学第二附属医院（新桥医院）呼吸与危重症医学科 游雅婷


