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小龙虾是当之无愧的“消夜顶流”

怎样“嗦”虾更健康
建议一次不超10只
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中国石油天然气股份有限公司西南油气田分公司
蜀南气矿荣239井建设工程环境影响评价第二次公示
建设地点：重庆市荣昌区古昌镇、河包镇。征求公众范
围：征求周边居民和单位对建设项目在环境保护方面
的意见和建议。链接：https://pan.baidu.com/s/
1xttgg_s1LCv_mHKR7SGxqw提取码：STWO。下
载环境影响报告书及意见表电子版或来电、来函索取。
联系人：李工，联系电话：19185019701，建设单位：中
国石油天然气股份有限公司西南油气田分公司蜀南气矿

采废〔2024〕（彭水）0001号

采矿许可证自行废止公告
根据《矿产资源开采登记管理办法》（国务院令第241号）第七条规定，以下采矿许可证已自行废止，特此公告。
序号
1
2
3

矿山名称
重庆佰瑞特矿产品有限公司彭水县高谷镇龙平村重晶石矿
重庆硕达矿业有限责任公司桐楼乡旋涡凼重晶石矿
彭水县南山矿业有限公司桐楼乡桐木村重晶石矿

采矿许可证号
C5002432009056120031384
C5002432010086130073986
C5002432010086130077722

采矿许可证有效期
2018年11月24日-2023年11月24日
2020年6月1日-2022年6月1日
2020年9月2日-2022年9月2日

彭水苗族土家族自治县规划和自然资源局 2024年5月8日

◆遗失巫山县杰攀宇果树种植专业合作
社公章编号5002379812771声明作废◆重庆市孝爱通居家养老服务中心遗失财务专用
章一枚，编号52500000331717233Q，声明作废。◆四川元祖食品有限公司重庆鱼乐公园店遗失食品经营许
可证正副本，许可证编号：JY15001050156898，声明作废。◆律师执业证遗失声明：李志律师不慎遗失重庆
市司法局颁发的中华人民共和国律师执业证一
本，执业证号15001200310844045，声明作废。◆遗失北碚区小静副食店食品经营许可证
（副本）编号:JY15001090095567声明作废◆遗失渝北区焕颜美容坊财务专用
章，编号5001122006185声明作废◆遗失渝中区魏三火锅店食品经营许
可证副本JY25001031054245作废◆遗失两江新区六月餐饮店食品经营许可证
正本编号JY25000001021880声明作废◆遗失重庆花满楼餐饮管理有限公司
公章编码：5001057157961声明作废◆遗失2020年5月13日核发的重庆杰艺匠金属制品
有限公司营业执照正副本915001080788171254作废◆重庆迷彩少年文化传播有限公司91500108MA60
PRFX39遗失法人章（张念）与财务专用章，声明遗失◆重庆极耀行通信科技有限公司遗失公章
一枚，编号：5001030810734，声明作废◆大渡口区九宫庙菜市场天厨门市遗失食品经营许可
证正本，许可证编号：JY15001040033906，声明作废。◆遗失成都市探花饮品经营部2019年06月10日核发的食
品经营许可证正副本，编号JY25101090172288声明作废。◆重庆市公安局渝中区分局大溪沟派出所林
洪利遗失警官证，编号100371，声明作废◆刘志褔遗失重庆市优抚对象抚恤补助证编号NO：0034774作废

生日祝福
春祺夏安，秋绥冬宁，唯愿你健康

平安日日欢喜。
柚子，祝你生日快乐！

梨子 2024年5月9日

周年纪念
王孟筑女士与伍凤伟先生于2024年
5月9日结婚二周年，所爱为所得。

公告
重庆市建园建筑工程有限公司承建的秋成
大道沿线交通设施改造工程已于2020年4
月16日完工，为了保障农民工权益，请有工
资未结清的农民工及时联系我司进行登记
确认，本公告发布之日起30日有效，若超过
登记期限，则视为自动放弃法律权利，特此
公告。登记地址：渝北区宝圣湖街道食品城
大道18号重庆广告产业园15幢7单元5-
61，联系人：雷静，联系电话：18716692765

通告
重庆两江公共交通有限公司员工杨杰 500383199208
20****，通知你于 2024 年 5月 10日前回公司报道、返
岗。如未按时返岗，将根据公司《劳动用工管理办法》解除
劳动合同。重庆两江公共交通有限公司 2024年5月9日

债权债务清算公告
四川赫申建设工程有限公司承

建的重庆西部电子电路产业园(E区
标准厂房)四期工程项目现已竣工。
请有关涉及到该项目债权债务的单位
及个人自本公告之日起30天内前请
持有效往来凭证，依据本公告规定向
我公司主张权利并予登记，逾期未登
记，则视为放弃权利。联系人:周工/
李 工 ，联 系 电 话:13939499096、
15198280796。特此公告。

四川赫申建设工程有限公司
2024年5月9日

重庆市渝北区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2024年01月31日本局在重庆市渝北区翔宇路圆
通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，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2024年05月07日作出行政处
理决定。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
渝北烟处理【2024】第99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。渝北区烟草专卖局2024年5月9日

通 知
张和忠同志你于2024年4月17日起一直旷工，

多次联系回公司上班无果，公司又于2024年4月28
日将《回公司上班通知书》寄往你本人身份证上的住
址：重庆市渝北区明月镇明月村3组，现信件因电话
无人接听等原因已被退回。根据我公司相关规定，你
已违反公司人事规章制度的相关内容，现公司对你作
出违纪解除劳动关系的处理。特此登报，请你在一周
之内到公司办理相关手续，逾期未归，后果自负。

重庆齐信汽车零部件有限公司
2024年5月9日

减资公告：经重庆永务森贸易有限公司（统一社会
信用代码91500111MA7J0RBD7B）股东决定，
现将注册资本从100万元整减至2万元整。根据
《公司法》规定在登报之日起45天内，请相关债权
债务人到本公司办理相关事宜。特此公告

废弃钢管拍卖公告
受委托，本公司定于2024年 5月 17日 14：30

时，在重庆都梁城工高新科技集团有限公司新通分公
司举行本场拍卖会，现公告如下：本次拍卖标的废弃
钢管一批（详见拍卖清单），起拍价：55000元，自公告
之日起进行展示报名。

竞买人须为重庆市范围颁发且有效的《再生资
源回收经营备案登记证书》的企业，需于2024年5月
16日下午17:00前向本公司指定账户缴纳竞拍保证
金1万元（银行到账时间为准），于5月17日12：00前
到重庆都梁城工高新科技集团有限公司新通分公司
现场缴纳300元资料费并按规定办理完报名登记手
续后方可参拍，逾期不予办理。

买受人成交后需按规定付清成交价款、交易双
方交易服务费、评估费、拍卖佣金。其余未尽事宜按
本场拍卖会《竞买须知》执行。
联系方式：苏先生400-1609881、023-68628877、13389609381
地址：渝北区新溉大道103号中渝香奈公馆6栋18楼

重庆恒升拍卖有限公司 2024年5月9日债权转让公告
重庆肖公子电子商务有限公司：

依据编号为（2024）渝0117民初116号的民事判
决书，我方对你享有债权。根据上述判决书，你方尚欠
我方债务。现我方与梁莹达成债权转让协议，我司已
将上述债权转让给债权受让方梁莹，请你方收到本债
权转让通知后，依法向梁莹履行全部债务。特此通知。

通知人：罗朝东 2024年5月8日

公 告
四川省美盛博汇建筑劳务有限公司：李跃【申请述称：
2024年3月4日11时左右，李跃在四川省美盛博汇
建筑劳务有限公司承建的重庆轨道交通15号线一期
土建工程项目工地18号墩挂篮作业时被钢筋击伤，
要求认定工伤】于2024年4月15日提交的李跃的工
伤认定申请，本机关于2024年4月24日受理。因本
局通过邮政EMS特快专递向你单位送达的渝北人
社伤险举字[2024]258举证通知书被拒收退回，现依
法予以公告送达。为保障你单位的合法权益，如你单
位认为李跃所受伤害不是工伤，根据《工伤保险条例》
第十九条第二款规定，请你在本公告送达之日起十五
日内向本机关提交证据材料，如不按期履行举证责
任，本局将依据申请人提供的证据材料依法作出工伤
认定结论，你单位将承担举证不能的责任。本公告自
刊登之日起经过30日即视为送达。特此公告
重庆市渝北区人力资源和社会保障局 2024年5月9日

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440

微信
同号

遗失重庆谊品弘渝科技有限公司南岸区青龙路第一
分公司公章一枚，编号5001087147770，声明作废。
遗失重庆谊品弘渝科技有限公司永川凤凰世纪分
公司公章一枚，编号5003834062375，声明作废。

公告
根据2024年4月30日公司股东会决

议，立刻免去于丰洋的法定代表人、执行董
事兼经理、财务负责人职务；任命江霞为公
司新的法定代表人、执行董事兼经理、财务
负责人。原法人于丰洋无权再代表本公司
对外活动，后果自行负责，对侵犯公司利益
行为将保留追究一切法律责任。特此公告

重庆市圣恒保安服务有限公司
2024年4月30日

债权转让公告：重庆戈知尔商贸有限公司与李欣于2023
年 12月 14日签订《债权转让合同》，约定将（2016）渝
0103民初13726号民事判决书中重庆戈知尔商贸有限公
司的全部债权及相关权益转让给了李欣。现依法通知全
部债务人，请自收到本通知之日起向李欣履行还款义务。

遗失重庆市江北区龙暾职业培训学校
社会团体法人登记证书正副本统一社
会信用代码52500105683948019P、公
章一枚，编号5001051004219声明作废
注销公告：经重庆市江北区龙暾职业培训学校
（统一社会信用代码52500105683948019P）
研究决定本学校拟将注销，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
天内向拟注销学校申报债权，特此公告。

遗失北碚区秀格美容美体店卫生许可证:渝
卫公证字（2023）第500109003786声明作废
遗失北碚区碚南大道秀格美容美体店卫生许可证:
渝卫公证字（2023）第500109001101声明作废

◆遗失重庆市大足区和正矿山设备配件厂公
章一枚和翁礼开法人印鉴章一枚声明作废◆遗失綦江区红灶头柴火鸡餐饮店食品经
营许可证副本JY25001101024637作废◆遗失重庆市司法局2018年9月6日核发重庆市
荣昌区荣隆法律服务所李勇基层法律服务工作者
执业证，执业证号32223151100025，声明作废。

小龙虾如何烹调最佳

水煮小龙虾会散发出类似核果、爆米花般的香气，吃起
来还会有些鲜甜。如果将小龙虾带壳煮，通常味道会更好，
这是因为小龙虾的外壳不但会留住肉的风味，本身也含有蛋
白质、糖类与色素分子，能让接近外壳位置的肉风味更佳。

相较于麻辣小龙虾、油炸龙虾尾、油焖小龙虾等重
口味烹调的小龙虾，清蒸小龙虾、蒜蓉小龙虾会更健康
一些。

怎样“嗦”虾更健康

陕西省疾病预防控制中心官方微信
日前发布五月食品安全与营养健康风险

提示，提醒市民要想“嗦”虾更健康，
最好做到以下5点：

1.购买正规渠道养殖的小龙

虾。不要在街头流动摊点购买，或者自行到江边或河沟捕
捞野生小龙虾进食，野外水质状况不明，小龙虾的品质无法
保证。尤其是洪水冲出来的小龙虾不要吃。

2.尽量选择食材新鲜的小龙虾。新鲜的小龙虾个头均
匀，头和身几乎各占一半，颜色红亮，腹毛和爪毛干净、腹
白，新鲜的龙虾肉有弹性、嚼劲。外出就餐食用小龙虾时，
要选择有食品经营许可证的店铺，不建议选择个别无证夜
市摊贩或者流动摊贩上的龙虾。

3.烧熟煮透。买回来的小龙虾，最好放清水里养24~36
小时，使其吐净体内的泥沙等杂质，并清洗干净。小龙虾有
硬壳，要适时增加烹饪时间确保烧熟煮透，以杀死小龙虾体
内的细菌和寄生虫。

4.不吃或少吃虾头、虾黄。小龙虾大部分器官集中在
头部，虾黄是虾的肝胰腺，虾头更容易吸附蓄积重金属、毒
素及细菌等污染物，所以最好不要吃虾头和虾黄。

5.浅“尝”辄止，适量食用。一次食用小龙虾的数量不
宜过多，最好控制在10个以内。对于尿酸较高过敏人群，
食用大量小龙虾会增加痛风、过敏的风险。

陕西省疾病预防控制中心还提醒，如果吃完小龙虾24
小时内出现全身酸痛乏力、四肢肿胀、酱油色尿等不适症
状，应及时就医，配合医生治疗和问询，协助医生开展流行
病调查工作进行溯源。

哪些人要少吃或不吃

1.痛风人群
小龙虾的嘌呤含量为174毫克/100克，属于高嘌呤食

物，如果有痛风或高尿酸血症最好别吃。有些人喜欢在吃
小龙虾的同时来瓶啤酒，这样的搭配更容易诱发痛风。

2.高胆固醇血症人群
小龙虾的胆固醇含量较高，为121毫克/100克，是猪里

脊的2.2倍，对于有高胆固醇血症的人要少吃或不吃。

3.过敏人群
原肌球蛋白是虾类中的一类主要

过敏原物质，如果你吃其他虾会过敏，
最好也别吃小龙虾了。过敏会导致出
现皮疹、腹泻、哮喘、休克等症状，甚至
会危及生命。

4.其他疾病相关人群
比如哮喘、肾病、服用他汀类降血脂药的人群等，需遵

医嘱判断是否能吃。

过量食用一定会得哈夫病吗

对于疾控中心建议的一次食用小龙虾不超10只，不少
网友表示：10只根本不过瘾！然而网上有传言，过量食用
小龙虾会得哈夫病，这让很多人担心。据了解，哈夫病是一
类原因不明的横纹肌溶解综合征，世界各国均偶有发生，一
般是吃水产品后24小时内发病，除此之外没有明显的规
律。近年来，在江苏、安徽、湖北等地出现了数例因食用小
龙虾致横纹肌溶解综合征的病例。除了吃小龙虾，吃海鱼、
淡水鱼都出现过类似的案例。

不过中国科学技术协会、上海疾控、上海市第五康复医
院等专业机构都公开表示，目前没有足够证据证明“吃小龙
虾会诱发横纹肌溶解综合征”。简单来说，横纹肌溶解症不
是一种疾病，而是一类具有相似表现的临床综合征，引发原
因多种多样。除了食用小龙虾等水产品外，还包括过
度运动（如跑马拉松、不当使用筋膜枪）、中暑
等；部分药物、感染、某些代谢性疾病
或遗传性疾病也会引发相关症
状。所以，大家无须“谈虾色变”。

据羊城晚报

“不生气不生气，气出病来无人替”，不少人遇事常这样
宽慰自己。我们也会听到这样不可思议的事：“辅导孩子作
业气出脑出血”“老人因琐事争吵引发心梗”。越来越多的
研究揭示出情绪对于维持人体健康的重要性。那么，生气
的时候，我们的血管在经历什么变化呢？

生气仅几分钟，对血管的影响40分钟

仅仅是回忆令人生气的经历8分钟，对血管的影响可
持续长达40分钟！5月1日《美国心脏协会杂志》上发表了
一篇研究提示：短暂的愤怒会通过破坏内皮依赖性血管舒
张来损害血管内皮细胞，从而增加心血管疾病的发病风险。

该研究共有280名健康参与者，平均年龄26岁。他们
随机执行了4项情绪任务，持续时间为8分钟。然后在执
行任务前、中、后四个时间点（3分钟、40分钟、70分钟和100
分钟）通过一系列检测，来评估血管内皮状况。其中4项情
绪任务包括：

①回忆令自己愤怒的个人经历；
②回忆令自己感到焦虑的事情；
③阅读负面的文章；
④反复从1数到100，以保持情绪稳定。

分析发现，从任务完成后的0分钟到40分钟，回忆愤
怒经历会导致血管扩张能力受损。40分钟后，这种状况才
消失。而相较于愤怒，焦虑和悲伤情绪并没有引发血管内
壁功能的显著变化。

经常生气，心脑血管疾病风险高

偶尔生气只是影响一时，但是总是生气，谁也不好说血
管哪天撑不住，最直接影响的就是心、脑两个重要器官，此
外，对血压、血糖也不利。

■心脏：经常生气，心血管死亡风险增加28%
俗话说“气急攻心”。确实，《欧洲心脏病杂志》2022年

刊登一项研究发现，经常生气，严重的危害是导致心血管死
亡，也有可能会导致心衰、房颤发生。多因素分析显示，经
常生气的人，心血管死亡风险增加了23%，心衰和房颤风
险分别增加19%和16%。排除基线有心血管病者的敏感
性分析显示，经常生气的人，心血管死亡风险增加28%。
此外，还有研究发现，在心梗发作前1小时，有15%的人曾
生气或情绪不稳定。

■大脑：经常生气，脑卒中风险增加3倍
2014年《欧洲心脏杂志》发布的一项研究发现，在愤怒

情绪爆发后的2
小时，脑卒中风
险会增加 3倍，
已有心脑血管
疾病突发史的
人 风 险 更 高 。
武汉大学人民
医院中医科主
任宋恩峰介绍，

“生气会引起交
感神经兴奋，血
压升高，心率加
快，这的确会加
重心脑负担，这
时往往容易突
发心脑血管意
外事件。”不少
心脑血管疾病

都受情绪因素影响，比如临床上冠心病病人生气后，容易胸
闷胸痛；高血压病人大怒后，容易面红耳赤，出现剧烈头痛。

■血压、血糖：经常生气都会出现波动
我们都知道，情绪波动也会造成血压波动。此外，情绪

也会影响血糖。河南省中医院内分泌科副主任医师孙新宇
表示，生气、发怒等情绪变化都可使血糖上升。因为情绪紧
张变化时，交感神经高度紧张和兴奋，机体为应对各种刺
激，肾上腺分泌更多激素，这些激素可抑制胰岛素的分泌，
提高血中葡萄糖的含量，出现血糖升高的情况。

生气时，如何减少身体伤害

生气真的有代价，然而生活中难免会遇到让人不开心、
愤怒的事情，可以试试以下几个方法，重新找回稳定的情绪。

1.试试深呼吸。“吸-呼”“吸-呼”，把气吐出来，也把气
缓下来。从一数到十，看看自己要数几次，才能把气缓下
来。

2.区别轻重缓急。稍微舒缓后，再问自己：“我需要生
这个气吗？”想想发怒的原因。或是“我有必要这么生气
吗？”区别此事对自己的轻重缓急。

3.培养同理心。再想想：“如果我是对方，我会说同样
的话、做同样的事吗？”如果会，大可不必这么气，试着从对
方的角度看事情。

4.自己想开点。最后再想想，有必要拿别人的错来惩
罚自己，损害自己的健康吗？所以，也就别气了。

5.转移注意力。如果还觉得无法缓解，也可以有意识
地转移话题或做点别的事情来分散注意力，如看电影、听音
乐、散步等轻松活动，使情绪松弛下来。

6.提高认知水平。认知改变了，情绪就能改变，而情绪
改变了，程式化的情绪反应模式就能改变，身体也会随之发
生变化。有修养的人更善于控制自己的情绪，有意识地提
高自身认识和修养水平，对保持愉快情绪、自我调节情绪是
很有帮助的。

7.好好睡觉别乱想。无论生活工作多么繁忙，一定要
“思虑有度”，多给自己一点时间，去放松身体、心情，这样才
能避免情志对人身之本的侵害。尤其是要保证睡眠。睡眠
不足易造成身心疲劳。良好规律的睡眠有助情绪稳定。建
议每天要保证7～8小时的睡眠，最好在23点前睡觉。

据健康时报

又到嗦虾的季节！“小龙虾身价暴跌”“小龙虾价格或跳水成春游野餐主流
食材”“今年第一顿小龙虾”……关于“小龙虾”的微博话题频频登上热搜。小龙
虾身价暴跌，拥有嗦虾自由了！然而，怎样健康“嗦”虾，你知道吗？

生气的时候血管发生了什么变化？ 看完你还会随便生气吗


