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重庆市江津区规划和自然资源局关于《德感工业园控制性
详细规划C9-06、C9-07等地块修改方案》公示的公告

目前，我局已组织编制完成《德感工业园控制性
详细规划C9-06、C9-07等地块修改方案》，该方案
已通过相关程序审查。为了进一步增强规划方案的
科学性和可行性，根据《中华人民共和国城乡规划
法》的有关规定，重庆市江津区规划和自然资源局将
通过重庆市江津区规划和自然资源局网站、江津区
规划自然资源局公示栏、修改地块现场、德感工业园
发展中心公示栏对《德感工业园控制性详细规划
C9-06、C9-07等地块修改方案》进行公示，广泛征
求公众意见。公示期限为30天（2024年7月4日至
2024年8月2日）。任何单位和个人均可在公示期
内登http://ghzrzyj.cq.gov.cn/zz/jjq/网站查询相
关规划内容，并以文字、图件、电子邮件等形式反馈
意见或建议。为便于更好地沟通和完善规划，请在
提出意见或建议时，署上真实姓名和联系电话，若以
单位名义反映情况的，应加盖单位公章。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：江津区鼎山街道元帅大道36号
邮政编码：402260 邮箱：1193873773@qq.com
联 系 人：龚女士 联系电话：47696279
重庆市江津区规划和自然资源局 2024年7月3日

重庆市江津区规划和自然资源局关于蔡家镇镇区控制性详
细规划B3-01/02、B3-02/02等地块修改方案公示的公告
目前，我局已组织编制完成《蔡家镇镇区控制性详细
规划B3-01/02、B3-02/02等地块修改方案》，该方
案已通过相关程序审查。为了进一步增强规划方案
的科学性和可行性，根据《中华人民共和国城乡规划
法》的有关规定，重庆市江津区规划和自然资源局将
通过江津区人民政府网站、江津区规划自然资源局
公示栏、修改地块现场、蔡家镇人民政府公示栏对
《蔡家镇镇区控制性详细规划B3-01/02、B3-02/
02等地块修改方案》进行公示，广泛征求公众意
见。公示期限为30天（2024年7月4日至2024年8
月2日）。任何单位和个人均可在公示期内登http:
//www.jiangjin.gov.cn/bm/jjgtfg/jjgtfg_index.html
网站查询相关规划内容，并以文字、图件、电子邮件
等形式反馈意见或建议。为便于更好地沟通和完善
规划，请在提出意见或建议时，署上真实姓名和联系
电话，若以单位名义反映情况的，应加盖单位公章。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：江津区鼎山街道元帅大道36号
联系人：罗女士 联系电话：47696279
邮箱：252603455@qq.com 邮政编码：402260
重庆市江津区规划和自然资源局 2024年7月3日

◆许后龙遗失身份证（号码500381198703177718），声明作废。◆南岸区浅夜烧烤餐饮店遗失食品经营许可
证，编号：JY25001081144046，声明作废。◆遗失重庆乾智建筑劳务有限责任公司财
务专用章编号5001087026608声明作废◆遗失重庆市梁平区规划和自然资
源局屏锦管理所工会公章声明作废◆垫江县源赞工程管理中心遗失公章一
枚，编号：5003817133674，声明作废。◆遗失重庆民连科技发展有限公司公章
一枚编号5002390012537声明作废◆遗失巫溪县盛邦家具有限公司公章一
枚，编号5002389821290声明作废◆遗失刘玉兰医师执业证书，证书编号：3415101120
00058；医 师 资 格 证 书 ，医 师 资 格 证 书 编 码 ：
199850341510225195703083799，声明作废。◆徐博宇遗失土建施工员证及土建质量员证，证号
50181010950022、0502110600095000008，声明作废◆徐亚丰遗失户口迁移证，证号10398334，声明作废◆遗失重庆鸿翔一心堂药业有限公司兴竹路二店药品
经营许可证副本，编号：渝CB006000044声明作废。◆遗失丰都县力远工程机械租赁经营部公
章一枚，编号5002307033576声明作废◆遗失张春阳渝派精品服饰城壹万元经营保证金
收据0025484及壹万元保证金收据003322作废。

重庆市大渡口区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆博曜合汇企业管理集团有限公司：本委受理陈晨、
赵真妮、曾理与你单位计时、计件工资劳动争议三案，案
号分别为渡区劳人仲案字〔2024〕第354、355、356号。
因直接送达及邮寄送达未果，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、出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。现赵真妮、曾
理（渡区劳人仲案字〔2024〕第355、356号）定于2024
年8月20日上午9时00分在大渡口区人力资源和社会
保障局（阳光花园二期）306室仲裁庭开庭审理，陈晨
（渡区劳人仲案字〔2024〕第354号）定于2024年8月20
日下午14时30分在大渡口区人力资源和社会保障局
（阳光花园二期）306室仲裁庭开庭审理，请准时出庭。
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。 重庆大渡口区劳动人事争议仲裁委员会

拍 卖公告
受委托，我公司定于2024年7月18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、长寿区葛兰镇
渝巫路F幢3-2-1#房产，建筑面积150.1㎡，挂牌价
11.18万元，保证金2万元；2、长寿区建新中路381
号8幢6-4房产，建筑面积101.84㎡，挂牌价26.1万
元，保证金3万元；3、长寿区建新中路381号8幢7-
4房产，建筑面积101.84㎡，挂牌价26.1万元，保证
金3万元；4、长寿区建新中路381号8幢8-4房产，
建筑面积101.84㎡，挂牌价26.1万元，保证金3万
元；5、长寿区建新北路43号5幢24-4房产，建筑面
积101.84㎡，挂牌价26.72万元，保证金3万元；展示
时间地点：自2024年7月3日至2024年7月16日法
定工作时间（9:00-17:00）预约到标的所在地查看。
竞买登记手续办理：在公告期内（2024年7月3日至
2024年7月16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2024年7月16日24时，
以到账时间为准），并于2024年7月18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 2024年7月3日

赛力盟机电设备（重庆）有限公司
100%股权转让公告

重庆赛力盟电机有限责任公司拟转让持有的全
资子公司赛力盟机电设备（重庆）有限公司的100%
股权，拟转让价格为人民币1亿元。该子公司拥有位
于重庆高新区九龙工业园C区面积为118014.2平方
米（177亩）土地使用权及17817.26平方米厂房房屋
所有权。权利性质为出让，用途为工业用地，使用期
限使用期限：至2056年12月31止。该公司资产产
权清晰，未设置任何抵押，不涉及诉讼、仲裁事项或
查封、冻结等司法措施，赛力盟电机对该股权拥有完
全处置权且不存在任何限制条件。有意者请从即日
起至2024年7月31日止与赛力盟电机联系详询。

联系人：余老师
电 话：023-89093159，13983470767

西南大学（曾用名：西南师范大学）不慎遗失银
行开户许可证，核准号：Z6530000183401，账
号：50001093600050003898，开户行：中国
建设银行重庆北碚支行营业部，声明作废。

注销公告：经重庆市大足区金山镇团丰幼儿园（统一
社会信用代码52500111MJP557268U）研究决定本
单位拟将注销，根据《民办非企业单位登记管理暂行
条例》规定，请相关债权债务人在本公告登报45日
内到本单位办理债权债务清偿手续。特此公告

公告
四川恒格诚建筑工程有限公司：文小兵【申请述
称：2023年11月20日16时20分左右，文小兵在
四川恒格诚建筑工程有限公司承建的观音桥组团
C分区C5-1、C6-1地块4#、5#楼室内精装修工程
项目工地合能渝玥府5#楼6楼施工时摔伤，要求
认定工伤】于2024年3月7日提交的文小兵的工
伤认定申请，本机关于2024年3月20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]191举证通知书被退回，该
举证于2024年3月28日公告送达。用人（工）单
位举证期内未提供证据材料。2024年6月17日
我局作出渝北人社伤险认字【2024】1993号认定
工伤决定书。认定为桡骨头骨折。2024年6月25
日向你单位邮寄送达了渝北人社伤险认字【2024】
1993号认定工伤决定书被退回。现依法向你单位
公告送达渝北人社伤险认字【2024】1993号，如对
本工伤认定决定不服，可在公告送达之日起6个月
内，向渝北区人民法院提起行政诉讼，或者60日
内依法向重庆市渝北区人民政府申请行政复议，
自公告之日起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7月3日

公 告
重庆汪群园林绿化有限公司：李锦英【申请述称：2022
年9月26日8时47分许，重庆汪群园林绿化有限公司
员工李锦英在重庆市江北区五红路红土地路段中间
隔离路段做绿化工作期间到对面上厕所时发生交通
事故受伤，要求认定工伤】于2024年6月13日提交的
李锦英的工伤认定申请，本机关于2024年6月20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]394举证通知书被退回，
现依法予以公告送达。为保障你单位的合法权益，如
你单位认为李锦英所受伤害不是工伤，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7月3日

重庆市永川区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2024年6月29日，本局在重庆市永川区永南物

流园京东快递查获涉案卷烟：中华（双中支）20条、南
京（炫赫门）30条、南京（雨花石）17条、贵烟（跨越）
27条、白沙（和天下）6条，共计5个品种100条，请物
主于本公告发布之日起60日内到永川区烟草专卖
局接受调查处理（电话：49898950）。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。

重庆市永川区烟草专卖局2024年7月3日

重庆市永川区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2024年6月26日，本局在重庆市永川区永南物

流园中通快递分拨中心查获涉案卷烟：中华(硬)12
条、钻石(双中支荷花)8条、白沙（和天下）0.2条、白沙
(硬细支和天下)0.1条，共计4个品种20.30条，请物
主于本公告发布之日起60日内到永川区烟草专卖
局接受调查处理（电话：49601959）。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。

重庆市永川区烟草专卖局2024年7月3日

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆锋和印刷有限公司：本委受理的廖东诉你单
位解除劳动关系经济补偿争议案（渝巴劳人仲案
字〔2024〕第680号）。现依法向你单位公告送达
仲裁申请书副本、仲裁通知书、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9月2日上午09:30在本委仲裁
庭（重庆市巴南区鱼洞下河路34号406室）开庭
审理此案。请准时参加庭审，否则本委将依法缺
席裁决。领取裁决书的期限为闭庭次日起10日
内，逾期不领即视为送达。特此公告。
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会 2024年7月3日

注销公告：经重庆市万州区华典建筑工程职业培训学校
（统一社会信用代码：52500101304883674J）研究决定，本
学校拟将注销。根据《民办非企业单位登记管理暂行条
例》及其有关规定，须登报予以公告，请相关债权人在登报
之日起45日内，到本单位办理债务清偿手续。特此公告。

公告
重庆南部公共交通有限公司将进行劳务服务竞争
性比选，估算总投资67.31万元，合同期24个月，
2024年 7月 5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)

重庆市武隆区劳动人事争议仲裁委员会公告
渝武劳人仲案字〔2024〕第191号

四川炬星联建设工程有限公司：本委受理的彭志安与
你单位工伤保险待遇争议一案，因法律文书通过其他
方式无法送达你单位，根据《劳动人事争议仲裁办案
规则》第二十条的规定，现依法向你公告送达仲裁申
请书副本及仲裁通知书、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8月5日下午14时30分在重庆市武隆
区人力社保局204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。
重庆市武隆区劳动人事争议仲裁委员会 2024年7月3日

公 示
我司《沙坪坝区小龙坎正街366（又称：石碾盘车场）人
防工程挖方清淤项目》将进行第二次竞争性比选，《建
桥C区公交站场完善配套设施建设》将进行第三次竞
争性比选，如有意单位请于7月3日-7月5日（工作日）
上午9时至11时，下午14时至16时（北京时间）前来重
庆市渝中区虎踞路56号1-1号购买比选文件并自带U
盘拷取相关资料。联系人：朱先生 电话：65414644

寻找弃婴生父母的公告
2020年3月25日，在重庆市江津区双福街道渝丰电
缆背后的公路边捡拾一女性婴儿。
取姓名段雨桐，估计2020年3月23
日出生，身体瘦弱，随身携带衣服、玩
具。请孩子的亲生父母或其他监护
人持有效证件来我局认领。即日起
60日内无人认领，孩子将被依法安
置，2024年7月3日，江津区民政局。

寻找弃婴生父母的公告
2021年5月23日，在重庆市江津区鼎山街道幸福园
B幢14楼过道捡拾一男性婴儿。取
姓名金福科，估计2021年5月23日
出生，身体瘦弱，随身携带衣服、奶
粉。请孩子的亲生父母或其他监护
人持有效证件来我局认领。即日起
60日内无人认领，孩子将被依法安
置，2024年7月3日，江津区民政局。

寻找弃婴生父母的公告
2007年8月19日，在广东省潮州市凤溪区池湖村
捡拾一女性婴儿。姓名李粤，
2007年8月19日出生，身体健康，
随身携带衣服、奶粉。请孩子的亲
生父母或其他监护人持有效证件
来我局认领。即日起60日内无人
认领，孩子将被依法安置，2024年
7月3日，江津区民政局。

重庆市铜梁区南城街道城市提升服务中心
法人证书遗失公告

重庆市铜梁区南城街道城市提升服务中心
事业单位法人证书正本不慎遗失，法定代
表人：万代红，统一社会信用代码：1250
0224MB1B811808，证书有效期：2019年
12月27日至2024年12月27日。现声明
作废。特此公告。 2024年7月2日

重庆市铜梁区南城街道劳动就业和社会保障服务所
法人证书遗失公告

重庆市铜梁区南城街道劳动就业和社会保
障服务所事业单位法人证书副本不慎遗失，
法定代表人：周蓉，统一社会信用代码：
12500224054269080D，证书有效期：2019
年12月27日至2024年12月27日。现声明
作废。 特此公告。 2024年7月2日

重庆市铜梁区南城街道综合行政执法大队
法人证书遗失公告

重庆市铜梁区南城街道综合行政执法大队
事业单位法人证书正本不慎遗失，法定代
表人：伍代中，统一社会信用代码：1250
0224MB1B816072，证书有效期：2019年
12月27日至2024年12月27日。现声明
作废。特此公告。 2024年7月2日

重庆市渝中区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2024年06月26日 16时28分，本局执法人员例行
市场检查时，在重庆市渝中区八一路八一广场路
边查获涉嫌销售走私烟草专卖品的卷烟ZEST
(YOGO)0.1条、RAISON(French Black)0.1条等共
计8个品种，合计1条。现场无当事人，无人对被查
获的卷烟主张权利。本局现公告寻找该批走私卷
烟的货主,请货主于本公告发布之日起60日内前
来我局接受调查处理,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,依法对该批走私卷烟作出处理决定。

重庆市渝中区烟草专卖局二O二四年七月三日

注销公告：重庆市合川区钓鱼城街道小百花幼儿园
（统一社会信用代码52500117MJP5844858）研究决
定本单位拟将注销，根据《民办非企业单位登记管理
暂行条例》规定，请相关债权债务人在本公告登报45
日内到本单位办理债权债务清偿手续。特此公告

注销公告：经重庆市合川区大石街道启蒙幼儿园（统
一社会信用代码52500117339490811H）研究决定
本单位拟将注销，根据《民办非企业单位登记管理暂
行条例》规定，请相关债权债务人在本公告登报45
日内到本单位办理债权债务清偿手续。特此公告

◆遗失罗梓芯残疾证50010720150615894843声明作废◆重庆宏洲体育设施有限公司公章壹
枚，编号5002263034354声明作废◆遗失重庆大学冶金系(现为材料学院)冯志刚工作证作废◆遗失两江新区半天餐饮店（个体工商户）营业执照副本，
统一社会信用代码92500000MAD5GRTL2H声明作废

刊登
热线

13018333716
15023163856
023-65909440

重庆市万盛经开区烟草专卖局送达公告
万盛烟罚送公﹝2024﹞第13号

无主：2024年4月22日本局在重庆市万盛经济技术
开发区万东镇新华村中通快递分拣中心查获无主涉
嫌无烟草专卖品准运证运输烟草专卖品一案，本局依
据《中华人民共和国烟草专卖法实施条例》第三十条、
《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条的规定已
于2024年7月2日作出将先行登记保存的假冒注册
商标且伪劣卷烟依法公开销毁决定。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》
第五十五条第一款第四项的规定，现将（万盛烟处理﹝
2024﹞第13号、行政处理决定书）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
本处罚（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（处理决定）内直接向当地人民法院提起行政诉讼。

重庆市万盛经开区烟草专卖局2024年7月2日

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
魏汉林：本委受理的魏汉林诉重庆茗夏机械有限公
司计时计件工资争议案（渝巴劳人仲案字〔2024〕
第686号）已审结。因采取其他方式无法送达，现
依法向你公告送达仲裁裁决书。本案经缺席审理，
现裁决如下：“驳回申请人魏汉林要求被申请人重
庆茗夏机械有限公司支付2024年3月5日至2024
年4月30日期间工资的仲裁请求。”你可自本公告
发布之日起30日内到重庆市巴南区鱼洞下河路
34号重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会领
取，逾期不领即视为送达。特此公告。
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会 2024年7月3日

重庆市涪陵区烟草专卖局公告
涪烟公〔2024〕第79号

2024年6月27日，我局在重庆市涪陵区中通快递公
司马鞍分拣场查获卷烟：云烟（软珍品）3条，并依法予
以先行登记保存。请物主于本公告发布之日起60日
内到重庆市涪陵区烟草专卖局（地址：重庆市涪陵区
鹤凤大道12号烟草专卖局专卖稽查一大队（303)办公
室，联系人：李新，联系电话：18696913195）接受调查
处理。若逾期不来接受调查处理，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。

重庆市涪陵区烟草专卖局 2024年7月3日

重庆市体育
彩票管理中心
2024年7月2日

中国体育彩票排列3
第24174期开奖公告

本期开奖号码：1 9 1

中国体育彩票排列5
第24174期开奖公告
本期开奖号码：1 9 1 8 5

中国体育彩票7星彩第24075期开奖公告
本期开奖号码：6 5 9 8 8 1+11

你是否有过这样的经历：半夜睡得正香，一阵痛感突然
从小腿袭来，被惊醒的你想要活动活动减轻症状，却发现根
本无法将腿伸直。不用怀疑，这多半是抽筋。说起抽筋的
痛，很多人都心有余悸。可问题是，好好的腿，怎么会抽筋
呢？真的像一些广告说的那样，是因为缺钙吗？

筋，是怎么抽起来的？

抽筋，即肌肉痉挛，是指肌肉自发地持续性收缩。正常
情况下，人体感受到外界各种信息后，感觉神经会将信息传
送至大脑，由大脑进行综合分析并发出命令，运动神经再将
命令传递给肌肉，肌肉进行收缩。但该过程中任何一个环
节出现问题，都可能导致肌肉没有充分的休息时间，引起肌
肉异常收缩，发生痉挛和疼痛。

抽筋一定是缺钙吗？

那可不一定！抽筋的确与缺钙相关，一定浓度的钙离
子能够维持肌肉正常的兴奋程度。如果钙离子浓度低于
2.25 mmol/L，肌肉就没那么听话了，一点轻微的刺激也
可能让它发生痉挛。但缺钙只是抽筋的原因之一，如果只
揪着缺钙不放，以下几个影响因素就该幸灾乐祸了。

1.寒冷刺激
寒冷是抽筋的最常见诱因，可直接刺激引起腿部肌肉

强烈收缩和血管突然痉挛。
2.出汗过多
运动时间长，无氧运动量大，出汗多，体内液体和电解

质大量丢失如低钙、低钾、低镁，大量代谢废物堆积，内环境
紊乱，也容易发生痉挛。

3.局部压迫
如长时间仰卧，使被子压在脚面，或长时间俯卧，使脚

面抵在床铺上，迫使小腿某些肌肉长时间处于压迫状态，引
起肌肉被动挛缩和血供不足，就容易引起抽筋。

4.过度疲劳
无氧运动导致肌肉短时间内持续收缩，体内产生大量

的代谢废物，夜间肌肉紧张的状态未得到改善，过多的酸性
代谢产物堆积未能及时清理，可刺激小腿抽筋。

5.低钙血症
在肌肉收缩过程中，钙离子起着重要作用。由于老年

人钙质吸收能力减弱以及钙质流失明显，儿童及孕妇因机
体消耗过多钙，当血液中钙离子浓度太低时，肌肉容易兴奋
而痉挛。

6.血管因素
往往是抽筋的内在原因，当动脉发生粥样硬化时或存

在血栓时，血液循环受阻不畅，局部组织出现缺血、缺氧，生
理机能发生紊乱，会引起下肢发凉、麻木和间歇性跛行，即
行走时发生小腿肌麻木、疼痛甚至痉挛，休息后消失，再走
时又出现。

7.其他原因
从理论上说，肝脏功能的下降、甲状腺功能减退症、甲

状旁腺疾病、运动神经元疾病或服用了某些降血压、降血脂
的药物，都有可能导致抽筋的发生。

几个小妙招，缓解突发抽筋

抽筋的原因非常复杂，并非全是因为缺钙。如果盲目
补钙，反而可能增加心律失常、血管钙化、泌尿系统结石等
发病风险。所以，找对病因并及时对症治疗才是关键。不
过，对突然发生的腿抽筋，不妨试试这些小妙招。

■反复勾脚尖
腿部抽筋时，可伸直小腿，反复勾脚尖或脚趾，多进行

几次，即可放松紧张的肌肉，帮助缓解肌肉痉挛。如果抽筋
有点严重，没办法自主勾脚尖，也可以用手捏住脚尖，稍微
用力往后扳几次。

■用力捶小腿
小腿抽筋时，也可稍微用点力捶打小腿，或揉捏小腿肌

肉，帮助紧张的肌肉放松，从而缓解抽筋。
据澎湃新闻

你有没有这样的情况，上下楼梯时感觉膝盖“吃不住劲
儿”，有时甚至差点跪下去……很多人会称之为“打软腿”。

“打软腿”，软的到底是哪？中山大学附属第三医院关节外
科副主任医师梁堂钊为你指出膝盖无力的病根儿，并推荐
3个日常强化动作。

膝盖没劲可能是髌骨变软

髌骨，俗称膝盖骨，位于股骨下端的前面，上宽下尖，前
面粗糙，后面为关节面，与股骨髌面相连。髌骨具有保护膝
关节的功能，可传递股四头肌力量，在膝关节伸屈活动中发
挥重要作用。进行下蹲、上下楼梯等屈膝动作时，髌骨会在
股骨的凹槽里上下滑动，从而驱动小腿运动。为避免与股
骨发生摩擦，髌骨表面有一层光滑、柔软有弹性的软骨。

梁堂钊表示，如果把膝关节腔比作一个房间，软骨就像
一面墙皮，保护着内在的墙壁。但如果墙皮因潮湿、损坏等
原因肿胀、发软，就会像墙皮鼓了包，摸上去软塌塌的，无法
承受过大的压力；继续发展，墙皮可能出现龟裂、剥脱，墙面
变得坑坑洼洼，与之相对的股骨表面也会逐渐被磨损，甚至
露出墙体。此时，髌骨在坑坑洼洼的凹槽内运行，便会引发
酸痛或“打软腿”，也就是髌骨软化症。

三种情况警惕骨头变软

髌骨软化症是一种常见的关节病变，是髌骨软骨面因
慢性损伤后，软骨发生肿胀、龟裂、破碎、侵蚀、脱落。髌骨
软化症好发于30~50岁的青壮年，尤其是女性，这与女性
先天髌骨易向外倾斜、软骨过早退化等因素相关。

梁堂钊表示，虽然发病机制尚未完全清晰，但少数人的
髌骨先天发育位置不对，没有在股骨的“槽”内，或是髌骨、
股骨之间的“槽”不匹配，更易发生软骨磨损。后天因素中，
最广泛的学说是创伤因素。比如：

■膝盖的创伤或扭伤，使软骨受损；
■长时间进行负重深蹲、爬山、上楼梯等高强度膝关节

屈伸活动，逐渐磨损软骨；
■肥胖增加膝关节负担，使髌骨损伤的可能性更高；

■年龄增长，或类风湿关节炎、骶髂关节炎等疾病，也
可使软骨和骨骼结构发生改变。

髌骨软化症发病缓慢，很多患者走平路时不会有明显
不适，较难被发现，但屈膝时，股骨正好压在髌骨软骨的磨
损区域，便可引发疼痛。因此，出现以下症状时需警惕：

1.走远路或上下楼时膝关节酸痛或隐痛，可伴有“咯噔
响”或打软腿；

2.屈膝久坐后起身时，膝关节疼痛无力；
3.半蹲位或深蹲时膝关节疼痛。
如怀疑自己已有了“软骨头”，可通过单腿下蹲试验进

行自测：尝试单腿站立，然后缓慢下蹲（如果无法保持平
衡，可手扶桌椅借力），成功蹲下后再单腿站起，一旦过程
中出现疼痛、腿软或根本无法站起，警惕是否患上了髌骨
软化症。

3个动作预防髌骨软化

髌骨软化症是髌骨软骨的退行性改变，就运动康复来
说，其重点在于加强膝关节周围的肌力锻炼，以训练股四头
肌力量为主，梁堂钊向大家推荐3个日常强化动作：

1.弹力带伸膝抗阻 以右侧为例，站立，右腿膝关节弯
曲。可使用弹力带在小腿处施加适当阻力，小腿尽量伸直
以对抗阻力，保持几秒后缓慢还原。每天2~3组，每组8~12
次，整个过程保持正常呼吸。

2.靠墙静蹲 双脚与肩同宽，距墙约30厘米。屈膝成
半蹲姿势，膝部根据自我感觉选择适当弯曲角度，膝关节和
大腿前侧有紧张感为宜，维持30秒~2分钟，腿感觉酸胀后
起身，整个过程中保持正常呼吸。

3.股四头肌主动抗阻 站立，双脚分开与肩同宽，收紧
下腹部和臀部，头部与脊柱呈一直线，向前看或稍向下看，下
蹲屈髋屈膝，尽可能深地下蹲，动作结束后起立。每天2~3
组，每组8~12次，可根据身体能力选择无负重或适当负重。

梁堂钊提醒大家，想要预防髌骨软化症的发生，运动前
要充分热身，避免突然增加锻炼强度；选择合适的鞋子，避
免下坡跑，保持膝关节在无痛范围内活动。

据生命时报

抽筋≠缺钙，可能是这些因素在“捣乱”


