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◆重庆商业储运有限公司3-7-外1经营户周毅遗失保证
金收据一张，收据号37818金额3000.00元，原收据作废。◆吴俊杰遗失人民警察证，证号：207571，声
明作废，拾取者请联系19802779385归还。◆刘利秀于2024年7月26日不慎遗失身份证，
身份证号：511025198302034244，特此声明◆遗失何平文特重设备安全管理和作业人员证，
证书编号510221197211106134，声明作废◆遗失重庆市南岸区涂山镇红星社区公益站民办非企业
单位登记证书副本，渝南民证字第070207号，声明作废◆重庆新鲜洁日化用品有限公司5
月20日遗失公章一枚，特此声明◆遗失重庆森之绿园工程有限公司公章
一枚，编号5001018089712声明作废◆重庆高智人力资源管理有限公司遗失营业执照正
副本（统一社会信用代码91500107MAACB09F6R）
和公章一枚（编码5001950068285），声明作废。◆大足区泽泽餐饮店遗失食品经营许可证正副
本,许可证编号JY25001110152465，声明作废。◆遗失重庆深度房地产顾问有限公司
公章编码：5002263056128声明作废◆遗失重庆市武隆区琼玲商贸有限公司于2024年
3月17日在公安机关备案的印章备案回执作废。

绕城高速渝黔互通（G5001绕城高速一品往百合、
百合往新玉方向渝黔匝道）占道施工，交通有管制

重庆高速公路交巡警一支队发布消息：因绕城
高速渝黔互通匝道有两处边坡治理施工（G5001绕
城高速一品往百合、百合往新玉方向渝黔匝道），于
2024年8月1日进行占用路肩车道进行封闭施工作
业，预计完工时间为2024年10月29日。

重庆高速公路交巡警一支队提醒，管制期间，
请广大驾驶员严格遵守交通指示标志通行，请过往
驾驶员谨慎有序通过，严禁在施工路段附近逗留。
如遇临时调整封闭施工时间，将适时发布相关消息。

重庆高速公路交巡警一支队巴南大队
重庆市交通运输综合行政执法总队高速公路一支一大队
重庆市交通运输综合行政执法总队高速公路一支六大队

重庆中渝高速公路有限公司

重庆市建设岗位培训中心（重庆市建筑劳务服务中心）
注销登记公告

根据《事业单位登记管理暂行条例》及实施细则有
关规定和《中共重庆市委机构编制委员会办公室关于撤
销重庆市建设岗位培训中心（重庆市建筑劳务服务中心）
事业单位建制的复函》（渝委编办〔2024〕155号）文件精
神，撤销重庆市建设岗位培训中心（统一社会信用代码：
12500004504024455），经举办单位重庆市住房和城乡
建设委员会同意，拟向重庆市事业单位登记管理局申请
注销登记，现已成立清算组。请债权人自2024年7月29
日起30日内向本单位清算组申报债权。特此公告。

重庆市建设岗位培训中心2024年7月29日

1万吨减水剂和4万吨速凝剂建设项目环境影响报告书
环境影响评价公示：重庆市优跃新材料有限公司委托重
庆绿丰环保科技有限公司承担年产1万吨减水剂和4万
吨速凝剂建设项目的环境影响评价工作，现该项目环境影
响报告书（征求意见稿）已编制完成，根据《环境影响评价
公众参与办法》相关信息已在万州生活网站https://
www.awanzhou.com/thread-22483-1-1.html上发
布，如需要了解该项目详细信息，请登录该网站查询。
建设单位：重庆优跃新材料有限公司，孙老师 150
26026039 54758654@qq.com；环评单位：重庆绿丰环
保科技有限公司，叶老师 18008377706 249919855
@qq.com；公众提出意见的起止时间:2024年7月30
日-2024年8月5日。 重庆市优跃新材料有限公司

垫江县劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆雷坤建筑劳务有限公司：本委已受理章影、程毅、
梅会强与你单位劳动争议案（渝垫劳人仲案字〔2024〕
第162-164号），因无法向你单位送达仲裁文书，根据
《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条规定，现依法
向你单位公告送达仲裁申请书副本及仲裁通知书、开
庭通知书等仲裁文书，上述文书自本公告发布之日起
经过六十日即视为送达。现定于2024年10月14日下
午2时30分在本委第一仲裁庭（重庆市垫江县桂阳街
道月阳路劳动小区六楼）公开开庭审理本案。无正当理
由不到庭的，本委将缺席审理，并以此作出缺席裁决。

垫江县劳动人事争议仲裁委员会

重庆市东南医院遗失非税收入一
般缴款书一份，开票日期：2021年
1月7日，票号：002759493，开具
金额：12000元，声明作废。

招租公告 重庆南部公共交通有限公司现有以下房
屋对外公开招租，具体信息如下：綦江区古南街道交
通路 5 号 3 楼部分面积 337.99㎡，招租年租金
36502.92元，招租期限3-5年（免租期3-5个月），
采取竞租方式公开招租，从第二年起租金单价在上
一年的基础上逐年递增2%，履约保证金为起始年3
个月租金，采取预付方式，每3个月为一次支付期。
报名截止时间为2024年8月26日17时。联系人：
梁老师、肖老师；联系电话：62940495，62923675

拟申请注销登记公告
重庆市江北区五宝镇劳动就业和社会保障服务
所(统一社会信用代码:12500105691234323A)
重庆市江北区五宝镇退役军人服务站(统一社会
信用代码:12500105MB1C774064)
重庆市江北区五宝镇文化服务中心(统一社会信
用代码:12500105691234374J)
重庆市江北区五宝镇农业服务中心(统一社会信
用代码:1250010569123442XG)
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7月30日
起90日内向本清算组申报债权。特此公告。

遗失声明
郑宗源（身份证号510213195008171230）遗失
九龙坡区黄桷坪电力二村28-1-6黄桷坪小湾
片区旧城改建房屋征收项目（三期）货币补偿协
议书，编号：九征（2021）小湾三期字第161号。

重庆市南川区烟草专卖局公告
南川烟公﹝2024﹞第34号

2024年7月27日，我局在重庆南川区水江镇南
陵路365号中通快递门市查获卷烟南京(炫赫门)2
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日内到重庆市南川区烟草专卖局市场 稽
查三大队（地址：南川区水江镇南陵路387号，联系
人：梁隆梅(22001952026),郑开云(22001952025)，
联系 电话：023-7163127）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。
重庆市南川区烟草专卖局二O二四年七月三十日

认尸公告
2024年7月20日在丰都县丁庄码头
长江水域发现一具男尸，约20岁，尸
长1.73米，穿红色T恤、黑色裤子，戴
银白色链子，请知情人与长江航运公
安局重庆分局联系：63770249。

认尸公告
2024年7月23日在渝中区储奇门长
江水域发现一具男尸，约30岁，尸长
1.73米，穿红色短袖T恤、浅色牛仔
裤、深色袜子，请知情人与长江航运公
安局重庆分局联系：63770249。

杨荟玉于2024年7月29日丢失长安汽车
合格证一份，合格证号：WDV06512
4066618,车辆型号：SC6452ACC6HEV,
车架号：LS6C3E0Z9RA209785,发动机
号：JL473Q5,声明作废

拟申请注销登记公告
重庆市江北区江北城街道劳动就业和社会保障服务
所(统一社会信用代码:1250010579352804XG)、重
庆市江北区江北城街道退役军人服务站（统一社会信
用码:12500105MB1E57001K)、重庆市江北区江北
城街道社区文化服务中心(统一社会信用码:1250
0105MB1C556100)、重庆市江北区江北城街道物业
管 理 服 务 中 心 ( 统 一 社 会 信 用 代 码:12500105
MB1C55629W)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7月
30日起90日内向本清算组申报债权。特此公告。

遗失重庆市万和药房连锁有限公司南岸区万达
广场店二类器械经营备案凭证编号渝08食药
监械经营备 20160159号重庆市万和药房连锁
有限公南岸区南城大道店二类器械经营备案凭
证编号渝08食药监械经营备20180106号

遗失重庆多菲尼森商贸有限公司公章
一枚编号：5002263095201声明作废
遗失重庆超哆啦商贸有限公司公章
一枚编号：5002263095195声明作废

公告 重庆邮历电器有限公司，社会统一信用代码：
915001126220982685，该公司于7月23日签订股权
转让协议，于2024年7月26日完成法定代表人及股
权变更，变更完成之日前原公章财务章法人章于变更
完成之日失效，法定代表人吴光页及公司所有债权债
务（包括但不限于抵押担保）、所签合同，与新法定代
表人陈纪希及公司无关，均由原法定代表人吴光页承
担责任，请公司的债权债务人于本公告见报之日起
4日内联系原法定代表人吴光页申报债权债务。特
此公告！ 重庆邮历电器有限公司 2024年7月30日

刊登
热线

13018333716
15023163856
023-65909440

重庆市綦江区烟草专卖局公告
2024年7月29日，本局联合邮管部门在重庆市綦
江区滨河大道14号附51号（中通快递分拣中心）
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73183641440018），内有
云烟（软大重九）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：靳斯翰；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二四年七月三十日

◆遗失江津区允利百货超市食品经营许可证
副本，编号JY15001160193201，声明作废。

◆遗失刘德峰食品经营许可证正本JY15001030113828作废◆遗失彭水县东讯林业有限公司法人章
（编号：5002435052438）一枚声明作废。◆遗失重庆医嘉护科技有限公司公章
编码：5000990008421声明作废◆遗失重庆市康开农业发展有限公司财
务专用章（号码：5001127305957）作废◆遗失合川区兰芳食品经营部（个体工商户）公
章一枚,公章编号:5003820074520声明作废。◆遗失重庆辉途物流有限责任公司（法定代表人:周世炼）
刻章备案回执单，编码5001102312210004声明作废◆声明：重庆远兆置业有限公司撤销2024年7月23日在《重庆
晨报》上刊登的公章遗失启事，该公司仍使用原公章，特此声明。◆遗失沙坪坝区周荣餐馆食品经营许可
证副本编号JY25001060136318作废◆遗失两江新区俞彤彤餐馆食品经营许可证
正副本编号JY25003590137223声明作废◆重庆优尔文仪家具有限公司遗失中国银行重庆华新街
支行开户许可证，核准号：J6530082364403，声明作废

你一般每天几点吃早餐？有些人早上起床早，早早地
就吃完早餐；而有些人起床晚，经常吃早餐都是9点、10点
了，都快赶上午餐了。俗话说，“一日之计在于晨”，早餐对
于维持健康非常重要，尤其是吃早餐的时间。近日研究发
现，早餐吃得太晚，会加速衰老。如果你的早餐提早1小
时，那么很多疾病风险都会降低！

早餐吃得晚会加速衰老

2024年6月《食品与功能》期刊上发表的一项研究显
示，早餐吃得太晚，会加速衰老。早餐吃得晚的人表现出更
大的身体生物年龄，加速衰老的发生率也更高。研究分析
了16531名参与者，平均年龄为46.5岁，并计算他们的表
型年龄，以反映他们身体的实际年龄。研究发现，早餐吃得
较晚的人，会加速生物衰老。其中，与早上6点14分吃早
餐的人相比，10点26分才开始吃第一餐的人表现出更大
的生物年龄，加速衰老的发生率增加25%。

研究人员表示，根据早餐的定义，不晚于上午10点；
那些超过上午10点才吃早餐的人，可被认为是不吃早餐
者。而结果表明，不吃早餐或者早餐吃得晚的人，会加
速衰老。

吃早餐也有黄金时间

2023年刊发在《国际流行病学杂志》的一项涵盖超10
万人的研究发现：与习惯早晨8点前吃早餐的人相比，9点
之后吃早饭的人患上2型糖尿病的概率更高，高出59%！

研究人员依据不同的吃早餐时间，将全部的参与者分
为了3组：8点前吃早餐的人占44.77%；8~9点吃早餐的人
占35.78%；9点后吃早餐的人占19.45%。与早上8点前吃
早饭的相比，9点之后才吃早餐的参与者罹患2型糖尿病的
风险显著升高！研究人员表示，因为不吃早餐会影响血糖
和血脂控制，以及胰岛素水平。

此外，研究还发现，早上8点之前吃第一顿饭、晚上7
点之前吃最后一餐，可能有助于降低2型糖尿病的发病率，
如果晚餐较晚才吃也会稍微增加2型糖尿病的风险。

早餐营养搭配公式请记住

早餐不仅要吃得早，也要吃得营养好！早餐怎么吃才
有营养？注册营养师李园园指出，早餐要记住一个搭配公
式：“1+1+1+1”。也就是谷薯类、蔬果类、动物性食物（肉
鱼蛋奶）、豆类/坚果。早餐最好要包含以上4类食物中的3
类及以上。针对很多人经常吃的6种传统早餐，营养师也
给出了营养升级调整方案：

1.鸡蛋灌饼：有蛋白有碳水，但蔬菜有点少
建议：搭配一份清淡的蔬菜，然后配一杯牛奶或酸奶，

营养瞬间均衡起来。作为一餐来讲，脂肪总量也有所缓
和。如果时间紧张，直接配一个番茄或一个橙子，然后一盒
酸奶也很不错。

2.杂粮煎饼：有杂粮有鸡蛋，但薄脆油太多
建议：薄脆选择不加，少抹点酱，再多加些生菜或者自

己带一个番茄，配一杯牛奶。
3.油条豆浆：豆制品饱腹感强，但油条油太多
建议：一杯豆浆、半根油条足矣，再来一份清淡的蔬菜

沙拉，加一个鸡蛋就好得多。沙拉里除了蔬菜，还可以加玉
米粒、红腰豆。加餐可以再喝一杯酸奶或牛奶。

4.包子+粥：有干有稀，缺少蛋白质和蔬菜
建议：粥最好是杂粮粥，例如在大米或小米基础上加入

藜麦、燕麦米、红豆、豌豆等全谷物和杂豆类。包子可以是
荤素搭配的。然后再搭配一个芝士什锦沙拉、再来个鸡蛋，
营养均衡度可大大提升。

5.面包+咖啡：营养单一、缺乏蔬果和蛋白质
建议：面包最好选择不加糖、脂肪含量较低的，如大列

巴、杂粮面包、全麦面包等，而奶油面包、牛角包、肉松面包
等花样面包最好避坑，咖啡选择不加糖的。除了面包，可以
再搭配一个鸡蛋、一份果仁、一份青菜。咖啡可以加些牛奶
变成奶咖。

6.饼干+牛奶/酸奶：碳水质量低、糖油较高
建议：搭配一个鸡蛋或几块肉、一份田园时蔬，营养能

改善很多。如果把饼干换成更健康的红豆包、窝窝头、杂粮
豆包等就更好了。

据科普中国

随着全球人口老龄化的加剧，健康问题日益引发关
注。年纪越大，易患多种疾病共存，且脏器的储备功能衰
退，往往会出现衰弱的症状，除了疾病的药物治疗，老年患
者会自行购买保健药品进行自我调理，故多重用药的情况
非常普遍。是药三分毒，多重用药势必存在一定的风险，故
合理地选择药物已成为保障老年人健康的重要环节。本文
将介绍老年患者多重用药的概念、风险以及如何管理多重
用药，并做到疾病的合理用药。

什么是老年多重用药

老年多重用药是指由于老年人常患有多种慢性病，如
高血压、糖尿病、冠心病、慢阻肺、脑梗等，需要同时使用两
种或两种以上的药物进行疾病的治疗。在临床诊疗中发
现，长期服用五种以上药物治疗的老年患者，是非常普遍的
存在。

老年人多重用药存在哪些风险

多重用药是导致发生药物不良反应的高危因素，随着
服药品种、数量的增加，药物不良反应的发生率亦呈递增趋
势。老年多重用药存在一定的风险，主要包括以下几个方
面：药物相互作用，降低或增强药效，导致治疗效果差或者

治疗过度；容易发生药物不良反应；也可能导致药物中毒或
药物依赖；出现医药资源浪费以及药物环境污染。

如何管理多重用药

1.熟悉所有药物的服用信息。使用药物治疗前，要知
道自己为什么要吃这个药物？了解自己得了什么疾病？了
解药物的基础药物名和商品名；知道如何正确使用药物，包
括剂量、服用时间、服用方式、注意事项等；了解药物的起效
时间；了解药物的副作用或不良反应，以便出现新发症状
时，可及时就诊。最好的方式就是在使用药物前除了与医
务人员沟通外，还要仔仔细细阅读药品说明，做到明明白白
用药，我“药”我做主。

2.制定个性化的用药清单。在清单上清楚地写明服用
药物的通用名、剂量、正确服用方法、时间等，并详细记录既
往药物过敏史和用药不良反应史；便于就诊时，能够帮助医
生更好的进行医患沟通并指导用药。

3.做好用药依从性管理。结合经济状况，选用性价比
高的药物；尽量简化治疗方案，减少患者的药物种类和数
量；使用一些辅助手段提醒用药和帮助患者管理用药，例如
药盒、报警器、手机应用程序等。鼓励患者的家人参与用药
管理，提供必要的支持和监督，帮助患者记录监测用药情
况，并与医生进行有效的沟通。

4.了解用药不良反应处理。用药期间注意观察，尤其
是在改变用药方案初期出现新发症状时，需暂停用药，若症
状严重，及时就医。就诊时告诉医生：不舒服的症状有哪
些？出现和持续地时间？医师会对病情进行评估，合理的
调整药物，使患者用药更安全、更有效。

■专家点评

陆军军医大学第一附属医院老年医学与特勤医学 熊玮
老年人随着年龄的增长，患病种类逐步增多，面临多重

用药的风险极大，但通过适当的管理和措施，可以确保用药
的安全性和有效性。医生、老年人本人和照顾者应共同努
力，确保老年人的药物治疗达到最佳效果，同时减少不良反
应和用药错误的风险。

盛夏季节
心血管病患者如何健康养生

盛夏时节，持续的高温天气可能对人体健康造成一定
的威胁，尤其是对于冠心病等心血管病患者来说，是一个不
小的挑战。相关专家建议，心血管病患者要积极预防急性
心梗等心血管病意外发生。

中南大学湘雅医院心内科余国龙教授介绍，急性心梗
是由于人体的冠状动脉供血急剧减少或中断,使相应的心
肌严重而持久缺血，导致急性心肌缺血性坏死，患者如果不
能及时治疗，死亡率较高。在高温天气下，冠心病患者外周
动脉血管扩张，出汗较多，血压下降甚至出现低血压状态，
导致冠脉血流量下降，心肌供血不足，增加了急性心梗发作
的风险。

湖南省人民医院心内科副主任医师范文娟建议，冠心
病等心血管病人要注意防暑降温，合理安排作息时间，避免
熬夜和过度劳累。患者锻炼身体最好选择在清晨或者傍晚
进行，可选择散步、慢跑等中低强度的有氧运动，不要在烈
日下锻炼，锻炼的时间不宜太长；患者在夏季应多吃新鲜蔬
菜、水果等富含维生素和纤维素的食物，避免摄入过多高脂
肪、高盐的食物。同时，要保证充足的水分摄入，降低血液
黏稠度。

余国龙建议，心血管病患者在高温天要密切关注自己的
身体状况，按时服药，高血压患者要定期测量血压，不要自行
减药、停药，还要定期复查。一旦出现心慌、胸闷、胸痛等不适
症状，应及时就医，以免延误治疗。 据新华社

每日科普

我的“药”我做主 老年人多重用药需谨慎
陆军军医大学第一附属医院老年医学与特勤医学 章陈晨


