
每日科普

我国乒乓球在国际
赛事中一直保持着不错
的表现，也带动了很多
人对乒乓球运动的热爱
与参与。实际上，打乒
乓球不仅非常健康，更
是一项性价比最高的
“长寿运动”。

重庆市体育彩票
管理中心

2024年8月1日

中国体育彩票排列3
第24204期开奖公告

本期开奖号码：0 4 7

中国体育彩票排列5
第24204期开奖公告
本期开奖号码：0 4 7 9 4

性价比最高的“长寿运动”
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挥拍类运动性价比最高

打乒乓球真的会更长寿？2018年，权威期刊《柳
叶刀—精神病学》上发表了一项调查报告，研究人员分
析了不同种类运动和全因死亡率的关系，发现性价比
最高的运动中，排在第一位的就是挥拍类运动。对比
不运动的人，进行了挥拍运动的人可以降低心血管疾
病的发病风险约56%，如果能达到推荐的运动量，能够
降低约47%的全因死亡率。乒乓球、羽毛球、网球等挥
拍类运动往往都需要调动身体多个肌肉群，眼睛看着
球来进行手眼的协调，同时在击球一刹那，会有一个相
对的爆发力发出。它强调了协调性、柔韧性，同时要有
一定耐力，这样可以帮助我们来提高肌肉骨骼的力量，
提高心肺功能以及协调性，可以让人的注意力更集中，
使大脑处于活跃状态，起到帮助延缓大脑的衰老及保
护心血管的作用。

2022年8月，美国医学会杂志子刊上发表了一项研
究，综合分析表明，最能帮助中老年人长寿的运动是挥拍
类运动。研究人员对比了跑步、骑车、游泳、其他有氧运
动、网球运动、高尔夫和散步锻炼。其中，挥拍类运动在
预防早逝方面特别有效，甚至超越了跑步。可以将一个
人因任何原因死亡的风险降低16%，心血管疾病死亡的
风险降低了27%。

挥拍运动的好处实在太多了

广州中医药大学第一附属医院心血管科副主任中医
师刘煜德表示，挥拍类运动有以下8个好处：

1.控制血压 适度强度的挥拍运动可以降低收缩压

和舒张压。通过运动，可以提高心脏的泵血效率，改善血
管的弹性，促进血液循环，从而使血压得到控制。

2.减轻体重 挥拍运动可以帮助消耗多余热量，稳
定好自身体重，有助于减少体内脂肪，降低心脏的负担，
改善血管功能，并降低血压水平。

3.促进血管健康 挥拍运动，需要不停地移动、转
体、跳跃、挥拍、击球，集协调性、灵敏性、柔韧性、耐力等
素质于一身。挥拍运动可以扩张血管，改善血液流动，促
进血管内皮细胞的功能，减少动脉硬化和血栓形成的风
险，有利于降低发生心脑血管缺血性疾病的风险。

4.控制血脂血糖 挥拍运动有助降低血脂、血糖，是
预防血脂异常和糖尿病的有效方法，长期坚持可以起到
辅助降糖、降脂的效果。

5.锻炼肌肉力量 挥拍运动能够提高身体灵活性，
通过刺激肩部肌肉及手臂肱二头与肱三头肌，有效增强
肩部和手臂肌肉的力量。腿部肌肉会得到有效地锻炼。
此外，还能预防颈椎病。

6.延缓大脑衰老 运动过程中，大脑需快速紧张思
考球技和战术，需要动态记住双方的比分，有健脑功能，
可以使大脑保持思维的敏捷性，提高反应力和记忆力，
延缓老年人脑动脉硬化。

7.锻炼眼力眼神 锻炼眼神，使人的眼
睛“炯炯有神”。眼睛盯球可以促进眼睛进
行调节运动，还可加速眼球组织的血液供
应和代谢。在快速进行中需要眼睛紧盯对
手的动作和球的飞行方向，这时大脑得到高速
运转，所以对眼力和大脑也是一种锻炼。

8.缓解压力焦虑 挥拍运动至少需要2
个人参与，有助于建立健康的社交关系，缓
解压力和焦虑。同时这种运动方式还会刺
激大脑分泌让心情变好的内啡肽，能让人保
持良好的心情。

打球前大家注意这几件事

1.做好热身
任何运动前都需要有热身运动，挥拍类运动

也不例外。把热身的重点放在关节、腰部等。注意
活动关节，包括颈椎、肩关节、腰椎、髋关节、膝关节、踝
关节。再进行腰背肌、腰腹肌等部位的拉伸。充分热身
后再逐渐加强运动的强度，训练之后也要做充分的拉伸
恢复。准备活动时间一般不能少于10分钟。如慢跑、压
腿、搓揉关节、拉伸各部位肌肉等。

2.选对器材
对于初学者来说，尽量选择重量较轻的球拍。比如，

初学者的乒乓球拍建议选择重量适中的，以让自己在击
球时感到舒适和自如。羽毛球或网球球拍的网线不宜调
整得过紧，以在击球时没有过大的震感为宜。

3.控制运动时间和强度
一般来说，挥拍类运动不用每天都练，每周2~3天，

每天1次对健康比较有益。每次锻炼的时长在60分钟为
宜，青壮年可以打2小时，中间适当间歇休息一下。中老
年群体运动更倾向于健身为宜，挥拍的速度减慢为宜，进
行挥拍类运动时以略微出汗为佳，运动后应感到轻松、舒
畅。对于老年人来说，挥拍运动以舒畅身心为宜，打球时
要多防守、少扣杀，更不要过分积极地去救球，以免造成
损伤。运动锻炼以有益身心为主要目的，不要为一时输
赢而恼怒动气，或盲目增加运动强度、速度。

4.这些人不宜挥拍运动
严重心血管疾病患者，如冠心病、心绞痛、心力衰竭

患者，高血压未按规定服药血压未达标者，器质性心脏病
出现心律失常者，瓣膜性心脏病者，均不宜进行挥拍类运
动。肩袖损伤、骨质疏松、较严重的脊柱侧弯者，不宜进

行挥拍运动。一些患有基础疾病的中老年人在进
行锻炼之前，最好在医生的指导下，先进行运动前

检查及评估，才能确定是否可以参加挥拍运动，
以保证运动安全。

据健康时报

陆军军医大学第一附属医院肿瘤科 周杰
在人类与肿瘤的斗争中，饮食一直被认为是一把双刃

剑。不恰当的饮食习惯可能增加某些肿瘤的风险。这篇文
章将带您深入了解肿瘤与饮食之间的关系，探讨如何通过
饮食调整来进行肿瘤治疗和预防。

首先，我们需要认识到，肿瘤的形成是一个复杂的过
程，受到遗传、环境和生活方式等多重因素的影响。在众多
因素中，饮食扮演着重要的角色。研究表明，大约三分之一
的癌症病例与不良的饮食习惯有关，例如高热量、高脂肪、
高糖分的食物，以及加工肉类和烧烤食品等。哪些饮食因
素与肿瘤风险增加有关呢？

1.高热量摄入：过量的能量摄入会导致体重增加和肥

胖，后者已被证实与多种癌症类型有关，包括乳腺癌、结直
肠癌和子宫内膜癌等。

2.高脂肪饮食：饱和脂肪和反式脂肪酸的摄入，会增加
心血管疾病的风险，同时也与某些癌症的发生有关。

3.加工肉和红肉：这些食物中含有的亚硝酸盐、多环芳
烃等物质，被认为是导致肠癌等癌症的潜在因素。

4.烧烤和烟熏食品：在高温烹饪过程中产生的多环芳
烃和杂环胺等化合物，具有致癌性。

5.酒精：过度饮酒与多种癌症，如口腔癌、食管癌、肝癌
等的风险增加有关。

了解这些风险因素后，我们可以通过调整饮食习惯来
降低肿瘤的风险。

饮食建议：
1.多吃蔬菜和水果：它们富含纤维、维生素、矿物质和

抗氧化剂，可以帮助保护身体免受癌细胞的侵害。
2.选择全谷物：全谷物比精制谷物含有更多的纤维和

营养素，有助于维持健康的消化系统。
3.适量摄入优质蛋白质：鱼类、家禽、豆类和坚果是优

质蛋白质的来源，可以作为红肉和加工肉类的替代品。
4.使用健康的烹饪方法：蒸、煮、炖或生食，避免高温烧

烤和烟熏。
5.限制酒精摄入：如果喝酒，应限制在适量范围内。
此外，对于已经确诊的肿瘤患者，合理的饮食同样重

要。治疗期间，患者可能需要更多的营养来支持身体的恢
复和免疫力的提升。在这种情况下，专业的营养咨询和个
性化的饮食计划是必不可少的。

总之，饮食与肿瘤的关系不容忽视。通过科学的研究
和对食品营养的了解，我们可以通过调整饮食来预防肿瘤
的发生和发展。同时，对于肿瘤患者来说，合理的饮食也是
支持治疗和提高生活质量的重要一环。让我们在餐桌上做
出明智的选择，为自己和家人的健康护航。

陆军军医大学第一附属医院肿瘤科 张艳玲教授
这篇文章对肿瘤与饮食关系的阐述真是清晰又全面！

让我们深刻认识到饮食在肿瘤防治中的关键作用。确实，
健康的饮食选择不仅能预防肿瘤，对于肿瘤患者的康复也
至关重要。比如多吃蔬菜水果、选择全谷物等建议，简单易
行又效果显著。期待更多这样有价值的科普，帮助大家更
好地守护健康！

◆江津区恒发农家乐遗失食品经营许可证正
本，编号：JY25001160173213，声明作废。◆遗失康明财营业执照正副本92500234MA5Y5X1G1M作废◆遗失重庆人道美食品连锁有限责任公司
2021年1月18日开具给唐永洪的房屋抵押金
收据（票号：0070458，金额：750元）声明作废。◆遗失重庆聚通贸易有限公司2016年7月15日核发营业执照
正副本，统一社会信用代码915001040605479217，声明作废◆高新技术产业开发区天启商务信息咨询中心遗失2018.9.10核
发营业执照正副本，社会信用代码92500107MA5YU5D58Q作废◆遗失丰都县其高餐饮店食品经营许可证正
本，许可证编号JY25002300069625声明作废◆遗失重庆市沙坪坝区西永镇农业综合服务部营业执照正副本
和公章一枚，统一社会信用代码：915001067398434957作废◆九龙坡区空中魔网儿童游乐工作室遗失公章
一枚，编号5001030064581，声明作废。◆渝中区麦享平丰餐馆遗失2017年12月6日核发的营业执照
正、副本，统一社会信用代码92500103MA5YGE395W声明作废◆大渡口区小艳牛肉粉店遗失食品经营许可证
正副本，编号JY25001041019245声明作废◆遗失杨通友营业执照正副本92500103MA5Y527G5Y作废◆遗失重庆头雁农产品有限公司公章
一枚编号5002350920579声明作废◆遗失重庆鸿升达商贸有限公司公章（编号500100115
4339）财务专用章(编号5001001154340)，声明作废◆遗失泸州云泽建筑工程有限公司法人章
敖正容编号5001120566636声明作废◆奉节县物业管理行业协会遗失中国建设银行奉节滨江
国际支行开户许可证，核准号J6677001962802，声明作废◆重庆天磊通信技术有限公司由中国联合网络通信有
限公司重庆市分公司开具的收据，打款时间为2022年
11月9日的收据，金额20000元，现声明作废。

重庆市铜梁区侣俸镇农业服务中心
事业单位法人证书遗失公告
重庆市铜梁区侣俸镇农业服务中心事业单

位法人证书正本及副本不慎遗失，法定代表人：
甘德刚，统一社会信用代码：1250022457214
93458，证书有效期：2020年03月02日至2025
年03月02日。现声明作废。特此公告。
重庆市铜梁区侣俸镇农业服务中心 2024年8月2日

拟申请注销登记公告：重庆市渝中区石油路街道党
群服务中心（统一社会信用代码 12500103MB
1B451475）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8月1
日起90日内向本清算组申报债权。特此公告。

拟申请注销登记公告：重庆市渝中区石油路街道劳动
就业和社会保障服务所（统一社会信用代码12500
103MB1A738688）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8
月1日起90日内向本清算组申报债权。特此公告。

拟申请注销登记公告：重庆市渝中区石油路街道社
区事务服务中心（统一社会信用代码12500103MB
1C444523）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8月1日
起90日内向本清算组申报债权。特此公告。
拟申请注销登记公告：重庆市渝中区石油路街道社
区文化服务中心（统一社会信用代码12500103MB
1C09913K）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8月1
日起90日内向本清算组申报债权。特此公告。

拟申请注销登记公告：重庆市渝中区石油路街道退
役军人服务站（统一社会信用代码12500103MB
1B76410U）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8月1
日起90日内向本清算组申报债权。特此公告。

公告
靳志伟：经重庆市北碚区就业和人才中心核实，你在
不符合领取失业保险待遇的情况下多领取了2022年
11月至2022年12月期间的失业保险金和价格临时
补贴。根据《中华人民共和国社会保险法》相关规定，
我局作出的《劳动保障监察行政处理告知书》（北碚人
社监理告〔2024〕10号）、《劳动保障监察行政处罚告
知书》（北碚人社监罚告〔2024〕13号）因其他方式无
法向你送达，现依法予以公告，自公告发布之日起30
日视为送达。重庆市北碚区人力资源和社会保障局

重庆市武隆区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2024年5月22日，本局在武隆区凤山街道龙湖
路五洲国际（武隆电子商务仓储物流分拣中心圆通快
递分拣场），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》
第七十三条规定，已于2024年 8月1日作出将先行
登记保存的4条假冒注册商标且伪劣卷烟予以没收的
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《行政处理决定书》武烟处理〔2024〕第41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。

重庆市武隆区烟草专卖局 2024年8月2日

清算公告：重庆市九龙坡区展瑞青少年体育俱乐部，统
一社会信用代码52500107MJP588363P拟将注销，请
相关债权债务人自登报之日起45日内到本单位清算组
提供有效凭据，办理债权债务清偿手续。逾期不予受
理。特此公告。联系电话：68031843 联系人：蒋老师

关于最后一次清理农民工工资的通告
各参建相关单位及施工人员：

由中合建筑工程（深圳）有限公司改造的两
路、空港新城片区直管公厕改造项目（二期）现已
完成工程结算工作，中合建司将提取农民工工资
专用账户中的所有资金。为确保各参建农民工
工资（尾款）全部发放到位，致请未发放到位的相
关单位和农民工于2024年8月15日前带上向法
院起诉的材料，提交一份至重庆市渝北区两路市
政环境卫生管理所登记（电话：023-67808268，
地址：重庆市渝北区五星路二巷11号），逾期未
提交将视为无欠薪问题，特此通告。

重庆市渝北区两路市政环境卫生管理所
2024年7月31日

强制清算公告：重庆搜漾网络科技有限公司（统一
社会信用代码：91500108305243804J）拟进行强
制清算，请债权人在登报之日起45天内向本公司
清算组（黄淑13167832693）申报债权，特此公告。

重庆市万州区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2024年7月30日，我局联合公安执法人员在重庆市
万州区五桥卢家坝家具城内极兔快递分拨中心查获
单号为JT3081959733299的包裹1件，上述包裹中
装有卷烟玉溪（软）2条，并依法予以先行登记保存。
请以上卷烟货主于本公告发布之日起60日内到接受
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：雷绍武、肖华 联系电话：023-58966181
联系地址：重庆市万州区五桥安居路25号

重庆市万州区烟草专卖局二O二四年八月一日

重庆市荣昌区烟草专卖局送达公告
荣烟罚送公〔2024〕第48号

无主：2024年5月13日本局在重庆市荣昌区昌州街
道昌州大道东段66号申通快递公司查获涉嫌无烟
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8月1日作出将先行登记保存的假烟
公开销毁的决定。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
条第一款第四项的规定，现将荣烟处理〔2024〕48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，6个月内直接向当地人民法院提起行政诉讼。

重庆市荣昌区烟草专卖局 2024年8月1日

重庆市荣昌区烟草专卖局公告
荣烟公﹝2024﹞第66号

2024年7月29日，我局在重庆荣昌区昌州街道昌州
大道东段37号圆通快递公司查获卷烟，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
内到重庆市荣昌区烟草专卖局（地址：重庆市荣昌区
昌元街道昌州大道中段248号，联系人：王建蓉、姜
华，联系电话：023-46790776）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。
重庆市荣昌区烟草专卖局

2024年7月29日

品种规格 单位 数量
中华(硬) 条 1
玉溪(软) 条 2

云烟(软珍品) 条 2
共计：（品种）3个
总计：（数量）5 条

拟申请注销登记公告：重庆市巴南区鱼洞街道劳动就业和社
会保障服务所（统一社会信用代码12500113774881171T）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8月2日起90日内向本清算组申报债权登
记，若超过登记期限，则视为放弃法律权利。特此公告。

拟申请注销登记公告：重庆市巴南区鱼洞街道社区文化服务
中心（统一社会信用代码12500113676147176M）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8月2日起90日内向本清算组申报债权登记，
若超过登记期限，则视为放弃法律权利。特此公告。

拟申请注销登记公告：重庆市巴南区鱼洞街道退役军人服
务站（统一社会信用代码12500113MB1A47280L）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8月2日起90日内向本清算组申报债权登
记，若超过登记期限，则视为放弃法律权利。特此公告。
拟申请注销登记公告：重庆市巴南区鱼洞街道农业服务中
心（统一社会信用代码12500113787454865N）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8月2日起90日内向本清算组申报债权登记，
若超过登记期限，则视为放弃法律权利。特此公告。

拟申请注销登记公告：重庆市巴南区鱼洞街道城
镇管理服务中心（重庆市巴南区鱼洞街道生态环
保服务中心）（统一社会信用代码12500113G719
00328P）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8月2
日起90日内向本清算组申报债权登记，若超过登
记期限，则视为放弃法律权利。特此公告。

重庆南岸童欣幼儿园停办公告
重庆南岸童欣幼儿园，社会信用代码为：

52500108MJP550779F。因经营困难，经幼儿
园管理人员商定，报经南岸区教育委和南岸区教
委学前教育中心同意，2024年8月份幼儿园停止
运营，前期在园的幼儿和老师已妥善安置完毕，
均无任何遗留和待处理的问题。现登报公示。

重庆南岸童欣幼儿园特此告知！

重庆桥头火锅饮食服务
有限公司股东转让股权公告

致重庆桥头火锅饮食服务有限公司全体股东：
我委拟通过重庆联合产权交易所（网址：

www.cquae.com）公开挂牌转让重庆桥头火锅
饮食服务有限公司18.96%股权，初始挂牌价格为
658.5万元（鉴于挂牌交易的特殊性，具体的转让
价格可能会因存在竞价、流拍或特定交易规则等
因素而具有不确定性，行使优先购买权的股东请
关注联交所的相关详细挂牌信息）。根据《公司
法》和公司章程的规定，贵股东可参与购买，并在
同等条件下享有优先购买权。如您有意向行使优
先购买权，请在公告之日起30日内以书面形式告
知本单位，并明确表示购买意愿及购买数量。

特此通知你们，请自行关注联交所的详细挂
牌信息。如有任何疑问或需进一步了解详细信
息，敬请随时联系。

区商务委联系电话：62922422
桥头公司联系人：斯东
联系电话：13752803883（请上班时间咨询）
特此公告！

重庆市南岸区商务委员会
2024年8月2日

公 告
重庆固川建筑劳务有限公司：我局于2024年7月16
日认定：张又五在重庆固川建筑劳务有限公司施工现
场（重庆原天原化工总厂项目北岸江山东区滨江组团
17#、18#幕墙）从事安装门窗工作。2022年10月27
日16时许，张又五在施工现场17号楼切割铝条时材
料回弹导致其左手食指抵到切割机受伤。经重庆市红
十字会医院（江北区人民医院）治疗诊断为：左手食指
末节指骨骨折。由重庆固川建筑劳务有限公司承担工
伤保险责任（江北人社伤险认字〔2024〕1190号）。如
对此认定不服，可在6个月内向江北区人民法院提起
行政诉讼，或者60日内向江北区人民政府申请行政复
议。自公告发出之日起，经过30日，即视为送达。
重庆市江北区人力资源和社会保障局 2024年8月2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4月26日，本局在 重庆市永川区永
南物流园圆通速递分拨中心查获涉案卷烟：中华
(硬)1.00条、玉溪(软)2.00条、贵烟(跨越)1.00条、中
华(大中华细支)2.00条，共计4个品种6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8月2日

债权转让通知书
界外智造（重庆）科技有限公司：贵司与我司先后签
订了关于重庆市巴南区虎啸村二社1号仓库、6号房
屋的《房屋租赁合同》，因贵司违约解除合同且拖欠
房租，贵司尚欠我司房租、违约金共计73921.4元未
予支付。现我司已将前述73921.4债权，以及该债权
项下的资金占用利息等全部从权利一并转让给郝雪
茹，请贵司直接向郝雪茹履行支付义务。
通知人：重庆凯枫物业管理有限公司 2024年8月1日
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父亲：黄礼飞，母亲：蒋玉玲遗失女儿：黄煜煊的
出生医学证明，编号：K350043823。声明作废
父亲：黄礼飞，母亲：蒋玉玲遗失儿子：黄海涛的
出生医学证明，编号：L35035315。声明作废
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