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遗失声明
兹有成都铁路公安局重庆公安处，重庆北火车站派出所民警蒋飚（警号112059）不慎将警官

证遗失，声明作废。

深秋，来一份新鲜出炉的香甜板栗，再来些酸甜的山楂
解腻，那滋味可真惬意。可近日，一位网友在社交平台晒出
就诊病例，说是一晚上连吃了山楂和板栗，门诊初步诊断为
胃石。山楂和板栗一起吃，真的会长胃石吗？

吃板栗山楂胃里长出结石

“我实在顶不住了，要不做个肠镜吧。”面对一进诊室就
提出要求的张先生，浙中医大二院（省新华医院）消化内科
孙传涛副主任医师还有点好奇。仔细询问后得知，原来张
先生感觉食欲不振、腹胀、恶心已有近半个月，这两天腹痛
加剧，还都是黑便，这可给他吓坏了：“不会是肠癌吧……”
之后，孙传涛医生为张先生安排了胃镜和结肠镜检查。一
查，张先生的肠道很健康，但一年前同样健康的胃里却出现
了一个5*8cm的结石。为弄清楚这么大颗结石究竟是咋
来的，孙传涛医生带着张先生细细复盘这半个月前的饮食，
这才发现端倪：但凡一到秋天，张先生就喜欢躺在院子里的
摇椅上吃板栗和糖山楂，两天前，他甚至一口气吃了半斤山
楂，殊不知这“秋日限定”美味吃多了也不行。

不只是张先生，此前也有网友发帖称：妻子因为一晚上
连吃了大量的山楂和板栗，出现了严重胃痛，去医院就诊后
初步诊断为胃炎（去年胃镜提示浅表性胃炎）、胃石。他还
在社交平台上晒出了诊断单据，并提醒大家板栗和山楂不
要一起吃。

可以一起吃但不可过量食用

“目前没有充分证据表明，吃山楂以及山楂和板栗混着
吃会直接导致健康人得胃结石，因而大家不必过于担忧。”
孙传涛表示，“喜欢吃山楂和板栗的朋友可以放心吃，但要

注意控制量，不要一次大量食用。”
胃石又称胃结石、胃石症，是患者摄入不能消化的物质

在胃内潴留形成的团块状物质，这些物质既不能被消化，也
不能顺利通过幽门部，就会在胃内停留时间变长，在胃酸的
作用下逐渐形成结石。胃石患者会出现腹部不适的症状，
从而影响正常进食，也可能因结石摩擦引起胃黏膜损伤导
致胃溃疡。少数甚至会因为溃疡导致上消化道出血，极少
情况下结石嵌顿可能导致小肠梗阻，肠壁坏死、穿孔。所
以，如果有胃石，一定要尽早治疗。

根据胃石成分的组成，大致可分为四类：植物性结石、
毛发性结石、药物性结石和混合性结石。热搜里说山楂板
栗不能一起吃，是因为山楂里含有鞣酸，板栗里有很多膳食
纤维和淀粉，会导致胃石。其实，这恰好颠倒了因果，一些
山楂确实含有大量的鞣酸，板栗中的膳食纤维也的确比较
多，鞣酸会在胃酸的作用下与食物中的蛋白质生成一些不
溶于水的沉淀物，并与果胶、淀粉、纤维等成分进一步黏合
在一起，最终形成胃结石。但对于正常人来说，这样吃并不
会有什么问题。只是一些胃肠道功能不好的朋友，才会形
成胃石。比如，有胃溃疡、胃炎等消化道疾病的人，他们容
易发生胃反酸，然后刚好吃了这些食物，大量鞣酸、胶质、膳
食纤维等物质会与胃酸发生化学反应，生成不溶于水的沉
淀物，慢慢形成团状凝块，就成了胃石。

另外，也并不是所有的山楂都有很多的鞣酸。实际上，
经过脱涩处理的正规售卖的山楂，鞣酸含量一般都很低
的。不然一般也不会有人买着吃。因为鞣酸有一个特点，
如果鞣酸含量高，味道会特别涩，特别难吃。

有胃部疾病的人慎吃山楂板栗

孙传涛告诉记者，胃石是一种罕见的疾病，总体发病率
很低，因为吃山楂和板栗导致胃石的概率就更低了。所以，
大家并不用太担心。建议大家：首先，山楂确实有鞣酸、胶
质等物质，鞣酸的特点是味道很涩，并不好吃，如果你不巧
吃到的山楂很涩、不好吃，那就不要吃了。也不要随意去购
买或者吃一些路边售卖或者野山楂，鞣酸可能会多一些。

其次，正规超市、网店里卖的成熟的山楂中鞣酸含量一
般都很少，毕竟鞣酸多会很难吃，没人买。对于正常人来

说，只要你吃了后并没
有不适、不舒服，就可以放
心吃。

再者，应适量吃。山楂、板
栗虽然好吃，但建议大家在任何时
候吃东西，都谨记适量的原则，按照膳
食宝塔的推荐，不要多吃，更不要每天都吃很多。即使对于
健康人，短时间内吃太多，也会增加胃肠道的消化负担，长
此以往胃肠道的功能也会受损，进而增加胃石等胃肠道疾
病风险。

值得注意的是，胃酸分泌过多及胃动力不好的人，或者
患有胃炎、胃溃疡等胃部疾病的人，或者最近刚做过胃部手
术，那就尽量不要吃山楂等鞣酸含量高的水果和板栗等膳
食纤维很多的食物，尤其是味道太涩、未成熟的山楂等，更
不要空腹吃。如果你吃了山楂和板栗后，经常会觉得胃部
不适，就尽量不要这样吃了。这也说明你的胃功能可能有
问题，最好抽空去医院检查，发现问题，避免病情加重。

据上观新闻

现代医学研究发现，每天适量健步走，可降低多种慢性
病发生风险。事实上，走路这项运动在古代就已被广泛提
倡。在中医看来，走路是一种非常缓和通调全身经络的方
法，根据自身特点采用特殊走法能达到更好的锻炼效果。
不同病该怎么“走”？甘肃省名中医、甘肃省第二人民医院
主任医师王世彪为你解答。

失眠人群：傍晚慢慢走

如果平时有入睡困难、夜间易醒、经常早醒等情况，不
妨在傍晚时散步半小时。这个方法有较好的镇静催眠效
果，在中医看来，晚上慢慢走有助于阳气入阴，可以缓解压
力和焦虑，令人放松身心更易入睡。刚开始慢慢走，之后逐
渐加快脚步，直到微微出汗。

高血压人群：踮着脚掌走

前脚掌是涌泉穴（曲足卷趾时足心最凹陷中）所在之
处，涌泉为肾经井穴，适当刺激能缓解高血压的阳亢，达到
滋阴、潜阳、降压的效果。刚开始踮脚走时，如果有不稳的
情况，可以先慢慢走，待熟练后再加快步速。

需要提醒的是，早上10点左右、晚上8点左右适合走
路降压，过早或过晚反而容易使血压升高。

糖尿病人群：餐后30分钟走

中医学的脾脏同西医学的胰腺有很高的相关性。在中
医理论中，“脾主运化水谷”，意思是说，脾脏主要负责人体
的营养代谢，包括血糖的代谢和转化。西医认为，餐后运动
可以提高体内胰岛素的效率。用中医理论解释其机理就
是，运动能激活和强化脾脏（胰腺）功能，增强水谷（血糖）代
谢转化功能。由于这一过程是通过人体自我调节完成的，
所以降糖效果温和、稳定、持久。

建议糖尿病人群在餐后30~60分钟走路，每次30分
钟，每周3~5次。

脾胃病人群：揉着肚子走

古代医家提倡“食后行百步，常以手摩腹”，认为这样可
以促进脾胃运化，使气血通畅，预防脾胃病。中医学还有

“脾主肌肉四肢”的理论，通过摆动四肢、收缩肌肉、按揉肚
子，可以促进代谢、帮助消化，很多人运动后胃口大开就是

这个道理。因
此，揉着肚子
走路不失为治
疗厌食症和慢
性脾胃病的一
种方法。

走路时，
两手要旋转按
摩腹部，每分
钟 走 30~60

步，每走一步按摩一圈，顺时针和逆时针交替进行。也可以
扭胯走，加大腰和胯部的转动，让身体在行走中有节奏地扭
动起来，可以促进排便。

关节病人群：脚跟先着地

在中医经络学说中，连接人体脏腑的十二条经脉有六
条与足部相关，足三阴经（足太阴脾经、足厥阴肝经、足少阴
肾经）起于足部，足三阳经（足阳明胃经、足少阳胆经、足太
阳膀胱经）到达足部，且双足分布了60多个穴位，健步走可
以按摩足底，起到调节全身气血经络的作用。同时，脚上还
有众多原穴（即脏腑原气经过和留止的部位），比如脚踝内
侧的太溪穴是足少阴肾经的原穴，刺激太溪穴具有滋肾阴、
补肾气、壮肾阳、理胞宫的功能，对肾阴不足导致的关节疼
痛、屈伸不利等有明显疗效。

此外，脚后跟先着地可以加强踝部肌肉韧带的锻炼，减
少膝盖疼痛。需要注意的是，采用脚后跟先着地的方法健
步走时，应穿着鞋底回弹性好的鞋子，开始时每分钟走30~
40步，然后逐渐加快，以没有不适感为宜。另外，有关节病
的人，走路时最好不提重物，更不要去爬山。

颈肩背痛人群：举手走、甩臂走

《黄帝内经·阳明脉解篇》记载，“四肢者诸阳之本也”，
意思是说，运动四肢可以激发人体阳气、振奋经络气血功
能、使周身温热，达到缓解疼痛的作用。在中医看来，举手
这个动作可以拉通全身经络，同时有效锻炼颈部肌肉，缓解
颈椎痛。

有颈肩痛的人群，不妨试试举手走，即双手上举，略向
两边展开。如果是背痛，可以甩臂走，手臂摆动能带动背部
很多肌肉运动，进而缓解背痛。 据生命时报
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通知
重庆钱江食品集团万顺肉类食品有限公司：

贵司承租的江北区鲤鱼池一村31号(农贸市
场)三楼，租赁期满，遗留在该处的燃气户头至今未
迁移或销户,按规定应配合我司办理天然气转户或
销户手续，但至今联系不上贵司。现通知贵司见到
本登报之日起7日内配合我司办理天然气转户或
销户手续，期满后视为贵司同意我司单方办理转
户，后续因此引起的相关责任由贵方全权承担。
重庆市江北区国有资本投资运营管理集团有限公司

2024年11月6日

声明：本人张小冈（身份证号510225197509250492）
因在 2024年搬家时把位于重庆市桂花园64号
10-2的购房手续遗失，现以重庆市上清寺派出所
存档资料盖了鲜章的复印件为主，特此声明。

迁坟公告
根据《重庆市人民政府关于九龙坡区实施城

镇规划建设农用地转用和土地征收的批复》（渝府
地〔2024〕）827号文件批准，征收九龙坡区西彭镇
元通村3社，东林村13社部分集体土地，拟用于西
部（重庆）科学城新材料创新基地配套项目—超大
规格高性能铝合金挤压材生产线项目建设。请位
于该项目征收土地范围内的坟墓于2023年11月
25日前迁出。逾期不迁者，按无主坟处理。
重庆市九龙坡区征收事务中心 2024年11月5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10月28日，本局在重庆市永川区永南物流
园中通快递站查获涉案卷烟：中华（大中华细支）5.00
条、云烟（细支大重九）3.00条，共计2个品种8.00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023-49896087）。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11月6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10月24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、中华(硬)5条共计2个品种25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11月6日

重庆两江新区锦上华庭小区关于公开遴选物业管
理服务的公告：锦上华庭小区位于渝北区红叶路8
号，建面约22.8万平方米，现向社会公开遴选物业
管理服务项目，欢迎各物业服务企业前来投标。
投标时间：2024年11月7日-11月27日
联系人：彭俊 18996696697

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆巴宁汽车维修服务有限公司：本委受理刘强与
你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2024〕第
4496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12月20日9时00
分在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲
裁院仲裁四庭开庭审理本案。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11月6日

招标公告
重广运营公司拟进行秩序外包服务招标，现诚

向社会招标合作单位，有意者请于2024年11月12
日17:00之前，将营业执照、资质证书等相关资料投
递至邮箱：477152223@qq.com（具体需递交的资料以

“重庆创意公园PARK”官方公众号发布的为准），届
时，发包方会统一将招标文件，原路径回发投标单位。

联系电话：18716476507 刘老师
重庆广告产业园管理运营有限公司2024年11月5日

拟申请注销登记公告：重庆市江北区劳动和社会
保障监察大队（统一社会信用代码：1250010576
2696585L）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11月
5日起90日内向本清算组申报债权。特此公告。

催收公告
尊敬的各位债务人：鉴于我方（重庆能投健康产业
有限公司贵宾楼分公司）与各位之间存在未结清的
债务关系，现我方发布本次公告催收欠款事宜。请
以下相关债务人收到本公告后，5日内向我方支付
欠款金额。一、基本信息：债务人：岑小军，身份证
号码：51232419710113****。债务金额：2014年4
月-2015年9月在本酒店消费13235元，挂账至今
未结。债务人：谭麒麟，身份证号码：51232419
640428****。债务金额：2015年4月-2015年8月
在本酒店共消费3240元挂账至今未结。债务人：
重庆西田投资有限公司（沈方剑），身份证号码：
51232419750907****。债务金额：2014年12月-
2015年5月在本酒店共消费18249.20元挂账至今
未结。债务人：丰都县雄艺汽车美容中心，统一社
会信用代码：92500230MA5XYG2U34，债务金
额：2015年 3月-2015年 11月在本酒店共消费
11813.4元挂账至今未结。联系人：余波，联系电
话：13983585285，联系地址：丰都县三合街道平都
大道西段88号莱特贵宾楼。特此公告，敬请广大
债权人予以配合。感谢各位的理解与支持！

重庆能投健康产业有限公司贵宾楼分公司
2024年11月6日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆锦尚互娱文化传媒有限公司：本委受理的唐旭、胡
琳、陈智、郭倩敏、张婷与你单位劳动争议一案，现已审理
终结。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事争议仲裁
办案规则》第二十条的规定向你单位公告送达渝北劳人
仲案字〔2024〕第 3175、3179、3181-3183号仲裁裁决
书。自公告之日起三十日内到本委领取仲裁裁决书（地
址重庆市渝北区桂馥大道10号仲裁院208室），逾期视
为送达。本裁决为终局裁决。用人单位有证据证明本裁
决有《中华人民共和国劳动争议调解仲裁法》第四十九条
第一款规定的情形之一的，可自本裁决送达之日起三十
日内向重庆市第一中级人民法院申请撤销裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2024年11月6日

重庆市南岸区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆市宸环新型建材有限公司：本委已受理易铸与你
单位确认劳动关系、赔偿金、劳动报酬争议一案（渝南
劳人仲案字〔2024〕第504号）。因邮寄等其他方式送
达未果，现依法向你单位公告送达仲裁申请书副本、
仲裁通知书、举证通知书、开庭通知书，并定于2024
年12月11日下午15:00在南岸区长生桥镇政府2楼
209室（重庆市南岸区劳动人事争议仲裁委员会4号
仲裁庭）开庭审理本案。自公告之日起30日内到本
委上述地址领取相关文书，逾期视为送达，无正当理
由不到庭，本委将依法缺席审理。2024年11月6日

公 告
重庆鑫虹汇水泥制品有限公司：本委已依法审
理张金虎诉你劳动报酬争议一案，现向你公告
送达本委2024年渝合劳人仲案字第984号裁
决书。本公告自发布之日起30日即视为送
达。如不服本裁决，可在本裁决书送达之日起
15日内向有管辖权的人民法院提起诉讼。逾
期不起诉，本裁决即具有法律效力。特此公告。

重庆市合川区劳动人事争议仲裁委员会
2024年11月6日

重庆市渝北区规划和自然资源局
关于确定违法建筑当事人的公告

渝规资限拆渝北字﹝2024﹞第3号
经查，重庆市渝北区洛碛镇老君山村三社、六社存在未
经规划许可修建的房屋、蓄水池、硬化地面等建（构）筑
物，根据《重庆市查处违法建筑若干规定》第二条规定，
属于违法建筑。因本机关无法确定违法建筑当事人，
现发布公告，公告时间为十日。请该违法建筑当事人
在2024年11月21日前，到本机关进行登记确认并接
受处理；逾期未登记确认并接受处理的，将由重庆市渝
北区人民政府根据《重庆市查处违法建筑若干规定》第
十四条规定，对该违法建筑实施强制拆除。特此公告
联系人：王军 李伟 联系电话：67815623、67825297
联系地址：渝北区仙桃街道同茂大道56号区展览馆二楼211
重庆市渝北区规划和自然资源局2024年11月6日

刊登
热线 13018333716

招标公告
重广运营公司拟进行化粪池清掏招标，现诚

向社会招标合作单位，有意者请于2024年11月
12日17:00之前，将公司简介、营业执照、资质证
书、法人身份证复印件等相关资料投递至邮箱：
477152223@qq.com，届时，发包方会统一将比选
文件，原路径回发投标单位。

联系电话：18716476507 刘老师
重庆广告产业园管理运营有限公司2024年11月5日

◆李博文遗失四川现代学院毕业证书，证
号：141761202106000406，声明作废。◆遗失陈晓琴医师资格证书,编码20095024151022619
740614014X、医师执业证，编码241500109000128作废 重庆市体育彩票管理中心 2024年11月5日

中国体育彩票排列3
第24296期开奖公告

本期开奖号码：8 9 8

中国体育彩票排列5
第24296期开奖公告
本期开奖号码：8 9 8 0 7

中国体育彩票7星彩
第24127期开奖公告

本期开奖号码：7 7 6 5 8 2 + 2

会“走路”让你全身经络通畅！中医列出不同病怎么“走”


