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◆沈雄遗失叉车证510212197204066713声明作废◆遗失声明：品牌悠客法人石晓晶遗失红星美凯龙
南坪商场的质保金收据，金额3000元，声明作废。◆晏仕洪遗失重庆市商业储运公司开具的保证金收
据1份，编号：0056675金额：20000元，声明作废。◆刘子伟遗失重庆公路运输（集团）有限公司出租汽车分公
司开具的暂收款收据，编号0082942，￥3800元声明作废。◆遗失丰都县哲淇彩钢瓦加工厂公章
一枚，编号5002307009772作废◆阳光财产保险股份有限公司重庆市江北
支公司遗失单证：强制保险标志内置式(重
庆)1份，单证号：0500012063，声明作废。◆遗失重庆科拓电子有限公司公章（编号5001950063
996）财务专用章（编号5001950063997）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：上清寺路9号第9层
D1#、D2-1#房屋162㎡,招租年租金48600元；江北区
建新东路251号1单元4-1面积134.31㎡，招租年租
金16117.2元；江北区建新东路251号1单元4-2面积
137.62㎡，招租年租金16514.4元；长寿区长寿路40号
1幢6-2、6-3面积249.61㎡，招租年租金12670.2元；
长寿区洪湖镇大洪河正街188号2-1面积114㎡，招
租年租金875.52元；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32852.64元；渝北区
龙溪街道花园新村1幢1-5层门面3面积23.29㎡，招
租年租金22358.4元；渝北区龙溪街道花园新村1幢
1-5层门面4面积23.29㎡，招租年租金22358.4元，以
上房屋招租期限3-5年（免租期3-5个月）。巴南区花
溪镇群乐村场地面积3040㎡，招租年租金344371.2
元，招租期限3-6年（免租期3-6个月）。万盛区矿山
路22号附9号房屋784㎡，场地1335.1㎡，招租年租金
96575.76元，招租期限3-8年（免租期3-6个月）。以
上房屋（场地）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。以上房屋（场地）报名截止时间为2024年12月
25日17时。联系人：梁老师；联系电话：62940495

公 告
重庆君常芸享企业管理咨询有限公司：本
委已依法审理夏冬琴诉你经济补偿、工资
争议一案，现向你公告送达本委2024年渝
合劳人仲案字第1053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12月12日

重庆市长寿区烟草专卖局送达公告
长烟罚送公﹝2024﹞第69号

无主：2024 年10月6日本局在重庆市长寿区智慧物
流中心韵达分拣场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《烟草专卖行政处
罚程序规定》第七十三条的规定已于 2024 年12月
11日作出将先行登记保存的卷烟予以销毁决定。因
受送达人下落不明，且邮寄无法送达，故本局无法直
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
长烟处理﹝2024﹞第69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。

重庆市长寿区烟草专卖局 2024年12月12日

遗失声明
重庆商社新世纪百货锁经营有限公司涪陵商都遗失
发票专用章 3 枚，编号分别为：5001023010867、
5001023010868、5001023010869，合同专用章4枚，
编号分别为5001023029450(3)、5001023029451(4)、
5001023029452(5)、5001023029453(6)，声明作废。

认尸公告
2024年11月28日在南岸区广阳岛长
江水域发现一具男尸，约30岁，尸长
1.77米，穿黑色长裤，请知情人与长江
航运公安局重庆分局联系：63770249。

北京中拓国际拍卖有限公司拍卖公告
受有关单位委托，我公司定于2024年12月26

日10时在中拍平台（网址：https://paimai.caa123.
org.cn/）对以下标的进行拍卖：标的1：重庆市渝中
区蔡家石堡23号5-2宿舍房产一宗。以上资产详
情请浏览公司网站www.zonto.com.cn，以上标的
信息详见拍卖文件。优先购买权人需在公告期间提
交书面申请并进行登记，否则视为放弃。有意竞买
者，请于2024年12月24日16时前将竞买保证金汇
至我公司指定账户，竞买保证金以到账为准。并在
2024年12月24日16时前将本人签字并加盖手印的
相关拍卖文件（保证金到账后联系本司索取）一式两
份、本人有效身份证件复印件及竞买保证金交款凭
证复印件快递到我公司办理竞买手续，同时登录中
拍平台注册报名。若我公司未在规定时间内收到意
向竞买人递交的以上有效竞买文件，意向竞买人将
不能参加本场拍卖会。咨询预展时间：自公告之日
起至2024年12月24日 9：30-16：00。
展地点：标的所在地、提前预约集中看样
拍卖地点：中拍平台（https://paimai.caa123.org.cn/）
快递地址：北京市朝阳区北苑路傲城融富中心B座2306室
咨询电话：刘先生18600265677、010-84935941

遗失重庆市南川区合溪镇中心小学校工会委员会（账号2607
040120010000303）开户许可证，核准号J6693000318001作废
遗失重庆市南川区古花镇中心小学校工会委员会（账号2607
050120010000458）开户许可证，核准号J6693000347502作废

彭心凤不慎遗失重庆龙潭山公墓有
限公司如意园6-3-11彭心凤、刘永
禄墓位售价44000元，于2023年12
月7日已开具重庆增值税普通发票号
码：24612070、24612071声明作废

遗失彭水县青蒲大药房公章（编号：
5002435024566）、财务章（编号：
5002435024567）、发票章（编号：
5002435024568）、法人章（编号：
5002435024569）各一枚，声明作废

公告
“金桂·锦绣龙都”项目业主和相关利害关系人：

“金桂·锦绣龙都”项目位于大足区龙水
镇龙湖路303号，由重庆市金桂瑞苑置业有限
公司开发建设。为更好地适应市场需求，现建
设单位申请对金桂·锦绣龙都一期地下车库停
车位作局部优化调整，现拟将调整情况进行公
示，公示时间为2024年12月13日至2024年
12月19日，公示地点为“金桂·锦绣龙都”项
目售房部、小区公示栏和重庆市大足区规划和
自然资源局网站（https://ghzrzyj.cq.gov.
cn/zz/dzq/）,请该项目业主和相关利害关系
人相互转告。

若各位业主和相关利害关系人对公示内
容无重大异议，公示结束后我局将依法按程序
对该调整办理相关规划手续。特此通告！

联系人：何老师 联系电话：43394705
重庆市大足区规划和自然资源局

2024年12月12日

◆重庆理工大学校友会遗失社会团体法人
登记证书，渝民社证字第1057号，声明作废◆遗失渝中区赖记老火锅店食品经营许可证副
本，许可证编号JY25001031078708，声明作废

◆重庆途生自在文化传播有限公司91500000MACA
GGGE5L，公章于2024年12月8日遗失,特声明作废。

什么是一氧化碳中毒
李卫介绍，一氧化碳是含碳物质燃烧不完全

时的产物，极易与血红蛋白结合，形成碳氧血红蛋
白，使血红蛋白丧失携氧的能力和作用，造成窒
息。对全身的组织细胞均有毒性作用，尤其对大
脑皮质的影响最为严重，会出现头昏、头痛、恶心、
呼吸困难，甚至发生意识障碍。

哪些情况容易导致中毒
李卫称，最容易发生一氧化碳中毒就是在不

通风环境下的明火、烧炭、烧柴等情况，例如在密
闭环境的点燃燃气灶、冬天烧炭取暖；在通风不好
的室内烧烤；其次就是热水器安装在通风不好的

地方或直接装于浴室内；还有就是在密闭的车内
较长时间开空调。

我们在生活中该如何预防
“首要预防措施就是良好通风，供应足够的

氧气，避免含碳物质的不完全燃烧，同时注意空
气流通，将产生的一氧化碳能随空气流通排
出。”李卫说。

如果怀疑自己或他人可能遭受一氧化碳中毒
该怎么办？李卫表示，首先要第一时间移动到通
风的地方，呼吸新鲜空气，然后立即拨打120求
救。再在打开通风的情况下，进入室内熄灭家中
的火源，避免火灾。

发现中毒后该如何治疗
李卫介绍，一氧化碳中毒后需要及时到医院

进行高压氧治疗，及时恢复脑功能。后遗症是可能
出现迟发性脑病，例如肢体活动障碍、精神异常、
偏瘫、痴呆，甚至成为植物人。程度是根据中毒程
度、时间、基础身体状况和是否积极治疗等多种因
素决定，通常积极治疗后的后遗症比不积极治疗
的轻很多。

新重庆-上游新闻记者 何艳

六旬老伯常年爱喝骨头汤，如今痛风发作，
无法下地正常走路。近日，武汉市第六医院（江
汉大学附属医院）骨科医生为其进行了关节镜手
术，从膝关节里取出30多颗痛风石。汤真的很
有营养吗？喝骨头汤能补钙吗？一起来看看专
家怎么说。

爱喝骨头汤膝盖长满痛风石
汪老伯今年63岁，从40多岁开始，他每天爱

熬煮骨头汤喝，除了早餐不喝，每天中餐和晚餐都
要喝上两大碗。有时当天没喝完的汤会放进冰箱，
第二天接着喝。痛风也是在那个时候找上了他。

今年11月，因膝盖疼的汪老伯来到武汉市第
六医院骨二科就诊，该科主任陈东为他施行关节
镜下膝关节探查术。术中，陈东发现他髌骨关节
滑膜增生，髌骨关节表面、半月板及滑膜表面均有
大量的痛风石沉积，逐一清理后发现一共有30多
颗痛风石，最大的一颗直径接近3厘米。

汤，真的很有营养吗？
俗话说：“十分营养七分汤，食物的营养都在

汤中。”事实真的如此吗？医生指出，有些看似美
味的养生汤，却暗藏着不少的危机：高油脂、高盐、

高嘌呤、亚硝酸盐超标、温度过高损伤黏膜……炖
汤时，食材里的营养元素其实很难溶解在汤中，绝
大多数的营养素其实仍在肉食等原料中。

“无论是炖了几个小时的汤，其中的营养都非
常有限，远远比不过食材本身。”医生提醒，高尿酸
患者长期喝浓汤必然会增加患肥胖、高血压、痛风
等的风险。

喝骨头汤补钙？错！
有人认为喝骨头汤很补钙，但实际上，补钙的

作用微乎其微。骨头是钙含量高，但是特别难溶
解，更别提要吸收了。据检测，1公斤排骨熬成的
骨头汤中，钙含量只有15毫克，不及骨头中的万
分之一！至于骨髓和骨油，其实只是脂肪含量居
多，吃了还容易长胖……

补钙的首选食物应该是牛奶，还有绿叶蔬菜、
豆类及坚果。另外，虾皮和芝麻酱虽然含钙量很
高，但从可食用的频次和量来看，并不能作为人们
日常膳食的一部分。而每天300毫升的牛奶，基
本可以满足中国人对钙的生理需求。如果你想健
康喝汤，医生建议做到这3点：

1.喝汤也要吃肉，因为对人体好的绝大多数
营养都在肉里。

2. 少放盐和油。
盐多、脂肪多的汤，
对控血压和心血管
系统的健康都有不
利的影响。

3. 别 喝 太 烫 的
汤。天冷，大家都想
喝点热的，但是世界
卫生组织提到，汤温
度太高会增加患食
管癌的风险。建议
大家喝的汤，最好不
要超过65℃。

据极目新闻

这类运动每天坚持10多分钟
延缓衰老近4年！

你每天都运动吗？每天会有力量训练吗？研究发现：每天仅
需投入10多分钟的力量训练，就能显著减缓衰老过程，效果相当
于逆转了4年的生物时钟！在大多数人的认知里，力量训练被看
作是男性的“专属运动”。实际上，力量训练对各个年龄段的男性
和女性都极为重要。

坚持力量训练能让端粒变长

2024年《生物学》期刊上发表的一项研究显示，定期进行力量
训练可以延长端粒长度，每周进行90分钟的力量训练，可将生物
衰老减缓3.9年。研究人员表示，这项研究对各种力量训练进行了
统计，发现所有类型的训练似乎都与端粒延长有关，表明力量训练
不仅能逆转肌肉流失、增加新陈代谢，还可以减缓生物衰老，端粒
变长就是证据。

端粒损耗是衰老的标志之一，随着年龄的增长，人们的端粒会
变短，端粒越短，过早死亡的风险就越大。健康的生活方式通常可
以保护端粒，而不健康的生活方式则会加速端粒变短。

常见力量训练都有哪些运动

力量训练是一种通过使用哑铃、健身器械或自重运动，在不损
伤自身关节和韧带的基础上进行强化自身力量、增加肌肉围度和
塑造或改变自身肌肉形状的各种运动。它包括举重、哑铃、健身器
械、引体向上、俯卧撑、仰卧起坐、平板支撑、蹲起等需要肌肉发力
的运动形式，一般持续时间较短，主要目的是锻炼肌肉，而不是消
耗能量。

根据世界卫生组织发布的《关于身体活动和久坐行为指南》的
建议，成年人应在每周完成有氧活动的基础上，使用自身重量、哑
铃、弹力带等器械进行至少2次的力量训练。同样，也鼓励儿童青
少年以及老年人每周适当进行力量训练。

坚持适量力量训练好处多多

2023年美国心脏协会发布的科学声明指出，力量训练能增强
肌肉运动，是降低心血管病风险有效的运动方式，同时力量训练可
以降血压、降血糖、降血脂、降低体内脂肪等。
■降低心血管病风险

力量训练对心血管疾病和危险因素具有良好的防治效果。与
未进行力量训练的成人相比，进行规律力量训练的成人全因死亡
风险降低近15%、心血管疾病发生风险降低近17%；每周只需30~
60分钟的力量训练就能带来最大获益。
■有助于降低血压值

力量训练可通过改善内皮功能、血管舒张能力、血管电传导能
力等，降低健康成人、高血压前期人群、高血压人群、心脏代谢风险
升高人群的静息血压。
■降低糖尿病发病率

力量训练可改善不同人群的血糖、胰岛素抵抗水平的相关。
研究的结果显示，与未进行力量训练的人群相比，定期进行力量训
练与糖尿病发病率降低17%。
■降低血脂和胆固醇

力量训练可对总胆固醇、甘油三酯以及HDL-C水平产生有
利的影响。数据显示，力量训练让实验参与者的胆固醇水平、甘油
三酯水平都降低了。
■降低体内脂肪含量

力量训练可以增肌肉，减少人体脂肪含量。

这样搭配着运动，健康收益更大

有的人一提到运动，就是跑步等有氧运动，忽视了力量训练。
2024年《欧洲心脏杂志》发表的一项研究发现，“有氧运动+力量训
练”健康收益才最大。在超重或肥胖的成年人中，“有氧运动+力
量训练”能降低收缩压、降低密度脂蛋白胆固醇（LDL-C）、降低空
腹血糖和体脂。

这项研究也提醒大家，“有氧运动+力量训练”二者结合，对
健康益处才更大！日常喜欢跑步、走路等有氧运动的人可以适
当加入力量训练，而钟爱举哑铃等力量训练的人，可以适当加入
有氧运动。

每次力量运动要注意这6点

1.在开始训练前一定要做好充分的热身活动，训练结束后也
要注意做好拉伸活动。

2. 在训练前、中、后都需要注意补充水分，保持良好的水合
状态。

3. 训练时要使用合理的呼吸方式，即：发力时呼气、还原时
吸气。

4.在进行新的动作练习前，首先确保自己已经熟练掌握技术
动作。

5. 一定要循序渐进增加训练强度，合理安排训练的时间和
计划。

6.训练过程中如果感到身体不适，一定要立即停止运动，及时
休息。

据健康时报

每天喝它，老伯膝盖里长30多颗痛风石

主播车内取暖意外去世

重要的事说三遍：通风，通风，通风

寒冷的冬季，一氧化碳成为我们身
边可怕的“无形杀手”。近日，主播“闽
哥游地球”就因在车内取暖，导致一氧

化碳中毒去世。记者邀请重庆医药高等专科学
校附属第一医院职业病与中毒医学科主治医师
李卫，与大家聊聊如何预防一氧化碳中毒。


