
对于现代人来说，熬夜似
乎不可避免。加班、追剧，甚
至只是因为舍不得睡……每

一个深夜的人，都有自己醒着的理由。
中国睡眠研究会发布的《2024年

中国居民睡眠白皮书》显示，我国居民
平均入睡时间为凌晨0点1分，28%的
人群夜间睡眠时长不足6小时。

但很多人可能不知道，冬天熬夜带
来的损伤，比其他季节更大。《黄帝内
经》中提到：“冬三月早卧晚起，必待阳
光”，指的是冬季三个月应睡得早、起得
晚，等太阳升起后再起床。古人为什么
要这样提倡？为此，专家予以解读并推
荐了3个方法减轻熬夜带来的伤害。
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冬季熬夜 伤害远超其他季
冬三月早卧晚起，必待阳光

康养堂

A·伤害
①熬夜削弱御寒能力

按照我国传统医学的理论，冬天人
体的阳气原本就弱，而深夜到凌晨又是
一天中阳气最弱、最寒冷的时段。

早睡应该是顺应季节变换的做法，
如果这个时候不睡觉，即使穿再多衣服，
人体都很难抵挡寒邪入侵。

冬季早睡晚起还能躲避深夜严寒，
防止寒气挫伤阳气，减少感冒。

②熬夜会损伤免疫力

“猫冬”指的是“藏”好饮食起居。目
的是藏精纳气，保存体力，增强自身免疫
力，这样才能在春天万物复苏、各种病菌
蠢蠢欲动时，更好地抵御外邪侵袭。

中老年人最好晚上9点左右入睡，
早晨太阳出来了再起床，这样做既能保
证充足睡眠，又有利于阳气潜藏、阴精
积蓄。

日本诺奖得主山中伸弥的一项研究
发现，夜晚人的抗压能力下降，防御系统
处于低谷。当受到外界紧张性刺激后，
身体系统难以及时做出有效反应，发生
意外的概率会增加。

因此，山中伸弥提醒：生活中要遵守
生物钟规律，合理安排作息，尤其是冬天
晚上不要熬夜，早睡早起，否则容易生病。

③身体遭受多重煎熬

就时间上而言，晚上11点到早上6
点是最佳睡眠时间，尤其是晚上11点到
次日 3点，深度睡眠都集中在这个时
段。过了晚上12点就属于熬夜，越晚睡
对身体伤害越大。

一是出现各种紊乱：肠胃功能紊乱，
胆汁、胰岛素分泌紊乱，消化性溃疡、胰
腺炎、糖尿病等的患病风险增加。

二是激素分泌减少：甲状腺激素、性
激素、褪黑素分泌过低，引起皮肤状态变
差、早衰，女性还会增加卵巢囊肿、子宫
肌瘤、乳腺增生等妇科疾病风险。

三是诱发心血管疾病：熬夜使心
血管病发病风险增加 5倍以上，会增
加冠心病、心绞痛、血管痉挛、心律失
常、心衰、高血压等一系列疾病的发
病风险。

四是大脑认知障碍：睡眠时间不足
会导致健忘、恍惚、难以集中精神等问
题，还会造成认知功能损伤。

五是情绪问题：长期熬夜的人往往
有情绪敏感等各种情绪问题，更容易悲
伤或愤怒。

B·弥补
①洗热水澡补觉

有些人在熬夜后不易睡着，但是建议
躺在床上休息。因为人躺卧时，代谢会减
缓，从而避免身体透支。如果实在没有大
段时间补觉，一定要安排午觉，其他时间
有空就眯一会，哪怕10分钟也有效。

熬夜后可以洗个热水澡，既解乏又
能帮助快速进入深睡眠。

②常做舒缓运动

白天补觉后，精力充沛的情况下，可
以适量运动。上夜班期间，每隔半小时起
身活动一下，踮踮脚，做几个金鸡独立、深
蹲，几分钟即可。此外，八段锦、太极
拳等舒缓运动也有助缓解疲劳。

③早餐补够营养

熬夜后，早餐的营养补
充最重要。尽量吃富含B
族维生素和蛋白质的低
热量食物，如藕粉、低脂
牛奶泡麦片、绿色蔬菜、
水果等，少吃高糖、高
盐、油炸食物。

由于脂肪积累都在
晚上，夜间工作时如果
很饿，可少量进食清淡
食物，不饿则尽量别吃。

C·药疗
①生姜大枣汤

将比例约为1:3的生姜和

红枣切片，放入沸水中煮一剂浓浓的红
枣汤，冬季服下有利提神醒脑、健脾温
胃、祛除风寒，增强人体免疫力。

②人参汤

将10克左右的人参切片，放入沸水
中煮半小时以上，以提高人参的药性。
熬夜后，喝人参汤能够益气养血、养心安
神，帮助人体调节正气。

喝人参汤时，可遵医嘱配合服用复
合B族维生素，能够清热解毒，缓解食用
人参后的上火症状。

据生命时报

中诚两江印二期项目交付公告
尊敬的中诚两江印项目二期业主：由重庆卓麒房地产
开发有限公司开发建设的中诚两江印项目（地块编号：
重庆市北碚区蔡家组团F标准分区F16-1-2/06地块）
商品房已具备《重庆市商品房买卖合同》约定的交房条
件，兹定于2024年12月30日起交房，特公告如下：

一、交房地点：北碚区施家梁镇桂融路8号
二、集中交房活动时间：2024年12月30日-31

日（接房工作时间：9:00-17:00)
三、业主需携带：1.业主本人身份证/户口薄（原

件）；2.购房合同（原件）；3.购房缴费票据（原件）；4.专
项维修基金收据（原件）；5.税收完税证明；备注：1.若业
主本人不能亲临现场办理接房手续，可委托他人代理，
受委托人带齐上述资料外，还必须出具经公证机关公
证的业主书面授权委托书、受委托人身份证原件、复印
件。2.若产权人未成年，需备齐监护人身份证原件，监
护人及产权人的户口所有页，婚姻证明原件，特此公告！

联系电话：15523888176、15310805399
重庆卓麒房地产开发有限公司 2024年12月27日

◆阳光人寿保险股份有限公司遗失银保通单证1
份，单证号段为：108190201841591特此声明。◆遗失重庆夔花农业科技有限公司
公章（号码：5002369819914）作废◆遗失潼南区祥裕汽修中心公章壹枚声明作废◆重庆市同华典当有限责任公司，不慎遗失典当经营许
可证（正副本），许可证编号：55114A10012，声明作废◆张建遗失重庆公路运输（集团）有限公司出租汽车分公司的安
全维稳履约责任金收据，编号0047211￥20000元，声明作废◆遗失重庆市涪陵区彗熙家政有限公
司公章编号5001023058117声明作废◆遗失云阳水利水电实业开发有限公司财务专用章，系统编
号:5002350000868，印章编号：5002351800448声明作废◆经营者胡海健遗失食品经营许可证正副
本：编号JY15001030129847，声明作废◆遗失重庆市武隆区惠众西瓜专业合作社，编号：50023
25044288公章于2022年9月28日的备案回执，声明作废◆声明：重庆钓鱼城建设监理咨询有限公司巫溪
分公司财务专用章5002389816292遗失注销◆遗失重庆市商业储运公司夏洁摊位保证金收
据壹张，号码27965，金额3000元，声明作废。◆由圣名环球城旅游开发有限公司开具给何超2017年1
月26日收据号8009549，金额5000元；2023年8月15日
收据号7912，金额30000元，两张保证金收据遗失作废。◆遗失重庆市武隆区长坝镇民主村村民委
员会公章一枚，编号5002325018979作废

遗失声明
重庆市市政建设开发总公司物业销售
分公司遗失1994年6月29日核发的
营业执照正副本，统一社会信用代码
91500103MA61K91J49，声明作废。

声明
本人自2020年8月始，先后为重庆新鸥鹏

万远地产发展有限公司、重庆渝鸥地产发展有
限公司、重庆鑫丰地产发展有限公司、重庆璧鸥
地产发展有限公司、重庆新鸥鹏丽鸥地产发展
有限公司，以上五家公司的工商登记法人。

自2021年12月起，我多次申诉要求变更
法人，至今没有实质办理。在此，本人慎重声
明，自即日起，上述五家公司法人相关印鉴及任
何行为与本人无关，并不承担任何责任。

声明人：吴疆 2024年12月26日

结婚启事
李俊先生与胡前敏女士

于公历2024年12月28日（农历冬月廿八）
正式结为夫妻，愿修百年之好，共赴白头之约。

特此登报，亦作留念。

重庆市合川区人力资源和社会保障局公告
重庆市红玉建筑劳务有限公司：2024年9月3日蒲建
军（公民身份号码：500239198607181057）向本机关
提交以你单位为用人单位的他本人的工伤认定申请。
本机关于2024年12月3日作出《认定工伤决定书》
（合川人社伤险认字〔2024〕855号），认定蒲建军于
2024年6月17日13时30分左右受到的事故伤害属
于工伤。现向你单位公告送达该《认定工伤决定书》，
自发出公告之日起经过30日即视为送达。如对本工
伤认定决定不服，可在公告送达之日起60日内向重庆
市合川区人民政府申请行政复议，或者在6个月内向
重庆市合川区人民法院提起行政诉讼。特此公告。
重庆市合川区人力资源和社会保障局 2024年12月28日

重庆市合川区人力资源和社会保障局公告
重庆弈胜实业有限公司：2024年7月18日何良顺（公
民身份号码：510232197310072610）向本机关提交
以你单位为用人单位的他本人的工伤认定申请。本
机关于2024年12月3日作出《认定工伤决定书》（合
川人社伤险认字〔2024〕857号），认定何良顺于2024
年1月18日9时左右受到的事故伤害属于工伤。现
向你单位公告送达该《认定工伤决定书》，自发出公告
之日起经过30日即视为送达。如对本工伤认定决定
不服，可在公告送达之日起60日内向重庆市合川区
人民政府申请行政复议，或者在6个月内向重庆市合
川区人民法院提起行政诉讼。特此公告。
重庆市合川区人力资源和社会保障局 2024年12月28日

注销登记公告：重庆市南岸区学府路小学校拟
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12月27日
起90日内向本清算组申报债权。特此公告。
重庆市南岸区学府路小学校 2024年12月27日

拟注销登记公告
重庆市铜梁区淮远新区开发建设

服务中心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12月25日起 90日
内向本清算组申报债权。特此公告。

遗失个体工商户郑家良2020年11月24
日核发的营业执照正副本，统一社会信用
代码92500103MA618T4R8G，声明作废
遗失个体工商户郑家良食品经营许可证正副
本，许可证编号JY15001031010438，声明作废

遗失公告
重庆北部公共交通有限公司工会委员
会，新版工会法人资格证书遗失，现声明
工会法人资格证书编码遗失作废：
工会名称：重庆北部公共交通有限公司

工会委员会
证书名称：工会法人资格证书
遗失时间：2024年12月27日
发证单位：重庆市总工会
发证时间：2022年10月25日
证书编码：NO:500000-2270954

重庆市永川区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2024年9月26日本局在重庆市永川区永南物流
园京东快递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
七十三条的规定作出将先行登记保存的卷烟予以销毁
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）项规定，
现将永烟处理﹝2024﹞第28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。

重庆市永川区烟草专卖局 2024年12月28日

重庆市永川区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2024年9月29日本局在重庆市永川区永南物流
园申通快递站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》
第七十三条的规定作出将先行登记保存的卷烟予以销
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）项规
定，现将永烟处理﹝2024﹞第29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。

重庆市永川区烟草专卖局 2024年12月28日

重庆市垫江县烟草专卖局涉案卷烟无主公告
2024年12月27日，重庆市垫江县烟草专卖局联合
垫江邮政管理局在垫江县工业园区物流中心中通
快递查获涉案卷烟：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（地址：垫江县桂南大道83号，联系人：陈磊
（22003152008）、陈锐（22003152016），联系电话：
74555829）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
三条的规定，对涉案卷烟依法进行处理。 特此公告

重庆市垫江县烟草专卖局

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
老屋湾玖鼎（重庆）供应链有限公司：本委受理武宁
与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2025〕第
279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2025年2月21日上午10
时在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲
裁院仲裁一庭开庭审理本案。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12月28日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
山东中煤建设工程有限公司重庆分公司：本委受理
朱勇与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字
〔2025〕第131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2025年2月21
日上午9时在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事
争议仲裁院仲裁一庭开庭审理本案。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12月28日

重庆市北碚区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆远图科技有限公司：本委受理的卢其珍（渝碚
劳人仲案字〔2024〕第1269号）与你单位劳动争
议，已审理终结，现依法向你公告送达仲裁裁决
书。自公告之日起30日内来本委领取仲裁文书，
逾期则视为送达。如不服裁决，可于公告期满之
日起十五日内，向有管辖权的人民法院提起诉讼，
逾期不起诉，裁决书即发生法律效力。特此公告。

公司吸收合并公告：经各方出资人同意，重庆繁盛机
电技术进出口有限公司（统一社会信用代码：9150
0103768851312X；注册资本：5000万元人民币；实
收资本：5000万元人民币；以下简称“繁盛公司”）拟
吸收合并重庆畜产恒利进出口有限责任公司（统一社
会信用代码：91500105202831355E；注册资本：500
万元人民币；实收资本：500万元人民币；以下简称

“畜产恒利公司”），合并后，繁盛公司持续经营，注册
资本：5000万元人民币、实收资本：5000万元人民
币。公司合并后，合并双方的全部资产、债权债务等
全部由吸收合并方繁盛公司承继。请相关债权人自
公告之日起45日内凭有效债权凭证要求企业对债务
进行提前清偿或者提供相应担保。特此公告！
被吸收合并方：重庆畜产恒利进出口有限责任公司
吸收合并方：重庆繁盛机电技术进出口有限公司

2024年12月27日

重庆市万州区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2024年12月27日，我局联合公安执法人员在重庆市
万州区陈家坝街道南滨上院小区E1区3栋204妈妈
驿站查获单号为JT3090393360120的包裹1件，上述
包裹中装有卷烟中华（硬）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：陈鑫、吴伟 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 2024年12月27日

刊登
热线

13018333716
15023163856

“冬天洗完澡皮肤又干又痒，腿上还
有红疹”“天冷爱洗热水澡，可洗完又胸
闷难受”……冬天洗澡，要注意些啥？

A·4种洗澡方式不可取
1.多久洗一次更好？ 在北方地

区，冬季每周洗澡1~2次即可。南方地
区或喜欢运动的人，可以隔一天洗一
次。老人，特别是乏脂性湿疹的老人2~
3周洗一次。频率太高冬季气温低、温差
大，皮肤容易出现粗糙、起皮屑等现象。

2.洗多长时间更佳？ 冬天洗澡，
一般淋浴5~10分钟足够，泡澡最好不
要超过 20 分钟。特别是本身有心血
管疾病的人群，更不建议长时间泡
澡。长时间待在浴室封闭的环境里，
容易喘不过气。同时，洗澡时间太长
会对皮肤表面起保护作用的皮脂膜造
成影响，长此以往，没问题的皮肤也可
能洗出问题。

3.水温多少度更好？ 冬季洗澡，水
温接近人体体温37~38℃左右为好，一般
不超过40℃。水温太高易导致血管扩
张，使心脏、脑部血液供应减少，有基础疾
病的人甚至还可能诱发心律失常、猝死。

4.为啥冬天少搓澡？ 冬季少搓
澡，健康皮肤2~4周搓一次澡即可。力
度要轻，以皮肤不发红、不疼痛为准。
搓澡力度太大会破坏皮肤屏障功能，加
速水分流失，造成敏感、干痒，也更容易
被细菌感染。搓澡时最好不要使用搓

澡巾，尤其不建议用纤维材质的搓
澡巾用力搓澡，可以用毛巾代替搓

澡巾。

B·4个时刻千万别洗澡
1.高热状态下 发高烧时，体表的水

分在蒸发时会带走部分热量，如果患者正
处于体温上升期，可能会加重症状。此
外，洗澡会导致血管扩张、心率加快，加重
高烧引起的乏力、心悸、头晕等症状。

2.空腹或饱食后 饭后不要马上洗
澡，如果饱餐后立即洗澡，消化道的血流
量就相对减少，消化液分泌减少，会导致
消化不良，也可能加重心脏负担。此外，
饭后马上洗澡可能会引起低血糖，甚至出
现虚脱、晕倒等症状。饱餐和空腹情况
下，都不建议洗澡，最好是在饭后一小时
再洗澡。

3.喝酒后 酒精会抑制肝脏的功能
活动，有碍于糖原释放。洗澡时，机体对
葡萄糖的消耗增多，因此，酒后洗澡可能
会出现头晕、无力、低血糖等情况。

4.过度疲劳或体力透支时 长时间
体力活动或剧烈运动后，血液循环处于
活跃状态，立刻洗澡会加重心脏和血管
负担，体质差的人还有致命危险。长时

间脑力活动时，大脑对血液需求量非常
大，如果立刻去洗澡，血液会向体表皮肤
转移，可能造成大脑供血量迅速降低，导
致晕厥。

早上洗澡好还是晚上好？
“早上洗澡灭阳气，晚上洗澡生湿

气”，这种说法有依据吗？
医生表示，早上毛孔处于打开状态，

阳气不足的人洗冷水澡会影响肌表阳
气，导致寒邪从肌表入侵。晚上若洗澡
后，不及时擦干身体和头发，在潮湿或低
温环境中，可能增加湿气侵入的风险。

医生提醒，“灭阳气”和“生湿气”其实
与什么时候洗澡的关系并不大，而是没有
做好保暖，或没有及时把身体擦干导致。

一是要及时、充分擦干身体，包括
脚，最好用毛巾把脚趾缝间的水分也擦
干；二是刚洗完澡时，人会兴奋一些，不
容易马上睡着，所以晚上洗澡尽量不要
选择临睡前。 据央视新闻

12月26日，在重庆市社会科学界
联合会、重庆市妇女联合会指导下，由
重庆市九龙坡区妇女联合会、陆军第
九五八医院、重庆市九龙坡区石坪桥
街道横街社区承办，重庆晨报作为媒
体支持的儿童青少年心理健康科普公
益活动在横街社区成功举办。

陆军第九五八医院（西南医院
江北院区）儿科主任陈霞担任此次
公益活动讲师。陈霞主任就儿童青
少年心理健康的重要性、常见心理
问题、如何早期识别与评估心理问
题、心理健康维护的策略与实践等

话题展开了深入讲解。
“良好的心理健康有助于儿童

青少年形成健康的人格特质，提高
学习能力和适应能力，增强自信心
和自尊心，从而更好地应对生活中
的挑战。”陈霞主任分享道。

此次公益活动吸引了近40名
家长积极参与。现场氛围热烈，家
长们的提问和讨论深入而具体。儿
童青少年心理健康，构筑防线是关
键，家长多了解一些相关知识和应
对举措，才能够更好地守护孩子健
康成长。 文/黄珊珊

冬天洗澡有讲究 这4点要注意

呵护心灵 构筑健康防线
儿童青少年心理健康科普公益活动成功举办

焦点

重庆市体育彩票
管理中心

2024年12月27日

中国体育彩票排列3
第24348期开奖公告

本期开奖号码：1 9 2

中国体育彩票排列5
第24348期开奖公告
本期开奖号码：1 9 2 0 9

中国体育彩票7星彩
第24149期开奖公告

本期开奖号码：0 7 0 8 4 8 + 2


