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专家点评

重庆市体育彩票管理中心 2024年12月29日

中国体育彩票排列3第24350期开奖公告本期开奖号码：2 2 0

中国体育彩票排列5第24350期开奖公告本期开奖号码：2 2 0 4 2

中国体育彩票7星彩第24150期开奖公告本期开奖号码：3 4 6 7 6 6 + 10

曾子毅2岁时因感冒发烧就医，注射屁股
针后臀部出现很大的血肿，后被确诊为A型
重度血友病。曾子毅等血友病患者被称为

“玻璃人”，为避免出血，他们需频繁注射凝血
因子，但仍将终生面临出血风险，承受身心和
经济双重压力。

何为血友病

血友病是由遗传缺陷引发的先天性出血
性疾病，病因在于凝血因子的缺乏。患者的
血液无法正常凝固，出血与止血的平衡被打
破，导致频繁的自发性出血或受到轻微外伤
后的严重出血不止。主要有关节出血、肌肉

出血、内脏出血三种类型。其中内脏出血中
的颅内出血，是儿童血友病患者最致命的并
发症。

关爱“玻璃人”

关爱“玻璃人”，需要理解其痛苦和不便，
给予他们精神上的支持和鼓励；在日常生活
中，为其提供必要的无障碍设施、紧急救援服
务等；且血友病患者常因疾病而产生自卑、焦
虑等心理问题，更需关注他们的心理健康状
况，提供及时的心理疏导和干预。

血友病患者日常应避免剧烈运动、防止
外伤、定期监测凝血因子水平。

为什么一个人
睡觉需要两个枕头

要知道，我们的腰椎是有曲度的，因
此一个人睡觉需要两个枕头，一个垫在脖
子下，另一个垫在腿下面。

第一个枕头：枕脖子和头
枕头并不只是用来枕头的。睡觉时

只把后脑勺垫在枕头上的习惯，会让肩
膀、颈椎与枕头之间出现悬空状态，不利
于颈部肌肉的休息和放松，导致睡醒之后

可能会感觉脖子疼痛。
解放军总医院第四医学中心骨科医

生宋科冉解释，人类的颈椎正常存在一个
10～15度的生理前凸，这个前凸会随着
低头消失，仰头会增加，这是一个生理的
状态。在现代生活节奏下，低头族越来越
多，在低头状态下，前凸是消失的，白天颈
椎后部结构是很疲劳的，经常处于一种过
于牵拉的状态。因此，晚上在睡觉的时
候，应该让枕头为颈部和头部都能提供一
个良好的支撑，良好的休息作用，维持住
它们相对的位置关系。

对于枕头的使用，四川大学华西医院
康复医学中心杜金霞建议：

①平卧位枕头受压后的高度：以自己
的一拳为宜，平躺时眼睛能够“正视”上
方，颈椎不过伸，不反弓。

②侧卧位枕头受压后的高度：通常在
8厘米~15厘米之间，因为体型的原因会
出现选择上的个体差异，一般为自己一侧
肩宽的高度。

第二个枕头：枕在腿部
如果想更好地保护脊椎或改善腰部、

腿部不适，可以通过另一个枕头获得更好

的体验。
侧卧：双腿间夹枕头
广州医科大学附属第三医院中医

科主任医师胥海斌介绍，为防止脊柱侧
弯，侧卧时可以在双腿间夹被子或者枕
头，枕头应与肩同高，而且需要两边换
着睡，避免长期单侧睡一边，否则容易
出现脊柱侧弯。

仰卧：膝部下垫枕头
胥海斌医生介绍，为缓解腰椎压

力，仰卧时可以在膝部下垫枕头，能帮
助维持一个健康的脊柱曲线，缓解椎间
盘压力。对于睡眠中翻身较多的朋友，
可以用被子把自己裹起来，就能一定程
度上限制自己的活动。选择一个高度
合适的枕头，同时在膝盖下方垫个软
垫，这样的“微调”使整个身体有足够的
支撑，全身肌肉才能充分放松休息。

枕头用错+睡姿不当
当心“睡废了”

除了合适的枕头，睡姿也很重要！人
在睡觉过程中，不大可能恒定地采用一种
姿势。常见的平卧位及侧卧位都是医生

较多推荐的睡姿。不过，复旦大学附属中
山医院骨科主治医师胡安南表示，常见的
投降式、俯卧式、侧趴高抬腿式、蜷缩式均
是不推荐的睡姿。

1.投降式
双手上举会使部分肌肉和韧带处于

紧张状态，时间长了就会引起肩部和颈部
肌肉劳损。另外该动作会使胸廓出口变
小，从颈部通向上肢的血管和神经受到压
迫，可能会出现手部发麻、发胀。

2.俯卧位
头偏向一侧，使颈椎始终处于旋转状

态，部分肌肉拉长得不到放松，长期如此
会加速颈椎退变、肌肉劳损。俯卧时也容
易遮挡口鼻，影响呼吸。

3.侧趴高抬腿式
一方面会有俯卧位的不足，另一方面

脊柱受力较大、扭曲，可能会引起肌肉劳
损、腰椎间盘突出、脊柱侧弯。

4.蜷缩式
弓着腰和背，会使腰背肌处在紧张状

态，可能导致腰背部的软组织发生劳损，
引起背痛及颈痛。

据健康时报

在寒冷的冬日，热乎乎的炖菜、油炸
食品、麻辣火锅、羊肉汤等辛辣、高热量食
物频繁登上人们的餐桌。但从养生角度
讲，冬日不必完全追求温热进补，适当吃
点凉也对身体有益。冬天怎么“凉”养身
体？浙江省人民医院中医科主任周倩茹
告诉你答案。

为什么冬天要吃点凉

冬季是收藏的季节，人体阳气内敛，新
陈代谢减慢，再加上人们穿得多、住得暖、
户外活动少，体内积热不能适当散发，再过
食辛辣、油腻食物，易耗伤津液，导致胃肺
火盛，严重者甚至出现“火盛三焦”现象，表
现为口干舌燥、面红耳赤、心烦易怒、大便
干燥等。此外，还可能出现发热、头痛、咳
嗽、咽炎、扁桃体炎、口腔溃疡等疾患。

这时候适当吃些“冷”食，可起到降火
作用，帮助身体排出多余热量。肠胃健康
者可选择凉性食物、凉菜、凉开水等。在

身体能接受的前提下，适当饮用一些凉开
水，有预防感冒、咽喉炎的功效，尤其是早
晨起床时喝，有助增强肝脏解毒能力和肾
脏排泄能力，又可防治便秘。

周倩茹表示，低温烹饪（温度控制在
100℃以下）不仅可有效减少维生素等营
养成分的损失，保留食物的原汁原味，还
能减少烹饪油烟。此外，冷却至30℃左右
的凉开水最适于饮用。由于国人体质的
特殊性，过凉的冰镇食品应少吃，老人、小
孩和消化功能较弱的人仍建议多吃温热
软烂的食物。

冬天吃凉有3个原则

养生应讲究均衡进补，冬季食冷也不
宜过度，要注意3个原则：

1.冷食不能太寒凉 建议选择温和
的凉性食物，如萝卜、冬瓜、白菜、绿豆、雪
梨、百合、马蹄等；适当吃点凉菜也是不错
的选择，如拍黄瓜、凉拌木耳等，既爽口又

增加食欲。
2.搭配温性食物 适当搭配温性食

物，以平衡寒热，比如牛肉属于温性，与白
萝卜一起炖，效果就很好。

3.控制食用量 食冷要适量，且每个
人体质不同，对食物的适应性也不同。冬
季过食辛温、热辣食物导致燥咳者，可用
冷食平衡一下；体质较弱、胃肠欠佳的，平
时喝冷水、吃凉饭易腹泻，或一碰凉水就
四肢冰凉的人则需谨慎选择。

除了吃，冬天这几件事也得“凉”点

寒冷使细胞分裂慢，新陈代谢也慢，
所以衰老来得晚，寿命自然长。周倩茹表
示，冬季“低温养生”，涉及吃、穿、住、用和
运动的方方面面。

■住 白天室温以皮肤感觉微凉但
不产生“鸡皮疙瘩”为宜，尤其注意不要使
室内外温差过大。除借助空调等设备调
温外，在室内多摆放花草也有降低温度的

作用，可选择芦荟、吊兰、常青藤等。夜间
睡眠时，体温、血压较低，呼吸与脉搏减
慢，基础代谢变缓，正是“低温养生”的好
时机。建议将晚间室温控制在 15.5℃~
19.4℃，将有助于人们进入深睡眠。

■用 冷水的刺激可使人体在短时
间内经历从热到冷，再从冷到热的过程，
促使血管迅速收缩和扩张，进而起到锻
炼血管的效果。可根据自身体质，酌情
选择用冷水洗脸、擦身等，如果患有高血
压、心脏病等基础疾病，提前咨询医生是
否适合。

■动 研究显示，如果能使体温低于
正常值1℃~2℃，可降低人体代谢率，机体
耗氧量也会减少，有益健康。人的体温虽
然不能随意降低或升高，但可以借助一些
特殊的锻炼达到目的，如瑜伽、普拉提、太
极拳等慢速运动，不会带来太大身体负
担，但运动过程中要注意补水，以凉白开
为宜。 据生命时报

每日科普

▲

关爱“玻璃人”，认识血友病
綦江区人民医院血液内科 敬承旺

重庆市綦江区人民医院 李云龙副院长
血友病是一种罕见病，作者用通俗易懂的语言为读者科普了疾病相关知识；内容科

学严谨、结构清晰、生动具体、逻辑性强。

为什么中医说冬天吃点“凉”，更养生

原来睡觉需要两个枕头
这么多年我们都睡错了

你一般在睡觉时使用
几个枕头？你有没有发现
在日常入住酒店时，许多

酒店都会为客人提供两个枕头。难
道一个人在睡觉时真的需要两个枕
头吗？的确如此，很多医生都建议，
睡觉时用两个枕头对睡眠健康会更
好！原来这么多年我们都睡错了！

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

搬迁通知
我单位办公地点由原南岸区

海棠溪烟雨路9号国瑞中心6-10
搬至南岸区辅仁路18号附7号 4
楼，2025年1月2日起在新址办公，
由此带来的不便，敬请谅解。联系
电话：023-62986021。特此通知

南岸区社会房屋租赁服务中心
2024年12月30日

重庆市北碚区宇泰煤炭洗选厂遗失
重庆农村商业银行股份有限公司合
川支行南新分理处开户许可证（账
号1628090120010002008核准号
J6530072266101）声明作废

重庆融创江津区四面山旅游度假小镇交房公告
尊敬的融创四面山旅游度假小镇镜山月一期业主：

由我司开发建设的重庆江津区四面山融创旅
游度假小镇镜山月一期项目5-8、32-38号楼，已具
备交房条件，兹定于2024年 12月 31日起正式交
房，现将办理关于业主接房手续有关事项公告如下：

一、交房地点：镜山月项目物业中心。
二、集中交房办理时间：2024年12月31日，接

房工作时间：9:00-17:00;
三、商品房交付时业主需携带以下资料：业主

本人身份证（原件）；购房合同（原件）；购房缴费票据
（原件）；若业主本人不能亲临现场办理接房手续，可
委托他人办理，受托人除带齐上述资料外，还必须出
具经公证机关公证的业主书面授权委托书、受托人
身份证原件、复印件。若产权人为未成年，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！

重庆融创津湳湳房地产经纪有限公司
2024年12月30日

重庆市公共交通控股（集团）有限公司巴驿站场管理分
公司2025年度消防、安防器材采购项目拟中选结果公
示:第1中标候选人重庆君旺安装工程有限公司；第2
中标候选人重庆燊靓消防科技有限公司；第3中标候
选人重庆援创消防工程有限责任公司。拟中选人重庆
君旺安装工程有限公司，中标金额429913.0元，工商
注册号 91500107MA60DM1Y32。投诉电话 6385
2281，公示期2024年12月30日-2025年1月2日

重庆巴驿公共交通站场管理有限公司就五里坪公
交应急保障基地项目电器设备采购安装项目（第
二次）进行比选。欢迎各单位前来报名参加，截止
时间2025年1月2日17:00时，地址渝北区红锦
大道1号理想大厦A栋2408工程保障部，电话
023-60333997。（报名时需持介绍信或授权委托
书、营业执照或事业单位法人证书（资料须加盖单
位公章，若法人报名则不须提交授权委托书）

重庆恒升资产经营管理有限公司1-9-286经营户姜一遗失
保证金收据一张，收据号1920116金额1500元，原收据作废。
重庆市商业储运公司1-9-286经营户姜一遗失保证

金收据一张，收据号1360金额1500元，原收据作废。
重庆市商储物流有限公司3-4-033经营户夏远秀遗失

保证金收据一张，收据号4325金额1000元，原收据作废。

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440

微信
同号

◆重庆益久长商贸有限公司公章遗失，
公章号5002425009254，声明作废。◆遗失重庆市涪陵区社区服务管理中心财
务专用章编号5001020055751声明作废◆遗失重庆睿安汽车电子有限公司财务章壹枚
5001127174561，公章壹枚 5001127174560，
开户许可证J6530096431702，声明作废◆重庆市商业储运公司3-4-095经营户梁登秀遗失保证
金收据一张，收据号15681 金额3000.00元，原收据作废。◆遗失重庆博莱斯涂料有限公司发票专用章
（税号为91500117MA5YRL4G8G)声明作废◆遗失重庆市云阳县永盛法律服务所公章，印章系统编
号5002350001623，章面编号222320110495声明作废

裕城投资控股有限公司等三十九家企业预重整案债权申报公告
2024年9月30日，裕城投资控股有限公司等39家企业(具体名单详见附件，以下统称裕城系三十九

家企业)向重庆市第五中级人民法院（以下简称五中院）提交了预重整申请资料，法院已依法对裕城系三十
九家企业开展预重整工作进行备案登记。裕城系三十九家企业的债权人应自2025年1月24日前，向裕
城系三十九家企业(每家企业对应的联系人及联系地址详见后文)申报债权，说明债权数额、有无财产担保
及是否属于连带债权，并提供相关证据材料。本次债权申报的基准日为2024年7月31日(即截止2024年
7月31日的债权数据)。考虑节省各位债权人债权申报成本，提高债权申报及审查效率，本案统一采用线
上申报系统进行申报，原则上不接受其他申报方式。线上债权申报系统网址以及联系方式如下：线上债权
申报系统网址：https:// www.lawporter.com；联系人：陈老师；联系电话：023-47555999；联系地址：重
庆市江津区鼎山街道长江著项目商业一楼（原售房部电梯对面）。

未在上述期限内申报债权的，将无法依照重庆市第五中级人民法院发布的《预重整与破产重整衔接
工作规范(试行)》规定，在预重整程序期间行使权利。申报债权的债权人系法人或其他组织的，应提交营
业执照、法定代表人或负责人身份证明书;申报债权的债权人系自然人的，应提交个人身份证明。如委托
代理人申报债权，应提交授权委托书、委托代理人的身份证件或律师执业证，委托代理人是律师的还应提
交律师事务所的指派函。特此公告

附：裕城投资控股有限公司等39家企业名单。 二O二四年十二月三十日
序号
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

债务人公司名称
裕城投资控股有限公司
重庆市江津区建宇房地产开发有限责任公司
重庆市江津区裕城房地产开发有限公司
重庆市江津区裕城瑞博置业有限公司
裕城地产有限公司
重庆裕城创达实业有限公司
重庆市铜梁区裕城房地产开发有限公司
重庆拓宸装饰工程有限公司
重庆裕城荣晟商业管理有限公司
重庆裕城创展投资有限公司
重庆捷美家科技有限公司
重庆民晋装饰工程有限公司
重庆顿奇装饰工程有限公司
重庆捷美家软装设计有限公司
重庆捷美家装饰工程有限公司
重庆裕城春三里酒店管理有限公司
重庆木百合贸易有限公司
重庆至晨企业管理中心（有限合伙）
重庆三科物资有限公司
重庆臻葳农业发展有限公司

序号
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39

债务人公司名称
重庆九厦建筑安装工程有限公司
重庆拓安企业管理有限公司
重庆裕城美每天物业管理有限公司
重庆新裕城生活服务有限公司
重庆长江著酒店管理有限公司
重庆益启实业有限公司
重庆双康建筑劳务有限公司
重庆央业商业管理有限公司
重庆亿木实业有限公司
励贝教育科技有限公司
重庆好的家房地产营销策划有限公司
重庆览思房地产营销策划有限公司
重庆邦辉房地产营销策划有限公司
重庆宽扬房地产营销策划有限公司
重庆岚航房地产营销策划有限公司
重庆秀觉房地产营销策划有限公司
重庆碧霄贸易有限公司
重庆欣宜久贸易有限公司
重庆众城创展置业代理有限公司

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆园知园未食品供应链科技有限公司：本委受理谢
平容、卢仕湘与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案
字〔2025〕第145、146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18日
下午14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12月30日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆君盛家具有限公司：本委受理柳强与你单位劳
动争议一案(渝北劳人仲案字〔2025〕第390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18日上午10时30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30日


