
脚冷：可能是这4种体质
我们的脚，不只是身体的一部分、身体运动的重要支柱，

它还是一个全身健康的“信号灯”。中医经络学认为，足三阳
经“从头走足”，足三阴经“从足走胸”，而这两条经脉会在脚部
交汇。因此，双脚又称为“第二心脏”，脚部的状况反映了人体
的气血状况。脚部的凉热、颜色和皮肤状态，都能够在一定程
度上作为疾病的信号与辨病的依据。

手脚冰凉，除了在天寒地冻的时候因为保暖不足而出现
外，多见于4种体质的人群:
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“要么你就别吃米饭，要么你就放凉了再
吃，趁热吃米饭，血糖会飙升！”李奶奶平时喜
欢在网上“冲浪”看养生文章，看完之后会在
小区里给老伙计们科普。米饭放凉了再吃，
真的可以降血糖吗？

米饭是很多人的主食，尤其是南方人，一
日三餐离不开米饭，但吃了又怕血糖升高，到
底糖尿病患者能不能吃米饭？答案是可以！
上海交通大学医学院公共卫生学院院长王慧
教授表示，米饭等主食内含有丰富的碳水化
合物，而碳水化合物可为身体提供日常所需
的能量。成年人每日所需的能量中有55%~
65%是由碳水化合物所提供的，长期缺乏碳
水的摄入，会导致大脑没有充足的能量消耗，
容易诱发一系列的健康问题出现。

网上传言，米饭放凉了之后会让其内里的
淀粉成分变成抗性淀粉，而抗性淀粉的热量很
低，且身体很难消化，可帮助降血糖、降血脂，
还能有效减肥，这是真的吗？王慧表示，抗性

淀粉的确无法被小肠吸收，属于不溶性膳食纤
维的一种。在食用抗性淀粉后，餐后血糖的波
动相对较小，其属于低升糖指数的食物，对于
改善血糖和血脂有帮助。抗性淀粉虽然不能
被小肠吸收，但可以在大肠内发酵产生短链脂
肪酸，该物质对于抑制肠道细胞过度增生以及
转换有一定帮助，可帮助改善肠道健康，调节
肠道菌群。但这些仅仅是理论上的东西，抗性
淀粉的生理功效以及作用机理还需要更多研
究来佐证。

日常不建议大量摄入抗性淀粉来减肥、降
糖，因为人的身体对于热量的摄入是有感知力
的。当热量摄入降低时，就会启动补偿机制，让
人食欲大开摄入大量的食物。有研究发现，抗
性淀粉摄入过量会让身体启动补偿机制，甚至
会因此而摄入更多的食物，得不偿失。另外，如
果米饭放凉的时间过久，容易被细菌污染，甚至
可能会因此导致食物中毒。

据澎湃新闻
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关于暂停办理有关手续的通知
各被征收人：

重庆市渝中区人民政府已确定巴蜀路及周边城市更新房屋征收项目，根据
《重庆市国有土地上房屋征收与补偿条例实施细则》第十七条规定，我委已于
2023年4月6日向相关部门发出了《暂停办理有关手续通知书》，具体内容如下：

一、禁止办理有关手续
暂停办理手续期间，禁止办理新建、扩建、改建房屋或改变土地、房屋用途等

手续，经依法批准的危房解危改造除外。
二、房屋征收范围
巴蜀路1号及附号、巴蜀路2号及附号、巴蜀路3号，详见征收红线图。
三、暂停办理手续期限
暂停办理手续期限为一年，自2023年4月6日起至2024年4月5日止。
四、其他事项
暂停办理手续期间，在征收范围内实施新建、扩建、改建房屋，转让土地使用

权、房屋所有权或设定其他权利，申请办理企业、个体工商户及其他组织的设立或
变更，改变房屋用途等行为，不增加补偿。

特此通知
重庆市渝中区住房和城市建设委员会

2023年4月6日

注销公告：重庆正兴保险代理有限责任
公司渝北第二分公司（统一社会信用代
码：91500112MA5U40AQ12）经股东
会决定，已于2023年4月3日办理注销
手续。特此公告。2023年4月6日

◆遗失重庆市顺美文化传播有限公司公
章一枚编号5003827016471声明作废◆佳驰物流公司渝BR0062（500110062194）渝BU0072（500
110023286）渝 B8396挂（500110023311）营运证遗失作废。◆遗失刁艳红之女梅诗涵，与2021年11月10日在江津
区妇幼保健院的出生医学证明，编号V500154345作废◆袁丹遗失重庆市渝北区兴隆镇心悦幼儿园办
学许可证副本号码250011260002508作废◆遗失万州区沙龙路谭斌卤坊食品经营许可证副
本，许可证编号JY25001010100710声明作废◆遗失谭小琼之子田智宸.于2013年05月23日出
生的出生医学证明编号M500025359声明作废◆遗失铜梁区烤呀餐饮店食品经营许可证正（副
本）许可证编号JY25001510095087声明作废◆遗失罗亦辰出生医学证明，编号Q500114453作废◆市租三公司渝AA26283营运证（渝字500100068366）作废◆市租五公司渝AA02638营运证（渝字500100068383）作废◆遗失酉阳县合其家物联网科技有限公司公章一枚作废

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆金骏轮胎有限公司：本委受理的夏明昌诉你单位
工伤保险争议案（渝巴劳人仲案字〔2023〕第 299
号）。现依法向你单位公告送达仲裁申请书副本、仲
裁通知书、开庭通知书等法律文书，自公告发布之日
起经过30日即视为送达。本委定于2023年5月30
日上午09:30在本委仲裁庭（重庆市巴南区鱼洞下河
路34号406室）开庭审理此案。请准时参加庭审，否
则本委将依法缺席裁决。领取裁决书的期限为闭庭
次日起10日内，逾期不领即视为送达。特此公告。
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会 2023年4月6日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆康亨建筑工程有限公司：本委受理张维伦与你
单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2023〕第1520
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2023年5月23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
仲裁三庭开庭审理本案。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 2023年4月6日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆渝鹿实业有限公司：本委受理于昌银与你单位劳
动争议一案(渝北劳人仲案字〔2023〕第2811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2023年5月18日上午9时在重庆市渝北区双
凤桥街道桃源大道559号附30号劳动人事争议仲裁
院双凤桥街道派驻庭审理本案。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 2023年4月6日

重庆豪能传动技术有限公司
吸收合并全资子公司通知函

尊敬的供应商：感谢贵公司多年以来对我公司的支
持与帮助！因经营发展需要，重庆豪能传动技术有
限公司（以下简称：重庆豪能）于2023年3月15日作
出股东决定，吸收合并其全资子公司重庆青竹机械
制造有限公司（以下简称：重庆青竹）。现将有关事
项告知如下：1. 本次吸收合并后，重庆青竹将依法注
销登记，重庆豪能继续存续；重庆青竹的所有资产、
债权、债务、人员、业务及其他权利与义务将由重庆
豪能依法承继。原与重庆青竹签订的合同由重庆豪
能继续执行，原有的业务关系、服务承诺不变。2. 所
有与重庆青竹签订的合同，自2023年5月1日开始
请以“重庆豪能传动技术有限公司”名义对我公司开
具发票。所有开给“重庆青竹机械制造有限公司”的
发票务必于2023年4月20日前传递至重庆青竹财
务部。2023年 5月1日开始我司不再接收抬头为

“重庆青竹机械制造有限公司”的发票。3. 汇款账号
及发票信息变更（如涉及）：（1）自2023年5月1日
起，所有与重庆青竹签订的合同，涉及开票需求的，
请按照以下信息开票：单位名称：重庆豪能传动技术
有限公司.纳税人识别号：91500227054258330G.地
址:重庆市璧山区青杠街道白云大道898号.电话：
13648435060.开户银行：中国建设银行璧山支行营
业部.账号：50001183600059766666.（2）重庆青竹以
下开票信息自2023年5月1日起停止使用：单位名
称：重庆青竹机械制造有限公司.纳税人识别号：
91500227774874801J.地址:重庆市璧山区青杠街
道白云大道898号.电话：023-41786022.开户银行：
重庆农村商业银行璧山支行.账号：21010101200
10004347.特此告知，我公司期待继续与贵公司保持
良好合作，本次吸收合并后，将由重庆豪能与贵公司
处理原有未尽事宜或与贵公司继续开展业务往来。

重庆青竹机械制造有限公司
重庆豪能传动技术有限公司

2023年3月20日

重庆豪能传动技术有限公司
吸收合并全资子公司通知函

尊敬的客户：感谢贵公司多年以来对我公司的支持与帮
助！因经营发展需要，重庆豪能传动技术有限公司（以
下简称：重庆豪能）于2023年3月15日作出股东决定，
吸收合并其全资子公司重庆青竹机械制造有限公司（以
下简称：重庆青竹）。现将有关事项告知如下：1. 本次吸
收合并后，重庆青竹将依法注销登记，重庆豪能继续存
续；重庆青竹的所有资产、债权、债务、人员、业务及其他
权利与义务将由重庆豪能依法承继。原与重庆青竹签
订的合同由重庆豪能继续执行，原有的业务关系、服务
承诺不变。2. 所有与重庆青竹签订的合同，自2023年5
月1日起，均以“重庆豪能传动技术有限公司”名义对外
开具发票。3. 汇款账号信息变更：（1）自2023年5月1
日起，所有与重庆青竹签订的合同，请汇款至重庆豪能
以下收款账户：单位名称：重庆豪能传动技术有限公司.
纳税人识别号：91500227054258330G.地址:重庆市璧
山区青杠街道白云大道898号.电话：13648435060.开户
银行：中国建设银行璧山支行营业部.账号：500011
83600059766666.（2）重庆青竹以下收款账户自2023年
5月1日起停止使用：单位名称：重庆青竹机械制造有限
公司.纳税人识别号：91500227774874801J.地址:重庆
市璧山区青杠街道白云大道898号.电话：023-41786022.
开户银行：重庆农村商业银行璧山支行.账号：21010
10120010004347.特此告知，我公司期待继续与贵公司
保持良好合作，本次吸收合并后，将由重庆豪能与贵公
司处理原有未尽事宜或与贵公司继续开展业务往来。

重庆青竹机械制造有限公司
重庆豪能传动技术有限公司

2023年3月20日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆泰睿达劳务有限公司：本委受理谢宝雄与你单
位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2023〕第1522
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2023年5月23日16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2023年4月6日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
喜慧山宿（重庆）文旅发展有限公司：本委受理刘欢
与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2023〕第
1611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2023年5月24日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2023年4月6日

经常吃冷饭能降低血糖，这是真的吗？

脚是全身健康的信号灯
脚冷脚热该怎么办？

有的人到了春天，还手脚冰凉；有的人晚上躺在床上，因为脚心燥热无
法入睡。这在许多人眼中，不过是一些小“烦恼”，但在中医专家眼里，就不
是那么回事了。脚是全身健康的“信号灯”，脚部的状况反映了人体的气血
状况，如果你出现脚冷或者脚热的情况，泡脚可是一个万能妙招哟。

万能妙招泡脚也有讲究
很多人脚冷会想到泡一泡，

却不知道，其实脚热通过泡一泡
的法子，也能得到改善。《足心道》
载：“春天泡脚升阳固脱，夏天泡
脚暑湿可祛，秋天泡脚肺润肠濡，
冬天泡脚丹田温灼。”热水泡脚能
加快脚部的血液循环，促进新陈
代谢，我们还可根据体质特征，加
入中药制成足疗液，哪种体质加
入哪些中药药材，这可是有讲究
的：

◆气虚、阳虚体质：可加红
花、艾叶、花椒、当归、党参

◆痰湿体质：可加茯苓、冬瓜
仁、薏苡仁

◆气郁体质：可加玫瑰花、凌
霄花、红花

◆阴虚体质：可加生地黄、赤
芍、牡丹皮

◆湿热体质：可加薏苡仁、茵
陈、蒲公英

足疗液如何制作呢？选择对
应药材，加入清水后先用大火煮
开，然后小火煮5~10分钟，取药汁
即可。建议一次多熬制一些，用容
器装好，每天洗脚时兑入水中。要
注意的是，普通人群泡脚要“适
度”，泡脚水温度控制在40℃左
右。泡脚时，水面至少要覆盖到脚
踝以上，泡脚不宜超过20分钟。
泡到后背有点潮，浑身
微热，额头微发汗即
可，注意不要出大汗。

据澎湃新闻

因阳气不足，气血没法达到肢体末端，自然就会脚
冷，且容易罹患阴寒类疾病。

特征：阳虚体质的人非常怕冷，别人都穿短裤裙子
了，其可能还得穿长衣长裤。手脚冰凉，很难暖和起来，
还容易抽筋。肌肉松软，人也很虚，季节变化时特别容易
因为受凉生病。男性容易出现阳痿、早泄，而女性容易出
现性功能低下。

对策：平时可多吃一些有温阳作用的食物，如羊肉、
牛肉、韭菜等。少吃寒凉食物。在医生指导下服用一些
具有温阳作用的药物，或利用艾灸、冬病夏治等手段来进
行调理养护。适当运动，改善体质。但因为患者本身有
虚症，一定要循序渐进，切不可一上来就高强度运动。推
荐瑜伽、太极等较为舒缓的运动。

阳虚体质1

元气虚弱，气血的生成和运行能力都不足，往往易脚
冷、易疲惫、易受邪、易感冒。

特征：气虚体质的人畏寒的表现相比阳虚体质的人
好一些。但中气不足，大声说话都经常觉得费劲儿。稍
微动动就一身大汗，而且别人运动出汗会觉得很爽，气虚
的人运动出汗后会更累，即便休息也很难恢复，季节变更
时（不只是降温时）容易生病。

对策：平时可以多吃一些有补气、养气效果的食物，
如山药、花生、栗子、牛肉等。少吃寒凉食物。在医生指
导下服用一些具有补气作用的药物，并参加适当运动。

气虚体质2

痰湿凝集于中焦，阻滞气机流转，气血、阳气都无法
达到脚部，也会出现脚冷的表现，此外脚还容易出汗。

特征：痰湿体质的人形体偏胖，腹部肥满松软，通常
喜欢吃肥甘黏腻的食物。面部油脂分泌旺盛，舌苔白腻，
容易困倦。痰湿体质的人很容易罹患糖尿病，也是脑卒
中（中风）的高风险人群。

对策：饮食清淡，多吃一些健脾、补肾、化湿的食物，
如冬瓜、荷叶、山楂、赤小豆等，少食肥肉和甜腻食物。多
运动，如快走、慢跑、游泳、球类运动等，增肌减脂，控制体
重。可以在医生指导下使用一些健脾化湿的药物，也可
以按摩丰隆、中脘、足三里等穴位。

痰湿体质3

多见于心情焦虑患者，尤其以女性居多，因为
气机郁滞无法通畅运行到四肢末端故而出现手脚
冰凉。

特征：气郁体质的人性格忧郁敏感，经常情绪
不好，心情压抑、郁结，形体一般较为消瘦。常常
头晕、胸闷，女性容易出现月经不调。容易有眼
干、眼涩、喉咙肿痛等问题出现。

对策：可以吃一些有利于活血化瘀的食物，比
如韭菜、山楂、桃等；日常还可以用玫瑰花泡水，代
茶饮用。在医生指导下接受药物调理，特别是一
些疏肝解郁的药物。因为气郁体质人群本身在性
格和认知模式方面会有一些特点，建议配合心理
咨询，效果更佳。

气郁体质4

脚热：可能是这2种体质
相比脚冷，脚热受关注较少，一般情况下，阴虚体质

和湿热体质的人容易出现脚热的情况。

由于缺少制约阳气热性的阴液，从而导致脚部
尤其是脚心温度升高，出现皮肤干燥、皲裂、瘙痒等
症状。同时，阴虚体质的人也容易罹患糖尿病。

特征：形体消瘦，特别怕热，不仅手脚心热，还
容易出现口干、小便黄少、大便干燥、夜间盗汗等
表现，而且性格急躁、易怒。

对策：宜食用滋阴清热，生津润燥之品，比如
山药枸杞粥、百合莲子汤、百合银耳汤以及燕窝、
西洋参等。同时少食温燥之品，比如推荐阳虚体
质人吃的羊肉、韭菜，对阴虚体质的人来说就不大
友好。一定要保证充足的睡眠，睡眠养阴效果很
好。平时建议静养，可以选择冥想、瑜伽等方式来
让自己保持平静。

阴虚体质1

湿热蕴积体内，反映在脚部，经常有脚汗等
“湿”的表现，同时多伴有脚臭。

特征：怕热，湿气大，脾气暴躁，容易长痘痘，
早晨起来还经常感觉口苦，大便黏腻，经常有排不
尽的感觉。

对策：平时可以多进食清热化湿的食物，例如
芡实、赤小豆、薏苡仁、白豆蔻、扁豆、土茯苓、芦根
等。同时避免辛辣、刺激的食物，戒烟、戒酒，肥
腻、油炸的食物也要少吃。可以多参加户外运动，
比如骑自行车、游泳、慢跑、爬山等，改善湿热体
质。症状相对较为严重的患者可以在医生的指导
下服用一些药物进行治疗。

湿热体质2


