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晨起后，3类人不适合喝淡盐水

关于晨起喝淡盐水的理由，有人认为可以“排
毒”，还有人觉得能缓解便秘。事实上，清晨喝淡盐
水可能存在一些潜在的风险：

◆可能让血压“飙高”
早晨是人体血压上升的第一个高峰，喝淡盐水

反而会加速血压爬升，对身体影响较大。提醒患有
高血压、心脑血管疾病、肾功能异常的人，尤其不能
将淡盐水作为起床后的第一杯水。

◆引发口干、脱水
刚起床时，人体血液处于浓缩状态，摄入淡盐

水可能会提高血液浓度，诱发身体不适。如果盐的
浓度掌握不好，反而越喝越渴，带走身体水分，造成
口干、脱水。

◆没有“排毒”作用
淡盐水进入肠胃后，很快会被吸收入血。从原

理上来说，只是增加了血容量，并且最终通过小便
排出，无法起到“排毒”作用。此外，人体本身有自
然的生理规律，并不需要额外“排毒”。

一些人锻炼时过于追求速度、力量、频率
……这样很容易造成运动损伤。尤其春季乍暖
还寒，更不宜剧烈运动，以免造成关节受伤。国
医大师推荐了两种适合春季做的慢运动，一起
来看看吧。

春季以“慢运动”为主

北京体育大学运动医学与康复学院教授陆
一帆表示，春季应避免因过度运动造成津液耗
伤、阳气损伤，从而有悖于“春夏养阳”的原则。
慢运动包括一些舒缓的有氧运动，如慢跑、健身
操等；有一定强度的家务劳动，如做饭、拖地等；
以及运动量很小，但有益身心的体育娱乐项目，
如钓鱼、下棋等。慢运动有以下3个好处：

1 . 安全性高
尤其对老人来说，身体素质本就比不了年

轻人，若剧烈运动，极易造成身体损伤：强度太
大，心肺受不了；对抗性太强，关节、肌肉撑不
住。而慢运动的直接对抗性小，受伤概率低，强
度不大，更适合老人的身体状态。

2 . 容易坚持
一般来说，剧烈运动一次后，可能需要一周时

间恢复，慢运动则完全没有这种担忧。不仅如此，
很多慢运动都融入了生活，早上的晨练，晚间的散
步，平时的遛狗、买菜、做饭、拖地……当所有这些
都成为生活习惯，长期坚持就不成问题了。

3 . 有益于心理调节
锻炼的目的并不是仅仅为了身体健康，还

应兼顾心理和社会适应能力的提高。诸如下
棋、钓鱼等休闲活动，就是典型的兼顾身心健康
的体育娱乐项目；瑜伽等舒缓的运动也能起到
缓解心理压力的效果。

除锻炼心肺、体格外，反应力、平衡性、柔韧性、
控制力的练习也不能忽略，因此应坚持多种多样的
运动形式。不能以“慢运动”彻底代替其他运动。
比如身体素质较好的老人还应进行一些力量训练，
老年女性做做哑铃操，老年男性练练拉力器等。

国医大师推荐2个慢运动

国医大师段亚亭谈及如何养生时表示，老
年人锻炼，要记住一个“慢”字。老年人骨质一
般都有些疏松，日常活动都要“慢”和“稳”，要循
序渐进，不能急功近利，最好的方式是慢走、打
太极拳。

■慢走
每周至少步行锻炼150分钟，强度约为5

公里/小时，按照一般步幅估算，约为7000~1万
步/小时。若每周步行5次，每次半小时，走够
3500~5000步即可。

正确姿势：双目平视前方，头微昂，颈正直，
胸部自然前上挺，腰部挺直，收小腹，臀部略向
后突；手臂轻微弯曲，随着步伐自然摆动；步行
时，后蹬着力点侧重在脚掌前部内侧；步幅可适
当大一些，能充分动员大腿和臀部肌肉。

提醒：可依照个人身体状况调整步数，以走
完身体微微出汗为宜。

■太极
应先练好基础步伐，如站太极桩、走太极步

等。等身体和膝盖适应、肌肉力量有所提升后，再
进一步练习其他招式，尽量减轻对膝盖的伤害。

正确姿势：重心转换时，前膝盖与前脚尖保
持在一个方向；扣脚转身时，前脚以胯根和脚跟
为轴，整体扣转，后脚膝盖与脚尖一个方向；在
脚掌外摆时，先收沉胯根，将全脚掌重量移到脚
跟，然后腰胯松沉外旋，带动脚掌外摆，这样能
更好保护膝盖。

提醒：最好在固定时间练习，以此调节生活
节奏、规律日常作息。 据生命时报
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◆渝北区熙熙副食店遗失食品经营许可证正
副本，编号JY15001120134113声明作废◆遗失刘国兰残疾证，残疾证号：510
21319540629122X23，声明作废。◆赵光华遗失奉节县城(集)镇个人征用土地
许可证存根，证号：1997-0051，声明作废。◆袁素珍遗失上新街房管所发石溪路怡景苑1栋20-
13号房屋第上字02368号公房住宅租约证，声明作废。◆遗失2018年9月20日核发的食品经营许可证正
副本，许可证编号：JY15001080132802声明作废。◆遗失秀山县洋滋源餐饮馆食品经营许可证正
副本编号：JY25002411017285声明原证作废◆遗失巫山县博鑫宇核桃种植专业合作
社公章编号5002379813143声明作废◆重庆市九龙坡区阳光雨露幼儿园遗失食品经营许
可证正副本，编号JY35001071093647,声明作废◆李雨欣（父亲：李勇，母亲：刘群）遗失出生
医学证明，编号O500304192，声明作废。◆遗失重庆菲扬菲旅游管理有限公司财务
专用章，编号：5001038093622，声明作废。◆遗失郑可馨出生医学证明，编号Q500114733作废◆遗失铜梁区八加八茶楼 食品经营许可证副
本.许可证编号 JY25001511028171声明作废

◆重庆市沙坪坝区液化石油气经营行业协会遗失《社会团体法
人登记证书》，证书统一社会信用代码：51500106798004114Q，
有效期：2022年6月16日至2027年6月15日。声明作废。◆遗失易永先之子蒋伟于2010年9月15日在重庆市江津区杜市
中心卫生院出生的《出生医学证明》编号J500379439声明作废。◆遗失声明：钟立遗失内河普通船员适任
证书，证书印刷号01806508.声明作废。◆巴南区捞久香老火锅店遗失食品经营许可
证副本，编号JY25001131061403声明作废◆遗失万鑫药房潼南区杜嫱泓大药房药品经营许
可证副本，许可证编号渝CB0210154声明作废◆遗失明紫涵出生医学证明，编号K500229749作废◆遗失张艺檬出生医学证明，编号O500102527,声明作废◆遗失开县绍权种植场营业执照正本
91500234077284275K声明作废◆遗失221007396912中国人民解放军医疗住院收费票据一
份，金额大写伍仟叁佰肆拾元九角九分（5340.99元）声明作废◆遗失袁慧银中华人民共和国特种设备作业人
员证（编号：420115199101124029），声明作废◆遗失彭水县丰绿农产品批发物流市场有限公司
食品经营许可证正副本JY35002430035926作废◆遗失两江新区全逸农家乐食品经营许
可证正副本JY25001120155403作废

重庆市公安局南岸区分局寻亲公告
姓名：王晨宇 (养父母取名)，约3岁，性别：男
被捡拾日期：2020年3月6日。捡拾情况：2020年3
月6日,胡小霞、王俊夫妇在巴
南区安澜镇街边一公共厕所边
发现一个弃婴。弃婴用浅黄的
婴儿包被包裹，包裹内有张纸
条，写有“2020年 3月 4日 望
好心人收养”字样。现胡小霞
夫妇将小孩抚养取名王晨宇。
联系人：南岸区公安分局
电话：023-62833297

寻亲启事
我辖区内一居民自称：于2018年
6月24日10点左右在彭水县保家
镇溪口村小地名冷水沟马路边捡
到一名女婴，捡时身上无随身物
品，身上无任何胎记。现小孩有5
岁。有知情人士可联系重庆市彭
水县保家镇镇府：023-78462021

公告
江西省中星餐饮有限公司重庆分公司：我局于2023
年4月10日做出认定：杨兴梅被你公司（江西省中
星餐饮有限公司重庆分公司）安排到海康威视科技
有限公司员工食堂从事洗碗工作。2021年12月23
日12时许，杨兴梅在食堂后厨拾取地上的餐具时踩
滑摔倒，导致其右手受伤。经重庆市九龙坡区中医
院治疗诊断为：1.右桡骨远端骨折；2.右尺骨茎突撕
脱骨折。杨兴梅受伤性质属于因工受伤，由江西省
中星餐饮有限公司重庆分公司承担工伤主体责任
（江北人社伤险认字〔2023〕518号）。如对此认定
不服，可在6个月内向江北区人民法院提起行政诉
讼，或者60日内向江北区人民政府申请行政复议。
自公告发出之日起，经过30日，即视为送达。
重庆市江北区人力资源和社会保障局 2023年4月19日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆双达科技有限公司：本委受理吴九龙、余涛与
你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2023〕第
2836、2837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6月6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19日

遗失声明
江北区洪姐姐面食馆（社会信用代码：92500105
MAACB3UX51）遗失2022年7月22日签发的
营业执照正副本、食品经营许可证正副本（许可
证编号：JY25001051090579），声明作废

迁坟公告
经渝府地〔2018〕2148号、〔2016〕671号、

〔2019〕2039号文件批准，征收大渡口区跳磴镇
红胜村8社部分集体土地。土地征收后作为大
渡口区城市规划建设项目用地，请坟主在2023
年5月19日前将被征收土地范围内的坟墓迁
出，逾期未迁，按无主坟处理。特此公告

重庆市大渡口区征地服务中心(3)
2023年4月19日

竞争性比选公告
1.项目名称：车载灭火弹供应与安装；2.项目地点：重庆
北磅区蔡家岗街道同熙路91号附1号；3.单位：重庆北
部公共交通有限公司；4.资金来源：国有资金出资比例
100%；5.投标人资质：具有履行合同的服务团队和相应
物资供应和安装能力；6.竞争性比选文件领取费用：50
元/份；7.竞争性比选文件领取等详情请致电 023-
68862146（经办人联系电话：13617621766）（公示期
为6个工作日。报名截止时间为2023年4月28日17:
00时）地址：北部公交安全保卫部（玉皇观办公楼2-1）

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆银漫健身管理有限公司：本委受理的李颖川
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〔2023〕第951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号劳动人事争议仲裁院208
室），逾期视为送达。如不服本裁决，可在公告期
满后十五日内到有管辖权的基层人民法院起诉，
逾期未起诉的，本裁决书发生法律效力。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2023年4月19日

重庆市渝中区人民政府
关于对长滨路沿线（富华大厦）旧城区改建
二期项目国有土地上房屋征收的公告

为规范国有土地上房屋征收与补偿活动，维护公共利益，保障被征收房屋所有权人的
合法权益，根据《国有土地上房屋征收与补偿条例》《重庆市国有土地上房屋征收与补偿条
例》以及《重庆市国有土地上房屋征收与补偿条例实施细则》的规定，渝中区人民政府于
2023年4月19日作出了国有土地上房屋征收的决定（渝中府征发〔2023〕4号），现将房屋
征收有关事项公告如下：

一、项目名称：长滨路沿线（富华大厦）旧城区改建二期房屋征收项目
二、征收范围：白象街47巷9号、10号，白象街49号-61号（单号）、56号、62号（含附

号）、63号（含附号），以征收范围线为准
三、征收部门：重庆市渝中区住房和城市建设委员会
四、签约期限：共计30天，具体时间从2023年4月28日至2023年5月27日
五、补偿安置方式：货币补偿或房屋产权调换
六、房屋被依法征收的，国有土地使用权同时收回。被征收人对房屋征收决定不服

的，可以自本公告发布之日起60日内向重庆市人民政府申请行政复议，也可以自本公告
发布之日起6个月内向重庆市第五中级人民法院提起行政诉讼。

七、其它事项
1.被征收房屋所有权人不明确的，请相关权利人即日起到征收现场办公室予以申报。
2.现场办公电话：19923229378
3.监督电话：023-63918736
特此公告

重庆市渝中区人民政府
2023年4月19日

关于确定巴蜀路及周边城市更新房屋征收项目
征收评估机构的通知

各被征收人：
根据《重庆市国有土地上房屋征收与补偿条例》《重庆市国有土地上房

屋征收与补偿条例实施细则》的相关规定，我委将于2023年4月20日至4
月25日组织对巴蜀路及周边城市更新房屋征收项目开展协商选定评估机
构工作，请您持身份证、房屋产权证到现场办公室协商确定评估机构。

如协商期间各被征收人未达成一致意见，我委将于2023年4月26日
在保利万和影城（大礼堂店）组织通过投票或通过摇号、抽签等随机方式确
定评估机构，请您于2023年4月26日上午9:00持身份证、房屋产权证参加
评估机构确定工作。

具体流程详见现场张贴的《关于确定巴蜀路及周边城市更新房屋征收
项目征收评估机构的公告》。

现场办公室地址：渝中区大溪沟街道张家花园204号2单元2-2
联系电话：023-63248385、023-63000322

重庆市渝中区住房和城市建设委员会
2023年4月19日

公告
因公司发展需要，拟全资或控股收购设计、勘察公司，请
有意者详询报名。联系方式：彭女士，15882666762；
0817-2179077，联系地址：南充市顺庆区丝绸路156号
南充临江建设发展集团有限责任公司 2023年4月17日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
哈尔滨德端建筑装饰工程有限公司：本委受理李吉
云与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2023〕
第1647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6月2日上午10时
00分在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议
仲裁院仲裁二庭开庭审理本案。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19日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆谊品弘渝科技有限公司渝北区龙山街道新南路分公
司：本委受理的李伟健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
〔2023〕第575号仲裁裁决书。自公告之日起六十日内到本
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 2023年4月19日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
武汉静承建筑工程有限公司：本委受理贺永富与你
单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2023〕第1781
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6月6日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 2023年4月19日

认尸公告
2023年4月17日在江津区龙华镇龙门码
头长江水域发现一具男尸，约30岁，尸长
1.65米，穿蓝色长袖棉毛衫、黑灰色牛仔
裤、黑色白底NIKE运动鞋，请知情人与长
江航运公安局重庆分局联系：63770249。

注销公告
经全体合伙人决定：终止重庆市武隆区桐梓法律服

务所基层法律服务所执业证(统一社会信用代码
335000003203087256)，并向登记机关申请注销，现公
告如下：1、自公告有效期7日届满之日起，本所全面停
止执业，本所执业证正副本、公章、财务专用章、法定代
表人印鉴、介绍信、所函、委托代理合同等证件、印章、资
料全部失效。2、请各债权人在公告期内到本所申报债
权、债务，逾期责任自负。 公告时间 2023年4月19日

重庆金元公司渝A7997挂号500110049758，渝A97995号
500110049779，渝BU6109号500110096930，渝D9963挂
号500110071770，渝BZ2677号500110060677，渝AB336
挂号 500110056351，渝 AS8103 号 500110045325，渝
BS5750 号 500110032237，渝 BS5871 号 500110057354，
渝 BS6312 号 500110020741，渝 BV0330 号 500110
032238，渝 D37900 号 500110078709，渝 D70723 号
500110083500，渝AA863挂号500110057159运输证注
销。龙啸长寿公司渝BM9065营运证500115065536遗
失作废。重庆尚宏公司渝 DS8607 营运证 500110
137622，渝DD8686营运证500110118975遗失作废。重
庆银冠公司渝AJ636挂营运证遗失作废。

遗失声明：重庆市渝中区工商业联合会工
会联合会遗失工商银行较场口支行银行开
户许可证（账号：3100021509024574302，
核准号：J6530013674001）声明作废。

◆遗失重庆齐谨冷链物流有限公司公章，财
务专用章，发票专用章，陈云法人名章作废◆遗失重庆市綦江区小屋基蔬菜专业合作
社公章一枚，编号5002222035001作废◆北部新区华贞餐饮店遗失2014年7月16日核发的
营业执照正本，注册号500903602361398，声明作废◆遗失罗涵潇出生医学证明，编号G500181916作废◆遗失龙兴容食品经营许可证正本JY25001190018573作废◆遗失南川区归望民宿酒店食品经营许可证正副
本，许可证编号JY25001191035145声明作废◆遗失巴南区鑫恩餐饮店食品经营许可证
正、副本：JY25001130175703声明作废◆遗失徐镜贻出生医学证明，编号R500125083作废◆遗失重庆申畅商贸有限公司公章一
枚编号5002351035758声明作废◆遗失和平药房长寿区邻封镇会友药店发
票专用章一枚，编号5002211041603作废◆沙坪坝区橘未来饮品店遗失重庆市沙坪坝区市场监督
管理局核发的食品经营许可证正本，核发日期:2019年4
月24日许可证编号：JY25001060217347，声明作废。◆遗失渝北区阿雄餐饮店食品经营许可证
副本，编号JY25001120054407，声明作废◆遗失中国烟草总公司重庆市公司物流分
公司职工食堂的印章备案回执声明作废◆遗失陈祖潞食品经营许可证（副本）许
可证编号：JY15001510068826声明作废◆遗失重庆悦途酒店管理有限公司财务专用
章,印章编码:5001038088837声明作废◆遗失重庆金郁金香酒店管理有限公司公章印章编码:5001
038071647，财务专用章印章编码5001038071648声明作废

春季锻炼宜“慢”
这两种运动练起来蜂蜜水蜂蜜水、、淡盐水淡盐水、、柠檬水……柠檬水……

晨起第一杯水喝晨起第一杯水喝啥啥、、咋喝咋喝
晨起后第一杯水应该喝什么？你可能听过各种版本的说法：淡盐

水、柠檬水、蜂蜜水……其中，淡盐水并非适合所有人，3类人喝反而加重
身体负担。记者采访专家，解释为什么晨起后不建议喝淡盐水，并教你
第一杯水的科学喝法。

晨起第一杯水，到底怎么喝？

经过一宿的睡眠，呼吸、皮肤、尿液会消耗人体大量
水分，因此清晨第一杯水显得尤为重要。

效果 白开水最佳 白开水没有热量，不仅能有效
补充体内水分，还可以让血液迅速得到稀释，促进血液
循环，让人更快地清醒过来，是绝大多数人的最佳选
择。蜂蜜水适合便秘人群，但不适合糖尿病患者和肥胖
的人；柠檬水不适合胃酸过多的人，可能增加胃部不适。

温度 与体温相当 早起喝凉水会令胃肠黏膜突然
遇冷，使原来开放的毛细血管收缩，引起胃肠不适甚至
腹泻。过烫的水易破坏食道黏膜，甚至增加食道癌风
险。晨起第一杯水的温度与体温大体相当即可。

水量 2 0 0毫升左右 “一杯水”的量也有讲究，
喝太多会冲淡胃液，影响早餐食物的消化，喝太少起不
到健康作用。建议喝200毫升左右，如果身体本身患有
肾脏疾病或某些代谢性疾病，则应遵循医生指导，以免
加重原有疾病。

时间 洗漱完后 晨起喝水的时间建议在洗漱完
后，虽然夜间长时间不进食，但若前一晚口腔清洁不彻
底，细菌仍会分解食物残渣，造成口腔伤害。如果恰巧
喝水前未刷牙，口腔中的细菌便会进入消化道中。

速度 小口慢慢喝 快速大量喝水会迅速稀释血
液，增加心脏负担，也容易把大量空气一起吞咽下去，容
易引起打嗝或腹胀。晨起第一杯水最好小口慢慢喝，以
喝完感觉舒畅不胀，跑、跳时水不会在肚子里咚咚地响
为宜。 据生命时报
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这样“补”盐水，效果更好

盐是咸味的载体，被人们称为“百味之祖”，其
所制的盐水并非一无是处，在以下生活场景中能发
挥重要作用：

1 . 淡盐水漱口预防感冒
唐代孙思邈在《备急千金要方》的“齿痛论”中

提到，每天用温盐水漱口、叩齿可以预防牙齿松动，
是最早记载盐水漱口功效的医学文献。

从现代医学的观点来看，正常人口腔黏膜皱褶
多，血管血流丰富，用盐水漱口可以抑制口腔内致
病菌的繁殖，从而预防和控制牙龈炎；同时盐水漱
口，还可以阻止一些细菌和病毒从咽喉部进入体
内，对预防感冒有一定作用。

漱口的淡盐水建议用温饮用水配置，浓度约等
于生理盐水（0.9％）。漱口次数不宜过多，每日2~3
次，最好是在早、晚刷牙后，每次含漱1分钟，漱口时
咽喉部位也要照顾到。

2 . 运动时配合淡盐水
锻炼时人体出汗多，水分消耗大，及时补充足

量水分和盐分，能够保持机体水分和电解质平衡。
3 . 急性腹泻喝点淡盐水
腹泻丧失的不仅是水，还包括电解质。简单

来说，电解质就是体内的盐分，包括钠离子、钾离
子、碳酸氢根离子。电解质紊乱会造成乏力、心
悸、心律失常等，严重的低钾血症还会导致生命
危险。

北京清华长庚医院急诊科主任医师张向阳表
示，目前已有商品化的口服补液盐供使用；在家中，
可以采取水加食盐的方法补充钠离子，加盐量以略
有咸味为宜。
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