
减肥需适度，
不能只关注体重秤上的数字

对于上述这些近期流行的快速减肥
法，王思露认为，这些方法既不科学，也
存在瑕疵。

他解释，减重，指的是总体重的降
低，除了减去少量的脂肪，更多的可能是
水分，甚至是肌肉的丢失。如果是身体
里多余的水分或者肌肉量在下降，体脂
率基本没有什么变化，那就表明脂肪没
有被减下去，同时基础代谢可能会降
低。这就会导致越减越肥，反而形成易
胖体质。

而减脂，则是把全身多余的脂肪缩
小。体脂下降意味着体内多余脂肪缩
小，体脂率下降。王思露表示，在减肥的
过程中，应当注重体脂率的降低，而不是
注重体重的变化。体脂率降下来了，体
重变化才有意义。体脂率降低，意味着
身体内的脂肪的减少，这样才非常有利
于身体健康，同时有利于塑造完美的体
型。

王思露特别指出，有些人在减脂过
程中，发现自己的体脂率下降了，但是体
重没有减少，甚至增加了一点，实际上这
样一种好现象——这是身体代谢率提高
的表现。因此，一定要采用正确的方式
减脂，降低体脂率，而不是只关注体重秤
上的数字。

厉曙光也再三提醒，需要适度减肥，
“一天能消耗50克脂肪，一个月减1.5公
斤，这样的减肥效果就已经很不错了。”

据澎湃新闻

近期，小红书、微博等社交平
台上出现了不少快速减肥法，如
空腹爬楼梯减肥法、牛排减肥法

和馒头减肥法，有不少网友晒出“日瘦3
斤”“月瘦20斤”的对比照片，吸引了不少
网友跃跃欲试。

这些减肥方法是否真如网上所言那般
科学有效？多位专家逐一分析了这些方法
背后的潜在风险和危害，并再三提醒大家，
“不能只关注体重秤上的数字，要适度减
肥，科学减肥。”

专家提醒
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◆南岸区药之光爱心药房遗失2020年12月28日核发的食
品经营许可证副本，编号:JY15001081007573声明作废。◆遗失胡志娟身份证（号码510213198206297524）、社保卡；遗失
舒金铭（身份证号码500107201705297529）社保卡，声明作废。◆重庆汇强摩托车棚布加工有限公司（统一社会信用
代码91500105563471260k）遗失公章一枚，声明作废◆因保管不善，导致九龙坡区直映图书店出版物经营许可
证（编号新出发九龙坡字第255号）副本丢失，特此声明！◆遗失丰都县向军餐饮店食品经营许可证副
本，许可证编号JY25002300041050声明作废◆遗失魏秀颖之子陈梓尧.于2017年12月05日在重庆市江津
区中心医院出生的出生医学证明编号R500258324声明作废◆遗失城口县汪哥卤菜店食品经营许可证（副
本）许可证编号：JY25002290068274声明作废◆重庆市捍魏商贸有限公司遗失公章一
枚（编号5002435000891）声明作废◆遗失黄川洪食品许可证正副本证号:JY25002330022786作废◆遗失重庆市南川区那一山人农家乐食品经营许可
证副本，许可证编号JY25001190096037声明作废◆重庆三笙一梦酒店遗失2021年2月8日核发的营业执照正
本，统一社会信用代码 91500103MA6123GE4B声明作废◆遗失赵宗文残疾证51021419610110261X44声明作废◆遗失武隆区建兵五金建材经营部公章：50023250
38147和发票专用章：5002325038226声明作废◆天意阁大药房石柱土家族自治县善洁药店，遗失药
品经营许可证副本，编号渝CB0370175，声明作废。◆遗失巴南区飞爪肥肠鱼馆食品经营许可证正
副本，许可证编号JY25001131035951作废

遗失重庆市财政局1机关养老保险基
金征缴分户（两江）中国建设银行股份
有限公司重庆两江分行的银行开户许
可证（核准号 Z6530002064602 账号
50050104360000000448）声明作废。

通知
现通知重庆市江北区红砂碛26

号附46号刘佳，于2023年4月23日
到江北燃气公司办理过户手续，如不
来视为放弃。线下营业厅在江北观音
桥观澜站小院一村30号，67502397

户主曹同艳
2023年4月20日

拍 卖公告
我公司受委托，将于2023年4月

28日上午9:30采用网络（中拍平台：
http://paimai.caa123.org.cn）竞 价
的方式拍卖位于重庆市渝北区服装城
大道99号(云尚城)7-7的住宅，建筑面
积73.88平方米，套内面积58.83平方
米，一室一厅一厨2卫小跃层，参考价：
71万元。自公告之日起在标的物现场
展示。有意竞买者，请于拍卖会前联
系我司按相关规定进行竞买登记，交
纳10万元保证金，办理竞买手续。

联系电话：15922995850 申先生
重庆中财拍卖有限公司

2023年4月21日
遗失重庆米爵文化传媒有限公司公章一
枚：编号5001057253930，财务专用章一
枚：编号5001057253931，发票专用章一
枚：编号 5001057253932，法人名章一
枚：编号5001057253933，声明作废

重庆煤矿安全监察局统计救援中心工会委员
会遗失中国建设银行股份有限公司重庆两江
高新园支行开户许可证，核准号：J6530083
035501，账号：50050104010000000293，编
号：6530-01566523，声明作废
重庆合利汇物流有限公遗失西科四路
工程的重庆市建筑垃圾处置运输证
（证号为：2022-035-001 至 2022-
035-017），外重庆市建筑垃圾处置排
放证编号2022-031。声明作废。

重庆市渝中区白象街47巷 10号、
白象街53号房屋相关权利人：

上述房屋位于长滨路沿线（富华
大厦）旧城区改建二期房屋征收项目
征收范围内，渝中区人民政府于
2023 年 4月 19日发布房屋征收公
告，为避免您的利益受到损失，请您
于2023年5月27日前与征收现场办
公室联系，联系电话：19923229378

承租人陈世富遗失渝中区二府衙38号
27-3号房租约证，编号：0491，声明作废
承租人陈世富遗失渝中区二府衙38号
3-8号房租约证，编号：0044，声明作废

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

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20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）旧城区改建房屋征收项目
二、征收范围：渝中区长滨路128号、129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29日至2023年5月28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：023-63240910
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20日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆人情酒餐饮有限公司：本委受理袁衍波与你单
位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2023〕第2816
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7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21日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆志城兴装配式建筑科技有限公司：本委受理的
曾焱平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1004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21日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆小柏杨城市环境服务有限公司：本委受理石瑞
荣与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2023〕
第2813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7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21日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆璟璟富房地产开发有限公司：本委受理的林雯、赵
敏、穆道国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 737、741、742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21日

重庆市南岸区华夏职业技能培训学校遗失中华人民共
和国民办学校办学许可证副本，人社民35001084000
0108号；遗失民办非企业单位登记证书副本，统一社
会信用代码5250010832165294X1，声明作废。

重庆医科大学附属第二医院遗失医疗收费
票据6张, 其中票据代码为150060120的
有 5 张，票据号码分别为:0003835026、
0004357385、0004357408、0006651293、
0004357518；票据代码为150060220的有
1张，票据号码为0002456685。声明作废。

中华人民共和国保险中介许可证
机构名称：重庆正兴保险代理有限责任公司
业务范围：在重庆市行政辖区内代理销售保险产品；
代理收取保险费；代理相关保险业务的损失勘查和理
赔；保险监督管理机构批准的其他业务。
批准日期：2005年06月14日
机构住所：重庆市南岸区南坪西路28号45-4、

45-5、45-6、45-7、45-9、45-11、
45-12、45-17（自主承诺）

机构编码：203523000000800
发证时间：2023年04月13日
发证机关：中国银行保险监督管理委员会重庆监管局

飞天茅台、五粮液、国窖1573等
一批酒类,劳力士手表拍卖公告
受委托，本公司依照《拍卖法》及相关法律、法

规定于2023年4月28日下午14点在重庆新通公
共资源服务有限公司(重庆市梁平区双桂街道新城
区行政中心1号楼一层)对以下标的进行公开拍
卖：标的1：飞天茅台、五粮液、国窖1573等一批酒
类，标的2：劳力士手表（型号179178）。

自公告之日起至4月28日12点前进行报名
与展示，竞买人应在4月28日12点前将1万元保
证金缴纳至本公司指定账户并凭有效证件办理竞
买登记后方可进入重庆新通公共资源服务有限公
司展示现场对标的进行查看。拍卖佣金按成交价
5%收取由买受人承担。

特别提示：标的按照成交后现状进行移交，拍
品仅供收藏、鉴赏。本公司与委托人不承担标的的
瑕疵保证，标的真伪、重量、数量等均以成交后实际
移交为准，未标明的瑕疵不在拍卖人及委托人承担
范围，请各竞买人自行了解。其余未尽事宜按照本
场拍卖会《竞买须知》执行。

联系方式：苏先生、汤先生 4001609881、
13389609381、13883594837

重庆恒升拍卖有限公司 2023年4月21日

公 告
我局定于2023年 4月24日（星期一）上午10:00-
10:30在北碚区天生街道劳动村200号开展重庆北
碚皮鞋厂国有土地使用权权属指界，该宗地四至为
新星路、过道、重庆泰天玻璃有限公司、国有空地。
请相邻权利人携有效证件准时到指定地点共同确认
权属界线。（联系人：杨婷婷，联系电话：68864613）
重庆市北碚区规划和自然资源局 2023年4月21日

◆遗失陈浩楠出生医学证明，编号L500305903作废◆遗失李小玉的食品经营许可证副本JY15001080238821作废◆遗失桐君阁大药房沙坪坝区林平八十六店发票专用章作废◆遗失渝中区牛憨憨餐饮店食品经营
许可证正本JY25001031035020作废◆遗失重庆奥格斯酒店管理有限公司北碚分公司
食品经营许可证副本JY25001090054779作废◆遗失重庆维集物流有限公司公
章，财务章印章备案证明原件作废◆遗失上海三基压铸机械制造有限公司重庆分公
司中国银行股份有限公司重庆巴南支行新市街分
理处开户许可证核准号J6530012402301作废◆遗失罗莹、蒋平之子蒋镐阳于2017年2月12日在重庆市育恩联
合妇产医院出生的出生医学证明，编号R500122640，声明作废◆蔡东遗失食品经营许可证副本JY15001070141858作废◆遗失重庆艾沛克科技有限公司公章（编号：
5003834044003）备案回执一份，声明作废◆遗失重庆市德安园林工程有限公司龙江路绿化景观提
质工程资料专用章（经济合同无效）5001127222965作废◆遗失重庆浣然衣新干洗店公章：5001087267374声明作废◆遗失巫溪县阳耀水果批发有限公司公章
一枚，编号5002389812001，注销作废。◆遗失重庆市大足区树春苑园林有限公司
公章一枚，编号5002257026594作废。◆遗失黄泽芳食品经营许可证副本JY15001510062991作废◆云阳县骨掌柜餐饮服务店遗失食品经营许可证正副本（许
可证编号JY25002350105140）以及营业执照正副本（统一
社会信用代码：92500235MA60XUD45C），声明作废。

农民工工资结清声明
由中国铁建电气化局集团有限公司承建的重庆

合川至四川安岳（重庆段）高速公路机电工程于
2020年10月1日开工，又于2021年12月24日完
工，在此期间农民工工资已经全部结清。公示期
2023年4月22日至5月2日。凡在我单位管段务工
的农民工朋友如有异议，请及时联系农民工工资专
管员，逾期视同农民工工资已结清。特此声明。
施工单位：中国铁建电气化局集团有限公司
农民工工资专管员：吴沣恒 联系电话：18827908971

中国铁建电气化局集团有限公司
合安高速公路机电标项目经理部

2023年4月20日

君睿达公司渝BZ8288营运证 500110063964遗失作废。
龙歌公司渝BZ5829运输证500110063086，渝BZ0597运
输证500110129578遗失作废。凯金公司渝BU6866营运
证 500110097226，渝 BZ0766 营运证 500110058658 注
销。玖顺公司渝BZ5533号500110136888，渝BJ9073号
500110141880，渝BU6275号500110094928，渝BU6392
号 500110093707，渝 BV1669 号 500110034605，渝 BV
6963号 500110043408，渝BZ7998号 500110062017，渝
BV1161 号 500110100077，渝 BV1198 号 500110032690，
渝BZ6298号500110062438，渝BZ7070号500110063013，
渝B1A695号500110065233营运证遗失作废。胜丰公司
渝BU5693号500110028006，渝A98952号500110057214
遗失作废。重庆祥顺通物流公司渝C87557，渝CB2313，
渝CF1335，渝D56989，渝F19133，渝FM2588，渝CC2572，
渝CL2913，渝BP7517，渝C88086，渝D31582，渝BV1999，
渝D16953营运证遗失作废。福丰公司渝BS5100营运
证500110047166，渝BN7795营运证500110002519遗
失。路航公司渝BU0775营运证500110062450注销。

重庆市江北区劳动人事争议仲裁委员会公告
渝江劳人仲公字（2023）88号

重庆音煌传媒有限公司：本委受理余雨韩诉你单
位计时、计件工资、违法解除劳动关系赔偿金劳动
争议一案，因采取其他方式无法送达，现依法向你
单位公告送达渝江劳人仲案字（2022）2924号仲
裁裁决书。限你单位自公告之日起30日内来本
委领取仲裁裁决书，逾期则视为送达。如不服本
裁决，可于本裁决书送达之日起十五日内，向有管
辖权的人民法院提起诉讼，逾期不起诉，本裁决书
即发生法律效力。一方当事人不履行，另一方当
事人可申请人民法院强制执行。特此公告

比选公告：重庆巴驿公共交通站场管理有限公司合
同管理系统功能完善项目进行比选，欢迎各单位前
来参加。报名截止时间2023年4月23日17:00。
联系人：田老师 023-63816719报名地址：重庆市
渝北区红锦大道1号理想大厦A栋5楼 科技信息部

重庆市江北区劳动人事争议仲裁委员会公告
渝江劳人仲公字（2023）89号

重庆市碧烨兴商贸有限责任公司：本委受理罗开登诉
你单位解除劳动关系、工伤保险待遇等劳动争议一案，
因采取其他方式无法送达，现依法向你单位公告送达
渝江劳人仲案字﹝2023﹞720号仲裁通知书、申请书副
本、仲裁庭组成人员通知书、举证通知书等法律文书。
本公告自发出之日起经过三十日视为送达。提出答辩
的期限和举证期限为公告送达之日起10日内。并定
于2023年6月13日下午14：30分在本委三庭（重庆市
江北区建新东路22号3楼3-21室）开庭审理，请你单
位准时到庭，逾期将依法缺席仲裁。特此公告

重庆市江北区劳动人事争议仲裁委员会公告
渝江劳人仲公字（2023）90号

重庆秋熠鑫光酒店管理有限公司：本委受理胡惠诉你
单位解除劳动关系经济补偿等劳动争议一案，因采取
其他方式无法送达，现依法向你单位公告送达渝江劳
人仲案字﹝2023﹞272号仲裁通知书、申请书副本、仲
裁庭组成人员通知书、举证通知书等法律文书。本公
告自发出之日起经过三十日视为送达。提出答辩的
期限和举证期限为公告送达之日起10日内。并定于
2023年6月6日上午9：30分在本委三庭（重庆市江
北区建新东路22号3楼3-21室）开庭审理，请你单位
准时到庭，逾期将依法缺席仲裁。特此公告

◆重庆栋甜科技有限公司遗失开户许可证，核准号：J65
30056247902，编号：653001557636，特声明该证作废。◆遗失声明：重庆市巴南区南彭街道商会不慎遗失7份
空白收据，编号为：000142183-000142189，声明作废。

光吃馒头
只吃牛肉
空腹爬楼
能迅速变瘦？

专家：背后的危害不可小视

馒头减肥法日瘦3斤？
专家：容易反弹

“2 天瘦了 2.2 斤，馒头减肥真神
啊！”“馒头就水，瘦成干鬼。”近期，不少
网友晒出了一袋一袋白馒头。“试了最近
风头很大的馒头减肥法，一天吃了4个
馒头，一个馒头差不多110克，6点之前
吃完的，下午还喝了一杯冰拿铁，瘦了
2.9斤。”有网友写道。还有网友在单一
食用馒头的基础上，根据自身情况调整
食谱，加入了蛋白粉和蔬菜。

不过，也有网友反馈称，采用这种方
法不仅体重飙升，而且还容易犯困、头
晕、出现便秘等情况。

对此，国家高级食品检验师、中国营
养学会会员王思露表示，“单纯吃、多吃
某一种食物来控制其他食物和摄入总
量，其实就是节食减肥，初期迅速变瘦是
因为体内大量水分丢失，长期不易坚持，
容易反弹，并带来营养不良的风险，对身
体形成伤害。”

同时，这种“节食”方式还会导致食
欲降低，皮肤干燥没有弹性、口干舌燥、
精神产生压抑感。更为严重的情况，体
温失去控制，头痛烦躁精神不集中，甚至
出现过度呼吸，导致肢体末端麻木感。

空腹爬楼梯12天瘦6斤？
专家：关节伤不起

近日，社交媒体上掀起一阵“空腹爬楼”减肥风
潮。在小红书上，一则题为“粉丝跟着我爬楼梯瘦
了 20斤”的“保姆级教学”视频，收藏数高达 3.7
万。不少网友每天拍照打卡，记录自己早上空腹爬
楼梯的减肥打卡过程，有人称“12天瘦了6斤”；还
有人称每天坚持用30至50分钟的时间爬10趟16
层的楼梯，同时晚上坚持塑形训练，40天瘦了17
斤。

但也有网友发帖称，爬楼15天，正常饮食却一
斤没减；还有人称坚持了一个月，体重反而从85斤
涨到了108斤，“快坚持不下去了。”

对此，复旦大学公共卫生学院营养与食
品卫生教研室教授厉曙光指出，爬楼梯运动
是一项有氧运动，爬楼过程中，体温升高，
新陈代谢会加快，在短时间内迅速变瘦是
因为先减掉的是水分。但该运动不同于普
通的运动锻炼，是一项剧烈运动，对心脏功
能不好的人来说运动量过大。从长期来看，
也会对髋关节、膝关节、踝关节造成损伤，而
这些损伤在短期内却难以发觉，特别是对一些
体重基数较大的人。

“一般我们更提倡肥胖人群通过游泳来减肥，因
为游泳对关节没有压力。”厉曙光说。

“吃牛肉减肥”火了
专家：当心糖尿病

“终于跟风了，第一天就掉3.2斤！无任何不
适。”正如一名网友所写的，一种以单纯吃牛肉来减
肥的“CC牛肉减肥法”，最近人气颇高。有网友声
称，采用该方法减肥，5天瘦了8斤。

所谓的“CC牛肉减肥法”，流行自一位网名为
“我是你的CC啊”的博主，普遍采用的方法是在一
个月里，先连续5天，每天只吃2块瘦牛肉，后面的
25天，控制在8小时内吃完三餐，剩下的16小时不
吃东西。

但也有不少网友反馈称，这种减肥方法要“慎
用”。有网友称，吃了5天牛排，瘦了2.5斤，但每天
都觉得口干又头晕，“很辛苦”，复食后又胖了3斤。

厉曙光解释，所谓牛肉、牛排减肥法的短期见效
原理，与“阿特金斯饮食法”相关——这种饮食法曾
在20世纪70年代风靡全球，由美国医生阿特金斯
提出，强调只能摄入极低量的碳水化合物，通过高脂
肪高蛋白饮食实现减脂，在国内也被称为“食肉减肥
法”。如今网友口中的牛排减肥法，理念便是如此。

“阿特金斯为他的减肥法制做了一个食谱，严格按照
这个食谱，大约1—2个月便会有效果。但在持续半
年左右之后，他们的肾脏功能都出了问题。”厉曙光
说。

虽然阿特金斯饮食法对于短期减脂效果明显，
但对人体带来的不利影响也引发关注。早在2008
年，中华医学会主办的科普期刊《健康世界》发表了
一篇题为《正视饮食 科学减肥》的文章，就提到了

“阿特金斯饮食法”的潜在风险。文中介绍，如在严
格限制主食的同时，继续享用烤肉、沙拉酱、伏特加
等，可能造成饱和脂肪酸和胆固醇的过量摄入——
这两种成分或导致心脑血管疾病和糖尿病，增加罹
患风险，使糖尿病患者更容易发生并发症。这两种
成分还是部分恶性肿瘤的重要膳食危险因素，增加
发病风险。

CA

B


