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重庆多汇多利实业有限公司债权转让暨债务催收公告
重庆天宏水晶玻璃有限公司、马仁玖、姚正辉、郭汝华、
刘成英：根据宏杰资产管理有限公司（曾用名：天津宏
杰资产管理有限公司）（简称宏杰资产公司）与重庆多
汇多利实业有限公司（简称多汇多利公司）2021年5月
11日于签订的《债权转让协议》，宏杰资产公司已将其对
你方享有的借款合同、担保合同、其他协议项下的全部
权利（包括但不限于贷款本息），即：宏杰资产公司作为
申请执行人在重庆市荣昌区人民法院（2018）渝0153
执恢467号案件中对你方作为被执行人享有的执行债
权，全部转让给多汇多利公司。多汇多利公司作为上
述债权的受让人，现公告通知你方立即清偿债务。
债权人：重庆多汇多利实业有限公司
开户行：中国农业银行股份有限公司重庆渝北城南支行
账号：31112501040009211 特此公告。
债权人：重庆多汇多利实业有限公司 2023年5月6日

迁坟公告
因“甄桥村美丽家园项目建设”用地需

求，需要迁移垫江县包家镇甄桥村四组（原垫
江县包家乡正桥五组）一洞桥粮站旁学堂堡
处坟墓一座。据当地人称是张姓祖坟，请坟
主亲属于2023年6月5日前与垫江县包家
镇人民政府联系办理搬迁事宜。逾期将由垫
江县包家镇人民政府按无主坟统一搬迁。

联系电话：13996758704 13658496938
垫江县包家镇人民政府 2023年5月5日◆遗失吕春燕保险执业证00001850011500002020000563作废◆遗失重庆市群佳信息技术有限公司公

章一枚，编号5003847014282声明作废。◆重庆支点典当有限公司遗失3份当票，编号：550
0061128，5500065089、5500065090声明作废。◆重庆市第一中级人民法院张良工作证(编号00063号)遗失作废◆沙坪坝区李穆鸡汤抄手店遗失食品经营许可
证副本，编号:JY25001060128070，声明作废。◆遗失巴南区红尘餐馆餐饮服务许可证正
副本号码JY25001131013147声明作废◆重庆高新技术产业开发区管理委员会综合执法局执法一科遗
失票号001488975至001488980非税收入一般缴款书声明作废◆父：裴昌伟，母：饶贵琴，孩子裴羽馨遗
失出生证明，性别女，2017年4月14日出
生，出生证编号R 500125623，声明作废。◆遗失巫山县渝东港埠有限责任公司集仙
旅行社公章编号5002379832607声明作废◆遗失王洪英营业执照正副本92500106MA5XE6631T作废◆遗失易艳青营业执照正副本500106604798405 1-1-1作废◆遗失易艳青营业执照正副本500106604798421 1-1-1作废◆遗失田明垚出生医学证明，编号L500221319作废◆遗失重庆茂能机电设备有限公司在重庆农村商业银行股份有限
公司大足支行城郊分理处开户许可证核准号J6530057713002作废◆遗失严文浩出生医学证明，编号Q500192872声明作废◆重庆鸿兴船务有限公司不慎遗失内河船舶检验证书簿一
本，编号：201940320159，船名：航顺2号驳，船舶识别号：
CN20085819899，船检登记号：2009E4000052，声明作废。◆遗失江北区慕兰蛋糕店食品经营许可证副本，
许可证编号JY25001051022834，声明作废◆声明：重庆市善宸装饰工程有限公司发票
专用章一枚，编号5002389812817遗失注销◆遗失重庆友源装饰工程有限公司财务
专用章一枚，编号5001097001508作废◆遗失重庆森珂建筑安装工程有限公司财
务专用章一枚，编号5002281019624作废

拍卖公告
我公司受委托，将于2023年

5月30日上午9:30采用网络（中
拍平台：http://paimai.caa123.
org.cn）竞价的方式拍卖和田玉
手链、挂件、手镯、项链一批，参考
价：3800-28000元。自公告之
日起在我公司展示。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1000
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5月9日

重庆祥安实业有限公司青木殡仪馆超期冰存遗体公示
根据《重庆市殡葬管理条例》第十条规定“正常死亡的遗体火化，必须凭卫生行政部门规定的医

疗机构或公安部门出具的死亡证明，非正常死亡的遗体或无名尸体火化，由区、县(市) 以上公安检
察、审判机关出据死亡鉴定书。遗体因办案需保存在殡仪馆的，不得超过三十日;确需延期的，由办
案单位持区、县(市) 以上公安检察、审判机关出具的证明，办理延期手续: 逾期未办理延期手续的，
殡仪馆可直接火化。”经向沙坪坝区人民政府、青木关街道办事处及相关公安派出所请示，现核查出
重庆祥安实业有限青木殡仪馆共有10具超期冰存遗体（名录见附件）。因无人前来办理相关火化
手续，超出相关火化时限规定，其中停放时间最长的一具遗体已有15年。

按相关法律法规规定，现将以下超期冰存遗体进行公示，公示期为7日，到期后无亲属及有关
单位认领或前来办理手续的，我们将按《重庆市殡葬管理条例》《重庆市殡葬事务管理办法》相关规
定，在报主管民政部门批准和向当地公安派出所备案后，对遗体进行火化。

附件：超期冰存遗体基本情况。
1、郑明泉 、男 、36岁 、（户籍地址：四川省仪陇县武
棚乡郑家沟村五组11号）冰存十四年。
2、马姗姗（身份证号：500222198901106624户籍
地址：重庆市綦江区扶欢镇三段东升村14组 65
号）、女 、18岁 、冰存十五年。
3、毛榜银 、男 、22岁、（户籍地址：贵州省开阳县宅
吉乡保星村羊场组）冰存七年。
4、杨路西（身份证号：510226197011197993户籍
地址：重庆市合川区肖家镇五段圣明村5组136
号）、男 、46岁、冰存六年。
5、魏敏、男 、（户籍地址：陕西省南郑县碑坝村镇花
园村裕光组044号）冰存五年。
6、周肖、男、18岁、（户籍地址：四川省仪陇县大罗

乡大罗池村一组28号）冰存四年。
7、李冲、男、28岁 、（户籍地址：重庆市大足区智凤
街道办事处普安村1组34号）冰存三年。
8、何前刚、男、（身份证号：510213195004066513户籍
地址：重庆市九龙坡区二段石小路220号）冰存三年。
9、何宗君、男（身份证号：510231196307242411户
籍地址：重庆市荣昌区仁义镇八段石梯子村7组
102号）冰存一年。
10、肖春涛、男、58 岁（身份证号：5102161964
08070010户籍地址：重庆市渝中区解放东路404
号2-13），冰存十一个月。

重庆祥安实业有限公司青木殡仪馆
联系电话：023-65602896

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磨房巷
片区整体更新房屋征收项目，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5月9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:磨房巷21-
25号、较场口115号-118号、民权路107号国际信
托大厦旁，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5月9日起
至2024年5月8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5月9日

拍卖公告
受委托，依照《拍卖法》及相关法律、法规的规

定，我公司将于2023年5月13日上午10:00时在本
公司网络拍卖平台（www.ya99.com）对以下标的按
现状进行公开拍卖，现公告如下：

一、拍卖标的：门、窗和防护网等废旧物资一批，
起拍价707142.21元，保证金7万元。

二、展示时间和地点：2023年5月11日-12日
（工作时间内），在标的所在地进行展示，有意者请与
我公司联系了解标的详情。

三、竞买条件：具有完全民事行为能力的境内外
法人、自然人或其他组织。

四、特别提示：1.该标的以实际看货为准，凡有
意竞买者须亲自到现场查勘并测算，移交以展示为
准。2.竞买人在竞买前自行认真核实、查验标的信
息，自行判断标的现状价值。如竞买成功，买受人应
自行承担全部责任。3.以上处置标的为（含税）自提
价，标的成交后，买受人须在规定的时间内与我司签
订成交确认书，并在签订成交确认书后10内全部清
运完成。如中标方未能履行中标义务，我司则按违
约行为扣除该投标保证金。

五、拍卖会报名：1.报名时间：公告发布之日起
至 2023 年 5 月 12 日 17:00。2.报名地点：www.
ya99.com（在我公司网站查看网络报名流程或联系
我公司咨询）。3.保证金缴纳截止时间：2023年5月
12日15时前缴纳约定的保证金到我公司指定帐户
（户名：重庆市拍卖中心有限公司，开户行：重庆三峡
银行福利社支行，账号：0120014140000040）4.有意
竞买者须联系我公司咨询、查阅相关资料。
公司地址：重庆市渝中区和平路7号星河商务大厦6-16
咨询电话：刘老师：18680818447、陈老师18602375002、

63917181、400-995-0502
重庆市拍卖中心有限公司 2023年5月6日

声 明
经重庆耀盾新型建材有限公司(以下

简称公司）统一社会信用代码：91500
226MA60JNN78L，股东会研究决定，公
司2019年12月10日股东由张德丽,昌勤
海,周霞变更为张德丽,周霞,彭振香。

公司2021年02月23日股东由张德
丽,昌勤海,周霞变更为张德丽,彭振香。

公司2021年 04月02日股东由
张德丽,彭振香变更为张德丽,刘于
刚，变更之前本公司所有的资产及债
权债务和前股东（昌勤海，彭振香，周
霞）已经全部结算清楚。

综上所述，公司最新股东为张德丽,
刘于刚。原股东昌勤海、彭振香、周霞于
2021年4月2日后将对公司的经营管理
及债权债务不承担任何责任和义务。

特此声明
2023年05月09日

遗失声明：闫敏（身份证号5130301983
09046910）遗失南川恒大滨河左岸14栋
2 单 元 102 号 房 的 房 款 收 据 编 号
N0309560，金额481094元，声明作废。

重庆市渝中区人民政府
关于确定人民小学校周边环境整治

房屋征收项目及范围的公告
因人民小学校周边环境整治项目需

要，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》
和《重庆市国有土地上房屋征收与补偿条例
实施细则》规定，渝中区人民政府已确定人
民小学校周边环境整治房屋征收项目，请征
收范围内的房屋权利人积极配合征收部门
的相关工作。现将有关事项公告如下：

一、项目名称：人民小学校周边环境整
治房屋征收项目

二、征收范围：中山四路11号6幢、7幢
三、征收部门：重庆市渝中区住房和城

市建设委员会
四、征收实施单位：上清寺街道办事处
特此公告

重庆市渝中区人民政府
2023年5月9日

我于 2016 年 12
月 5 日在浙江省
嘉兴市余新镇一
路边捡到一名女
婴，特寻找其亲生
父母前来认领。
联系电话：
15268347702

寻人启事

重庆市永川区板桥镇柳溪村扶贫
互助协会遗失重庆农商行永川支
行板桥分理处开户许可证，核准
号：J6530022569603，声明作废

重庆市江津区珞璜镇顺江社区凉风岗居民小
组遗失重庆市农村集体经济组织收据一本，起
号NO:0000993301-止号0000993350，其中
NO:0000993307-000993350声明作废

债权债务确认公告
我公司承接的市教科院教研科研综合楼排危改扩建工
程，现已与签订合同的各供应单位确认债权债务，如对
债权债务有异议或尚有未结清债权债务的当事人，请在
公告刊登之日起十个工作日内携带公司营业执照原件
及有效证明材料（债权债务凭据原件）向我公司进行债
权债务异议确认，逾期将视作无异议处理（或放弃相关
债权），前述债权债务确认结果将视为已锁定的最终债
权债务，由当事人自行承担相应法律后果。特此公告。
联系地址：重庆渝中区桂花园13号
联系人及电话：万和全 89121123
重庆建工第七建筑工程有限责任公司2023年05月08日

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）105号

重庆亿伽善商业运营管理有限公司：本委受理陈延
欣、李秋兰二人诉你单位计时计件工资、违法解除
劳动关系赔偿金等劳动争议一案，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﹞447、448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
辩的期限为公告送达之日起10日内，证据材料于
开庭三日前提交至本委。本案定于2023年6月21
日上午9：30分在本委仲裁二庭（重庆市江北区建
新东路22号4楼4-38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）106号

重庆云科宏骏物联网科技有限公司：本委受理崔青诉你
单位确认劳动关系等劳动争议一案，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﹞1185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。提出答辩的期限为公告送达
之日起10日内，证据材料于开庭三日前提交至本委。
本案定于2023年7月12日下午15：10分在本委一庭
（重庆市江北区建新东路22号4楼4-36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）107号

之予（重庆）室内设计工程有限公司：本委受理胡
欣、郭梦婷分别诉你单位计时计件工资、二倍工
资差额、违法解除劳动关系赔偿金、解除劳动关
系经济补偿劳动争议案，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）第2、7号出庭通知书。本公告自发出之
日起经过三十日视为送达。并定于2023年6月
30日上午9:30在本委仲裁二庭（重庆市江北区
建新东路22号4楼4-38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

公告
傅春燕（身份证号：510203197103120024）：

傅春燕申请劳动能力鉴定一案，重庆市大渡口
区劳动能力鉴定委员会于2023年03月21日作出傅
春燕大部分丧失劳动能力的鉴定结论。因其他方式
无法送达，现依法向你公告送达《因病或非因工负伤
劳动能力鉴定结论书》（大渡口劳病鉴字﹝2023﹞11
号）。请你本人自本公告发布之日起30日内到重庆
市大渡口区劳动能力鉴定委员会领取有关傅春燕的
《因病或非因工负伤劳动能力鉴定结论书》，逾期则
视为送达。（联系电话：023-68083978）特此公告
重庆市大渡口区劳动能力鉴定委员会 2023年5月9日

公 告
刘德勇（身份证号：512224196906030339）：

刘德勇申请劳动能力鉴定一案，重庆市大渡口
区劳动能力鉴定委员会于2023年03月21日作出刘
德勇部分丧失劳动能力的鉴定结论。因其他方式无
法送达，现依法向你本人公告送达《因病或非因工负
伤劳动能力鉴定结论书》（大渡口劳病鉴字﹝2023﹞32
号）。请你本人自本公告发布之日起30日内到重庆
市大渡口区劳动能力鉴定委员会领取有关刘德勇的
《因病或非因工负伤劳动能力鉴定结论书》，逾期则
视为送达。（联系电话：023-68083978）特此公告
重庆市大渡口区劳动能力鉴定委员会 2023年5月9日

重庆居然之家管理有限公司，兹有商户：吴
德春，摊位号：DS6-W-2018 商户号：
11322 遗失交于居然之家金源店合同保证
金收据蓝联，缴费时间：2016-08-04缴费
单号：93108，金额49146.5元（大写：肆万玖
仟壹佰肆拾陆元伍角整），现证明以上原始
单据遗失，此原始单据不再作为转款或退款
凭证，另现办理退款人吴德春与收据姓名吴
德春为同一人，身份证名为吴德春，身份证
号码35032119560202****，特此证明。

商户 吴德春 2023年5月6日

债权债务转移公告
由本公司承揽施工的通海十八支路道路及配

套工程，于2016年9月16日完成竣工验收。本公
司“通海十八支路道路及配套工程项目部”将于本
公告发布起十日内予以撤销，项目部对外债权债务
均已清算完毕。如有涉及该项目的债权债务，请债
权人务必于公告发布之日起十日内到项目部进行
债权登记。项目部撤销后，本公司涉及该项目所有
的债权债务，均由刘长江先生个人享有和承担。
联系人：刘长江 身份证：500231198409160019
联系电话：17729681687

绿宝建设集团有限公司2023年5月8日

◆遗失渝中区鑫渝食品经营部食品经营许
可证正、副本JY15001030082951作废◆遗失南川区福渝堂药房华瑜店药品经营
许可证正副本，编号渝DA0180234作废◆遗失声明：不慎遗失陈永文军官证，
证号：军字第 0296512号，声明作废。◆重庆渝品宏科技有限公司遗失公章一
枚，编号：5001127301444，声明作废。◆遗失刘强警官证，证号105364，声明作废。◆遗失胡伟康军人保障卡，卡号815001221114372313，声明作废◆遗失巴南区南泉三龙农家乐食品经营许可证
正本，许可证编号JY25001130086593声明作废◆遗失荣昌县小笔尖办公用品经营部公章
(编号：5002263006218)一枚，声明作废◆上汽大通汽车有限公司遗失LSKG4BC17ND046
261合格证一张，纸张编号NO.0682839，声明报废！◆遗失重庆恳颂医院管理有限公司营业执照正副本统一社会信用
代码91500101MA617P1YXE及公章编号5001018077561作废◆遗失刘百优2017-3-15出生的出生证R500124583作废◆遗失铜梁区吴良华面馆食品经营许
可证副本JY25001510057526作废◆重庆市璧山区斌鑫物流运输有限公司遗失渝D17285车
辆道路运输证正副本渝交运管渝字500227032530号作废◆遗失九龙坡区房地产管理局直管公房服务业专用发票一张，
代码251070670912，号码00003066，金额2400元，声明作废。◆重庆升筹鑫建材有限公司不慎遗失银行开户许可证，核准
号：J6530077681301，账号：3100027609200142208，开户
行：中国工商银行股份有限公司南岸学府支行，声明作废◆遗失永川区小食代食品经营部食品经营许可证正
副本，许可证编号:JY25001180086897，声明作废

拟注销公告:重庆市上桥粮食中转库贸易
分公司(注册号:5000001901756)已吊销，
营业执照正副本各一份和公章已遗失，经
上级主管部门决定，声明注销，特此公告。

重庆市上桥粮食中转库贸易分公司
拟注销公告:重庆市上桥粮食中转库良友
饭店(注册号:90280584)已吊销，营业执照
正副本各一份和公章已遗失，经上级主管
部门决定，声明注销，特此公告。

重庆市上桥粮食中转库良友饭店
拟注销公告:重庆市上桥粮食中转库劳动服务
公司装卸服务队(注册号:5001061802770)，
营业执照正副本各一份和公章已遗失，经上
级主管部门决定，声明注销，特此公告。
重庆市上桥粮食中转库劳动服务公司装卸服务队

遗失声明
重庆市沙坪坝区磁器口街道机关工会遗失中国
工商银行重庆三峡广场支行开户许可证（正本），
许可证核准号:J6530081348101，特此声明。

重庆易成天鹅湖生物科技有限公司遗失
中国联合网络通信有限公司重庆市渝中
区分公司开具的代理商保证金收据，编
号00001643金额20000元，声明作废公告

重庆南部公共交通有限公司将进行广阳岛、漫游重
庆、金佛山景区驾驶员工装采购竞争性比选，估算总
投资37.1万元，合同期3年。请具有相应资质并有意
参与的单位，在2023年5月12日16:30前提供营业
执照、相应资质及法人委托书等原件，并提供盖鲜章
复印件领取采购文件。联系人：唐老师；联系电话：
023-62550068 报名地址：重庆市巴南区汇南一路6号

遗失声明：2023年4月19日马明先生在重庆
沙坪坝金沙天街约18:00-19:00之间，遗失笔
记本电脑（惠普银色商务本）和硬盘（黑色4T
东芝硬盘），内有重要科研数据。希望有知情
者与马明先生联系。联系方式：13674175081

采购意向
兹有重庆鹰冠物业管

理有限公司近期将对保洁
服务、保安服务、食堂服务
进行采购，欢迎有意的相
关单位前来接洽。
截至时间：2023年6月5日
联 系 人：黄袁媛
联系电话：13896193338

易昌彬（身份证号510202193511203529）遗失重庆市渝中区金汤
街78号1单元10-5房屋租赁证，面积：37.20平方米。声明作废
耿瑛（身份证号510202196106270043）遗失重庆市渝中区金汤
街77号1单元11-4房屋租赁证，面积24.60平方米，声明作废

丰荣公司渝BZ1709运输证500110060633遗失作废。
福丰公司渝BY3073运输证500110064178遗失作废。
同益公司渝BU5052运输证500110040085遗失作废。
澳成公司渝D99048营运证 500110107736 遗失作废。
重庆国凯公司渝B9695挂号500110041706，渝B8015挂
号500110029629，渝B8576挂号500110135270运输证遗
失作废。重庆车如意公司渝D54311运输证500110142425
遗失作废。昱翔公司渝D89597运输证500110127069
遗失作废。国凯公司渝BV5311营运证500110037144遗
失作废。重庆利鑫公司渝A71777运输证500110099543
遗失作废。重庆财宏公司渝DP9579 运输证 500110125
278遗失作废。车与公司渝D81919号500110131081，
渝D34705号500110091822运输证遗失作废。

注销公告
重庆市渝中区食为先职业技能培训学校有限
公司人社民5001034000068号）决定向审批
机关申请现有营利性民办职业培训学校终止
办学，请还未与学校办理相关善后事宜的相
关人员，自本公告之日起30日内到我校办理
相关手续。联系电话：18084014289，联系
人：马昌品。特此公告 2023年5月8日

重庆市南川区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆丞禹建筑劳务有限公司：本委受理李雪令与你
（单位）劳动争议一案，现已审理终结。依照《劳动人
事争议仲裁办案规则》第二十三条规定向你公告送达
本委渝南川劳人仲案字〔2023〕第 176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：重庆市南川区人力资源和社会保障局四楼），
逾期视为送达。如不服本裁决，可在公告期满后十五
日内到劳动合同履行地或用人单位所在地基层人民
法院起诉，逾期未起诉的，本裁决书发生法律效力。
重庆市南川区劳动人事争议仲裁委员会2023年5月9日

綦江区皓然运输公司渝 BR6612 渝 BS5391 渝
BV8667营运证遗失注销。佳驰物流公司渝A91818
（500110105409）渝 BR0659（500110105735）渝
BR0503（500110105443）营运证遗失作废。

顿顿吃太饱的人
容易撑出四种病

吃太饱是一种怎样的感受？解开腰带还是撑得直不
起腰、躺在床上翻来覆去睡不着，想吐吐不出、想排也排
不出……长期过饱的危害很多，不只是增加体重这么简
单，很多病都是“撑”出来的。记者邀请专家，详解总吃太
饱对身体的影响，并教你如何吃能不多又不饿。

餐餐吃太饱，撑出四种病

吃得过饱，可能给身体造成负担，有损健康，出现下
面这四种病：

1.引发消化系统疾病
饮食过饱会令消化系统负荷过重，导致胃痛胃胀，长

此以往更易诱发或加重胃炎、胰腺炎、结肠炎等消化道疾
病。

2.大脑供血相对不足
当胃内充满食物，为更好地消化和吸收营养物质，大

量血液会优先供应胃肠道，大脑血液供应相对减少，人不
仅易困倦、反应迟钝，严重时还可能增加脑中风风险。

3.诱发心血管疾病
过饱一方面会导致胃承载过重，胃部体积扩张，导致

胸腔压力升高，另一方面会令心脏供血相对减少，心肌缺
血，多种原因加重心脏负担。

4.热量过剩致肥胖
多余热量不易消耗，会转化成脂肪在体内沉积，久而

久之造成肥胖。此外，过饱饮食对于疾病康复不利。比
如有冠心病史的人，吃太饱易诱发心绞痛；患高血压的人
过饱，往往会导致血压短时间升高；有糖尿病者，饱食还
会出现血糖过高。

学会6招，吃得不多又不饿

吃得太饱会让身体多个器官都超负荷运转，被食物
撑大的胃容易挤压其他器官，让人感觉不舒服。养成以
下饮食习惯，既能吃得营养丰富，又不会吃撑。

1.根据食量准备食材
做饭前，可根据过往食量估算食材需要量，尽量减少

剩余。宁可少做，不要多做。万一正餐饭量不足，饭后可
加点餐，如水果、坚果、肉干等。

2.用小号餐具
在允许自由添饭的情况下，盘子里一次盛的东西越

少，人们吃得数量也就越少。因此，要想控制食量，盛饭
原则就是盘子和碗都要小，而且每次少盛点。

3.选择高饱腹感食物
饱腹感强的食物往往具有几个特征：蛋白质含量丰

富、膳食纤维丰富、含水量高。蔬菜、菌类、水果、粗杂粮
等纤维含量高的食物能充实肠胃，让人产生强烈的饱腹
感。鱼、虾、鸡肉等白肉或瘦的红肉，有较低脂肪和高蛋
白，利于延长饱腹时间。

4.饭前半小时，先喝点液体食物
研究表明，在这个时间点喝水、牛奶、豆浆、没有油的

汤羹等液体食物，能够减轻餐前饥饿感，降低自由进食所
摄入的能量。在餐后几个小时之内维持较好的饱感，不
易提前感觉饥饿。

5.先吃蔬菜，后吃饭
用餐时，先吃热量低、纤维多、水分大的食物，如绿叶

蔬菜，再吃其他食物，就不容易吃过量了。如果先吃油水
大干货多的食物，还没有等到胃里有胀满感觉，热量早就
超了很多。

6.吃饭不能太快，多咀嚼
如果吃得太快，食物来不及充分吸收，大脑得不到信

号，结果一直要到胃里感觉饱胀，才知道自己饱了。粗
粮、蔬菜、脆水果，能让人放慢进食速度，对“饱”感知更明
显，从而控制食量；精白细软、油多膳食纤维少的食物则
正好相反，会让人们进食速度加快，不知不觉就吃下很
多。 据生命时报

每天只需10分钟
这项运动让你离疾病更远

我们都知道生命在
于运动，但是一提到运动，

大家首先想到的就是跑步、骑
车、打球、游泳等有氧运动，而抗
阻运动却被大家忽略了。一项发
表在《英国运动医学杂志》的研究
发现，每周做抗阻运动的人，癌
症、心血管疾病和糖尿病等
疾病的发病率更低！

研究人员发现，相比于每周不做
抗阻力运动，每周做抗阻力运动的参
与者，全因死亡风险降低15%、心血
管疾病风险降低17%、癌症风险降低
12%、糖尿病风险降低17%。换句话
说，只进行抗阻运动，也足够对健康有
好处。当然，加上有氧运动就更好了！

相比于什么都不做的人群，每周
既做有氧运动也做抗阻力运动，全因
死亡风险降低40%、心血管疾病风险
降低46%、癌症风险降低28%和糖尿
病风险降低20%。需要注意的是，研
究人员还发现，每周做抗阻力运动的

时间不同，对寿命和健康的有益影响
也有所区别：

◆每周做40分钟的抗阻力运动，全
因死亡风险降低的最显著（降低17%）。

◆每周进行30分钟的抗阻力运动，
对癌症风险降低的影响最大（降低9%）。

◆每周进行60分钟的抗阻力运
动，则对心血管疾病风险（降低 18%）
和糖尿病风险（降低17%）降低的影响
最大。

总的来说，想要健康，每周进行
30分钟~60分钟的抗阻运动（相当于
平均每天不到10分钟）。

A 每天花10分钟做抗阻力运动 活得更久、患病更少

抗阻运动指的是肌肉在克服外
来阻力时进行的主动运动。阻力可
由他人、自身或器械（如哑铃、杠铃、
沙袋、弹簧、弹力带等）进行。抗阻运
动其实就是肌肉强化锻炼，能恢复和
发展肌力。

抗阻运动不仅对我们的健康有
诸多益处，还可以帮我们更加有效地
燃脂，让我们肌肉变得更加强壮，身
型变得更加有美感。那么，抗阻训练
的种类有哪些呢？分为以下两种：

1.有氧抗阻训练

有氧抗阻训练就是增加负重的
方式来提升有氧训练的难度，这是力
量和有氧的结合的训练方式锻炼效
果很好。

2.无氧抗阻训练
这类的抗阻训练多属于力量训

练，能通过对不同肌肉的阻力对抗实
现深入刺激目标肌肉的效果。

还有哪些运动属于抗阻运动呢？
健身专家表示，像俯卧撑、自重下蹲、仰
卧卷腹、平板支撑、侧支撑抬腿等也是，
而且这些运动在家就可以练，非常方便。

B 究竟什么是抗阻运动 其实就是肌肉强化锻炼

很多人会问，像平板支撑、俯卧
撑这样的抗阻运动在家没少练，但效
果不明显，该如何练呢？健身专家给
出如下建议：

●训练要循序渐进
对于刚开始抗阻运动的人群，一般

建议训练频率为一周2~3次，强度以
10~15组为宜，训练组间休息2~3分
钟。训练顺序按先大肌群、后小肌群，先
多关节后单关节进行。切不可盲目追求
大重量，疲劳会使动作控制能力下降，变
形的动作或者大重量最容易导致损伤。

●运动前热身和运动后拉伸很重要

和其他运动一样的，在进行抗阻
运动前建议进行 8~10 分钟热身活
动，运动后建议进行拉伸放松，避免
疲劳。运动中应注意监控自身身体
状况，出现异常立即停止运动。

●在安全的运动环境下进行
尤其是对小朋友和老年人，一定要

做好运动训练时场地的监督，避免力量
设备倾倒碰撞造成的损伤。

●保证训练动作准确
抗阻训练做对训练的动作、掌握相

应的动作要点是非常重要的，做好了你
的训练效果才会显著。 据健康时报
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