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通知
南岸区学府大道77号知园小区12栋2-9-2号（产权
人：张爱丽）,12栋2-4-2、2-4-4号（产权人：张玉蓉、
王亨）,13栋2-4号（牟杰）,13栋7-6号（陈汉超）：

上述房屋在安全隐患排查过程中，发现房屋存在
安全异常现象，已涉嫌危及公共安全。按照《重庆市
城镇房屋使用安全管理办法》（重庆市人民政府令第
284号）第十一条之规定，房屋所有权人及其他相关
权利人作为房屋使用安全责任人，应当尽快委托房屋
安全鉴定，消除安全隐患。若房屋所有权人及其他相
关权利人在收到本告知书后3日内未自行委托鉴定
的，将按规定代为委托房屋安全鉴定机构进行鉴定。

重庆市南岸区人民政府海棠溪街道办事处

◆高乾芬遗失忠县妇幼保健院出具的《出生医学证明》，新
生儿取名：欧天浩，出生证编号：R500133161，声明作废。◆张晶身份证遗失，证号：511302198703120727，自见报
之日起不承担被人冒用而引发的一切法律责任，特此声明。◆遗失罗梅之子刘凌志.于2016年09月08日出生的
出生医学证明编号Q500115446声明作废◆遗失重庆市大足区公安局刑侦支队民
警黄焱朋警官证，警号207782声明作废◆父亲谢均伟与母亲周庭婷遗失儿子谢昀燊出
生医学证明，编号：U500231302，声明作废◆廖永洪遗失重庆市九龙坡区西城房管所开具的
白市驿中心街69号保证金收据，金额：￥55500.00，
编号0420218。开票时间2020.9.23作废！◆重庆奥蓝建设工程有限公司遗失建筑业企业
资质证书正副本，证号：D350158087，声明作废◆唐一一，性别女，2010年12月07日出生（父：唐元洪，母：
夏琳，）遗失出生证明，出生证号 K500113340 声明作废。◆重庆锦皓威林矿产品有限公司遗失
财务专用章一枚（无编号），声明作废◆遗失马利511222198102132386秦平511222198002010
218之子秦渝杰2016年11月29日出生证号Q5005233作废

减资公告：经重庆擎冠劳务有限公司（统一社
会信用代码：91500115MA5UFA2Y3R）股
东决定，公司注册资本由500万元减到300
万元。请本公司债权人在本公告登报45日
内，到本公司办理有关手续。特此公告。

注销公告:重庆市永川区启文文化艺术培训学校有限
公司(统一社会信用代码：91500118MA602HJ496)拟
将注销,根据《民办非企业单位登记管理暂行条例》规
定,请相关债权债务人在本公告登报45日内到本单位
办理债权债务清偿手续。特此公告 2023年05月05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6月9日10 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452571.02元，保证金5万元。

二、展示时间和地点：2023年6月7日- 8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 6月 8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6月8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6月2日

公 告
重庆海蓝缘建筑工程有限公司（统一社会信用代
码：91500104MA614EXJ4N）：本局于2023年3
月6日受理的汪天均工伤认定一案，因其他方式送
达未果，现依法向你单位公告送达有关汪天均此
次受伤的《认定工伤决定书》（渡人社伤险认字
〔2023〕322号）。请你单位自本公告刊登之日起
前来本局领取上述文书，经过30日仍未领取即视
为送达。（联系电话：02368083958）特此公告。

重庆市大渡口区人力资源和社会保障局
2023年6月3日

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆市巴南区五木食品厂：本委受理的於梅诉你单
位计时计件工资、解除劳动关系经济补偿争议案
（渝巴劳人仲案字〔2023〕第466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7月21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6月3日

公 告
大渡口区小陈床上用品加工厂（法定代表人：陈相
军，统一社会信用代码：92500104MA615WE968）：
范涌超申请范涌超劳动能力鉴定一案，重庆市大渡
口区劳动能力鉴定委员会于2022年8月30日作出
范涌超拾级伤残的鉴定结论。因其他方式无法送
达，现依法向你单位公告送达大渡口劳初鉴字﹝2022
﹞334号劳动能力鉴定结论书，请你公司自本公告发
布之日起30日内到重庆市大渡口区劳动能力鉴定
委员会领取有关范涌超的《工伤鉴定结论书》，逾期
则视为送达。（联系电话：023-68080996）特此公告。
重庆市大渡口区劳动能力鉴定委员会 2023年6月3日

公 告
重庆太可环保科技有限公司（法定代表人：苏恩宇，
统一社会信用代码：915001125880489363）：樊时
正申请樊时正劳动能力鉴定一案，重庆市大渡口区
劳动能力鉴定委员会于2022年8月30日作出樊时
正玖级伤残的鉴定结论。因其他方式无法送达，现
依法向你单位公告送达大渡口劳初鉴字﹝2022﹞323
号劳动能力鉴定结论书，请你公司自本公告发布之
日起30日内到重庆市大渡口区劳动能力鉴定委员
会领取有关樊时正的《工伤鉴定结论书》，逾期则视
为送达。（联系电话：023-68080996）特此公告。
重庆市大渡口区劳动能力鉴定委员会 2023年6月3日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆捣蛋熊科技有限公司：本委受理的何洪燕与你
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1384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6月3日

上汽红岩汽车有限公司遗失红岩牌半挂
牵引汽车合格证（合格证编号WDT0X
00LD039630，车辆型号 CQ4187HD10
381T，车架号 LZFH18T1XLD039630，
发动机型号SC10ET380Q6）声明作废。

枳城公司渝D47528运输证500110089367注销。恒祥
公司渝A91359运输证500110047735遗失作废。重庆
尊渝公司渝A97901 号 500110049988，渝 BV7133 号
500110099175，渝 BR3391 号 500110052634，渝 BV
5710号 500110040288，渝BR3051号 500110013723，
渝AC386挂号500110083827运输证遗失作废。诺成公司
渝D9T22挂运输证500110129448遗失作废。驰鑫公司渝
D03225 运输证 500110105226 遗失作废。国凯公司渝
B0A099营运证500110066725遗失作废。久卓公司渝DC
7972营运证500110126969遗失作废。重庆越华汽车运输
有限公司渝BR8063道路运输证500108024187遗失作废。

◆遗失袁俊500234199410180969刘尧5002341992101743
96之子刘嘉豪2016年12月25日出生证号Q500228803作废

◆朱玲玲遗失医师资格证书,证书编号 2017501105002
32199004294722，发证日期2017年11月06日,声明作废。

◆遗失潼南区梅园路宝宝屋母婴用品店食品
经营许可证正本JY15001520049588作废

◆遗失重庆稳发物流有限公司道路运输经营许
可证正副本，编号500110010123声明作废。◆遗失唐厢密出生医学证明，编号L500319689作废◆遗失唐尉豪出生医学证明，编号Q500227734作废◆遗失重庆未几商贸有限公司（统一社会信用代码
91500234MA60XMA794）公章、法人私章各一枚作废◆遗失李汶轩出生医学证明，编号R500229588作废◆遗失姚程竣出生医学证明，编号S500037916作废◆遗失沙坪坝区叶兴丽餐馆食品经营
许可证副本JY25001060166854作废

细嚼慢咽自带4个好处

总的来说，细嚼慢咽的确有助减肥，尤其适合需要控
制体重的人。除了帮助减肥，细嚼慢咽在保护肠胃、牙齿
等方面，也有一定的积极效果。

1.减轻肠胃负担 充分咀嚼能将食物磨碎成更小的颗
粒，可以更好地与消化液接触，减轻肠胃负担；细嚼慢咽尤
其适合肠胃功能差的人和孩子。

2.有助保护牙龈 细嚼、多嚼能锻炼下颚力量，促进牙
床健康，还能促进牙龈血液循环。咀嚼时分泌的唾液，含
溶菌酶和其他抗菌因子，可以有效阻止细菌繁殖。

3.帮助减压、放松 对压力大的人来说，细嚼慢咽是种
友好的进食方式。吃饭时多咀嚼，可以使记忆中枢——海
马体的血流量增加。用一定节奏咀嚼，还可促进血清素分
泌，这种激素能让我们感到幸福、愉悦。

4.充分感受食物本味 米饭、馒头越嚼越甜，原味蔬菜
认真嚼会有一种清爽的甜香。吃饭时细嚼慢咽，集中注意
力，可以让味蕾充分享受每一种味道，更好地体会食物本
身的美味，不需要那么多调味品。

到底每口嚼几下才有效

发表在国际权威期刊《公共科学图书馆·综合》上的一
项新研究给出的答案是：每口饭嚼30下有助控血糖。

这项研究显示，具有充分咀嚼能力的患者，血糖水平
明显低于那些咀嚼能力不佳的，当后者咀嚼能力得到修正
后，血糖水平出现明显降低。

充分咀嚼有助增加胰高血糖素样肽1(GLP-1)水平，进
而降低餐后血浆葡萄糖浓度。每次咀嚼30次的参试者，体
内GLP-1明显增加。

日本“活力门”网站也提示，每口咀嚼次数达30次，可
以增加热量消耗，减少肥胖率；让胃有饱足感，防止吃太多
导致消化不良。

口腔护理和肥胖治疗领域的专家们推荐一口饭嚼20
次～30次。

细嚼慢咽最佳实践方式

如何让吃饭速度慢下来？专家总结了4个要点。
1.增加咀嚼次数 普通人群一口饭建议咀嚼20次～

30次，脾胃功能不好的人及老年人群，每口饭菜尽量咀嚼
25次以上。吃饭快的人可以培养“慢慢咀嚼”的意识，尽可
能地每口多嚼几下。

2.控制用餐时间 对很多人来说，吃饭时数每口嚼多
少下太麻烦，也不太现实，可以用吃饭时间来衡量。《中国
居民膳食指南(2022)》建议，早餐用餐时间为15分钟～20分
钟，午、晚餐为20分钟～30分钟。

3.软硬食物都要“嚼烂” 很多人吃软质食物时，会囫
囵吞枣地咽下去。实际上，汤泡饭等软质食物虽然便于吞
咽，但会降低牙齿咀嚼和唾液消化的能力。汤泡饭不细嚼
就直接进入胃里，食物本身未被充分软化，不仅增加胃肠
负担，食物中的养分也不容易被彻底消化吸收。

4.两侧牙齿都要用到 进食要用牙齿两侧均衡地咀
嚼，这样两侧牙床才能均匀地受到功能刺激，有利于牙齿、
颌骨，以及相应肌肉的正常发育。

据生命时报

天热了，正餐只吃凉面凉皮
有这三个营养缺陷
想让凉感主食更健康，选择合适的配菜很关键

医生眼里的
“细嚼慢咽”
到底是每口嚼几下？

近日，大熊猫花花“一口苹果嚼40多
下”的视频走红网络，网友们纷纷表示：主打
一个细嚼慢咽、花花是懂保持身材的……

细嚼慢咽真的会让人变瘦吗？记者邀
请专家解读，并教你咀嚼的正确姿势。

夏季来临，主打“清凉感”的主食成了一些人的最爱：凉皮、
凉粉、凉面……它们口感丝滑，还自带降温效果。有的人会把
这类碳水当正餐来吃，但如果经常一顿饭只吃凉皮、凉粉，你的
营养摄入很可能会告急。

凉皮凉面里到底有多少营养？记者邀请专家解读，为你补足一顿“凉
感”正餐所需的营养素。

一碗凉粉、凉皮、凉面里有啥

凉感碳水的制作工艺和烹饪方式，也悄
悄影响了它们的营养价值。

1.凉粉类。凉粉多是用原料(如绿豆、扁
豆、蚕豆、豌豆、大米、洋芋)中所含的淀粉制
成，主要成分是水和淀粉。《中国食物成分
表》显示，凉粉的水分含量高达90.5/100克，
淀粉含量为8.9/100克，蛋白质含量仅为
0.2/100克，脂肪和其他营养素含量极少。

因为淀粉加工中要去掉大部分蛋白质，
洗淀粉的过程中又损失了绝大部分可溶性
的B族维生素和钾等矿物质，剩下的几乎就
是纯淀粉。

2.凉皮类。凉皮俗称酿皮，制作过程中
要洗面筋，面筋蛋白质占小麦蛋白质的大部
分，所以配着面筋吃的凉皮蛋白质含量为每
100克约含4.4克，营养价值整体上高于凉粉。

不过，因为制作的时候要加碱或蓬灰，
洗面筋时用大量水冲，同样会损失绝大部分
可溶性的B族维生素和钾。

3.凉面类。100克凉面中含蛋白质4.8
克，比凉皮略高一点。但面条需要加很多水
来煮，其中的可溶性维生素和矿物质在煮的
过程中溶于水中，如果再过几次凉水，含量
就更低了。而且，为了让凉面更有嚼劲，制
作过程中也要加碱，这样会把其中的B族维
生素“赶尽杀绝”。

豆类蛋白质含量是面粉的两倍，维生素
和矿物质含量更高，且豆类淀粉口感更为劲
道，所以，即便杂豆面条经过水煮后凉吃，也
比普通凉面营养价值高。

正餐不能只吃凉皮凉面

一顿饭只吃凉皮凉面，会带来哪些营养
缺陷？

1.缺乏优质蛋白。人体每日所需蛋白
质约60克，一顿正餐至少要含20克蛋白
质。如果正餐吃半斤凉皮，蛋白质摄入显然
不足，而且面筋蛋白质的质量不高，消化吸

收率较低，与人体所需的氨基酸比例有很大
差距。

2.矿物质、维生素损失惨重。前面已经
提到，在制作过程中，凉皮凉面里很多水溶性
的维生素和矿物质被破坏或者随水流失了。

3.缺乏膳食纤维。凉皮凉面的主要原
料是小麦粉，其膳食纤维本来就不高，做成
凉皮凉面后含量进一步降低。一顿饭只吃
半斤凉皮或凉面所能提供的膳食纤维，跟身
体需求差别很大。

整体来说，长期用凉皮凉面当主食，不
注意从其他食物中补充蛋白质、膳食纤维、
矿物质以及维生素，会出现蛋白质营养不良
和维生素严重缺乏的情况，很可能导致疲乏
无力，抵抗力下降。

“调”一碗更适配身体的主食

想让凉感主食更健康，选择合适的配菜
很关键。

1.浇点麻酱。调味所加的花生碎、麻酱
汁，能弥补部分营养。要注意，市场上名为
芝麻酱的产品，不一定是纯芝麻酱，购买时
注意查看食品配料表。芝麻酱还是优秀的
补钙食品，调味时加的一勺芝麻酱（约 20
克），含钙量为160毫克左右。

2.搭配绿叶菜。很多凉皮外卖里都配有
黄瓜丝、豆芽等，但这些蔬菜的数量与人体所
需的营养差距较大，建议大家吃时自己多搭
配一点新鲜蔬菜（比如100克以上的绿叶菜）。

3.加点豆制品。不管凉粉还是凉皮，吃
的时候应和鸡蛋等富含优质蛋白的食物一
起搭配，或加些豆腐丝、酱牛肉等。

4.注意卫生。在外购买的凉皮凉粉等，
卫生品质如果没有保证，容易导致细菌数量
超标，吃了以后可能会引起细菌性食物中
毒，如腹泻、呕吐等。新鲜凉皮应该有一股
粮食的清香味，如果有馊味说明已经变质。

5.每次只买一顿的量。凉拌的凉皮，最
好一顿吃完，因为即使放入冰箱，也很难保
证不会滋生细菌。建议凉皮一次只买一顿
的量，吃多少买多少。 据生命时报
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