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公告
重庆南部公共交通有限公司将进行防暑慰问品采
购竞争性比选，估算总投资11万元，合同期1年。
请具有相应资质并有意参与的单位，在2023年6
月30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◆敖昌龙遗失中国联通公司开具的专营店

保证金收据1张，金额2100元，特此声明！◆遗失禹荣辉的残疾证，残疾证号
51021319520718122044，声明作废◆遗失黄光弦之子李朝鸣于2016年07月05日在重庆市江津区第
二人民医院出生的《出生医学证明》编号:Q500098313声明作废◆遗失2023.2.16发重庆都和机械制造有限公司营业执照副
本，统一社会信用代码91500116MA6001GB2C声明作废◆重庆净海汽车租赁有限公司渝AV6C93营
运证遗失，编号：500402041543，声明作废。◆三颜六味轻食店遗失食品经营许可证副
本，编号：JY25001081026242，声明作废。◆重庆兴红得聪餐饮管理有限公司渝北区新南路第二餐厅遗
失食品经营许可证正本，证号：JY25001120149672,声明作废◆遗失林晓平之子朱博.于2008年9月4日出
生的出生医学证明编号I500181245声明作废◆遗失渝D352R8道路运输证，500235008742号声明作废◆遗失重庆禾立禾农业服务有限公司公章
（编号:5003827100345）一枚声明作废◆遗失杨升波533025199211053327何魁冬5002341990052618
53之女何芸欣2016年11月10日出生医学证明Q500203297作废◆遗失重庆市涪陵区时光里装饰工程有限
公司公章编号5001023070597声明作废◆遗失巫溪县从冈中药材种植有限公司公章一枚作废◆遗失城口县皇家六号歌厅食品经营许可证副
本，许可证号JY15002290061233声明作废◆遗失重庆渝融企业管理咨询有限公司公章（编号 5001
057187999）和财务专用章（编号5001057188000）声明作废。

重庆市北碚区童家溪镇财政办公
室遗失开户许可证（号码Z6530
001711101；开户行：工商银行重
庆北碚三溪口支行）声明作废。

公告
开州规资公〔2023〕166号

位于重庆市开州区竹溪镇大坪村2组25号附1号房
屋，土地面积为218.79平方米，建筑面积为542.89平
方米。经竹溪镇大坪村村民委员会、竹溪镇规划建
设管理环保办公室、竹溪镇人民政府确认，该房屋建
成时间1990年1月。经区规划自然资源局调查确
认，该项目位于竹溪镇十地利用总体规划范围内，用
地性质为国有建设用地。现易元军、万登友、雷世举
三人共同申请上述房屋初始登记，无法提供房屋权
属来源证明。按照《重庆市土地房屋权属登记条例》
第四十二条规定，现对上述拟登记事项予以公告。
相关权利人或利害关系人如有异议，请以书面形式
向我局提出，如无异议或异议不成立的，自登报公告
之日起30日后，我局将对该土地房屋依法登记。
重庆市开州区规划和自然资源局 2023年6月13日

吸收合并公告
根据重庆市南岸区广阳镇供销合作社有限公司

（以下简称“广阳镇供销公司”）与重庆市南岸区迎龙
镇供销合作社有限公司（以下简称“迎龙镇供销公
司”）双方股东研究决议同意：广阳镇供销公司吸收
合并迎龙镇供销公司。吸收合并前，广阳镇供销公
司的注册资金为20万元，迎龙镇供销公司的注册资
本20万元；吸收合并后，广阳镇供销公司存续，迎龙
镇供销公司注销，广阳镇供销公司存续资本为40万
元；合并后公司的债权债务由合并后存续的公司承
接。债权人自本次公告之日超45日内向本公司办
理相关手续，债权人未在规定期限内行使上述权利
的，吸收合并将按照法定程序实施。特此公告

重庆市南岸区广阳镇供销合作社有限公司
重庆市南岸区迎龙镇供销合作社有限公司

2023年6月26日

《工伤认定限期举证通知书》
送达公告

青岛恒优信建筑工程有限公司：
王锦荣向我局提出本人工伤认定申请，

我局受理后于2023年5月25日制发《工伤
认定限期举证通知书》（渝中人社伤险举字
〔2023〕79号），并以邮寄方式向你单位送达
《工伤认定限期举证通知书》，被退回。经多
方联系无果，现通过公告送达，请你单位自
公告之日起30日内，前来我局领取《工伤认
定限期举证通知书》，逾期视为送达。

重庆市渝中区人力资源和社会保障局
2023年6月27日

《认定工伤决定书》
送达公告

山东尚奕源建筑工程劳务有限公司：
文廷国向我局提出本人工伤认定申请，

我局依法受理。经审查，我局于2023年6月
8日作出《认定工伤决定书》（渝中人社伤险
认字〔2023〕650号），并以邮寄方式向你单
位送达《认定工伤决定书》，被退回。经多方
联系无果，现通过公告送达，请你单位自公
告之日起30日内，前来我局领取《认定工伤
决定书》，逾期视为送达。

重庆市渝中区人力资源和社会保障局
2023年6月27日

中标结果公告
万州区房管中心“2023年重庆市万州

区高笋塘街道民意花园、龙湖AB栋片区老
旧小区改造项目”经公开比价，中标单位为
重庆市万州建筑工程集团有限公司。

联系人：罗晓晓；电话：18996697581。
明科建设咨询有限公司

2023年6月27日

招租公告 重庆南部公共交通有限公司现有以下房
屋对外公开招租，具体信息如下：綦江区古南镇交通
路 5 号 3 楼（部分）面积 293.42㎡，招租年租金
38731.44元；万盛区矿山路22号附9号面积784㎡，
招租年租金103488元；万盛区矿山路22号附9号
（场地）面积1,335.1㎡，招租年租金44859.36元；租
赁期限3-5年（免租期3-5个月）。以上房屋采取竞
租方式公开招租，从第二年起租金单价在上一年的
基础上逐年递增2%，履约保证金为起始年3个月
租金，采取预付方式，每3个月为一次支付期。应租
报名截止时间为2023年7月10日17时。联系人：
梁老师、肖老师；联系电话：62940495，62923675

中国摩|檀香佳苑交付公告
檀香佳苑业主：

我司将在2023年06月30日向各位
业主交付檀香佳苑住宅11-12号楼、15-
23号楼。请各位业主于2023年06月30
日起，根据收房须知的要求携带本人身份
证（原件）、《重庆市商品房买卖合同》、购
房付款凭证、接房通知书，前往中国摩项
目现场办理交付手续。特此公告。

重庆佳源立信置业有限公司
2023年06月27日

曹国菊遗失2011.6.23重庆玉龙房地产开发有限责任
公司开据的0019178号16000元收据，声明作废。
苏瑶遗失2018.6.15重庆瑞裕龙商业管理有限公
司开据的7497239号8219元收据，声明作废。

北部公交云阳分公司营运车辆保障服务项目竞争性比选
结果公示：采购人：重庆北部公共交通有限公司；项目名
称：云阳分公司营运车辆保障服务项目；公示期：2023年
6月27日至2023年6月29日；采购人联系电话：13983
225210；第一中标候选单位：宇通客车股份有限公司。

重庆北部公共交通有限公司机器人物资
智能配送系统项目竞争性比选结果公示

采购方：重庆北部公共交通有限公司
项目名称：机器人物资智能配送系统项目
公示期：2023年6月27日至2023年6月29日，
采购方联系电话：023-68357851
第一中标候选单位：重庆交通开投科技发展有限公司，
第二中标候选单位：重庆数字城市科技有限公司，
第三中标候选单位：重庆博通水利信息网络有限公司。

公告
重庆春融里餐饮管理有限公司：

高江龙于2023年5月23日申报的工伤认定，称
其于2022年 8月 1日，在你单位工作场所SPACE
CLUB（九街店）安装监控铺设线路时不慎从楼梯上
摔落受伤。现需要你单位于15日内举证其受伤是否
属于因工受伤的证明材料。你单位如不按时提供证
据，本机关将依据申请人提供的相关资料作出认定结
论。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6月27日

重庆市武隆区劳动人事争议仲裁委员会公告
安徽畅远路桥工程有限公司：本委受理的张云峰与你
（单位）工伤保险待遇争议案件（渝武劳人仲案字﹝
2023﹞第88号）已审结。因采取其他方式无法送达，
现依法向你单位公告送达仲裁裁决书。缺席裁决结
果如下：“由被申请人安徽畅远路桥工程有限公司于
本裁决生效之日起15日内一次性支付申请人张云峰
工伤保险待遇共计120304元（大写：壹拾贰万零叁佰
零肆圆整），驳回申请人的其他请求事项。根据《中华
人民共和国劳动争议调解仲裁法》第五十条的规定，
当事人对本裁决不服，可以自收到裁决书十五日内向
人民法院起诉；期满后不起诉的，裁决书发生法律效
力，双方当事人应当自觉履行；一方当事人拒不履行
生效仲裁裁决的，另一方当事人可以申请人民法院强
制执行。”你单位可自本公告发布之日起30日内到武
隆区芙蓉中路45号重庆市武隆区劳动人事争议仲裁
委员会领取，逾期未领取，即视为送达。特此公告。
重庆市武隆区劳动人事争议仲裁委员会 2023年6月27日

◆贺兰英律师执业证遗失，执业证号:
15001201911094342，声明作废。◆遗失重庆市合川区三庙镇戴花村第五村民小组公章声明作废◆遗失巴南区杨友先餐饮店食品经营许可
证正、副本：JY25001131087036声明作废◆沙坪坝区皮军餐馆遗失2015年07月30日核发的
营业执照副本，注册号500106606020984，声明作废。◆遗失杨家敏500234199008241524向来500234199205281
154之子向子杨2011年4月12日出生证K500204649作废◆忠县野狼文艺演出有限公司（统一社会信用代码9150
0233MA5UP7E75U）遗失原公章一枚，声明作废。◆遗失华平越界（重庆）影院管理有限公司公章
壹枚，公章编号：5001030808551声明作废。◆遗失城口县蓉一品食品经营部食品经营许可证
副本，许可证编号JY15002290073953声明作废◆遗失张芷璇2019年6月28日出生证号T500197631作废◆遗失重庆市垫江县高安镇高东村村民委员会公章一枚作废◆遗失重庆市铜梁区林川食府公章5002247053668作废◆遗失冉雯思雅出生医学证明，编号Q500177197作废◆遗失黄煜乔出生医学证明，编号O5001087046作废◆遗失黄梓宸出生医学证明，编号R500102649作废◆遗失李雨桐（2016.11.27）出生医学证明Q500011905作废◆声明：巫溪县兴贵养殖有限公司公章
一枚，编号5002389801838遗失注销◆遗失巫溪县青年企业家商会公章
一枚，编号5002389803786作废◆遗失丰都县交通事故损害赔偿人民
委员会公章一枚，特此声明作废◆遗失潼南区皓艺副食店食品经营许
可证副本JY15001520041161作废◆遗失江北区邓氏生活按摩服务部食品经营
许可证正副本JY15001050138505作废

◆遗失杨文睿.男.2020年2月22日出生证号U500042903作废◆遗失北碚区张氏羊肉汤锅馆食品经营许可证副
本，许可证编号JY25001090033565声明作废◆遗失忠县新生镇桂英副食店食品经营许可证副
本，许可证编号JY15002330008964声明作废◆林进辉遗失重庆潼南蔬菜批发物流市场有限公司15-1-
19,15-1-20号商铺押金收据，票据号1641732声明作废◆遗失魏来昊出生医学证明，编号R500229273作废◆遗失唐浩博出生医学证明，编号Q500063346作废◆遗失赵传森出生医学证明，编号R500189281作废◆重庆佑曦电子商务有限公司（统一社会信用代码：9150
0104MA5UQRQW62）遗失营业执照副本，声明作废◆重庆广昊捷商贸有限公司遗失财务专用
章一枚，编号5001023107914，声明作废。◆遗失重庆江灿餐饮文化有限公司印章备案回
执单，编号：500103202207250002声明作废◆遗失南川区吴记炮弹鸡餐饮店 食品经营许
可证（正副本）编号JY25001191025779作废◆遗失北碚区朱敏面馆食品经营许可
证正本JY25001090060291作废◆遗失重庆庭松物业管理有限责任公司公
章壹枚，编号5003834000348声明作废◆遗失田瑞鸣出生医学证明，编号Q500212281作废◆甘在洪遗失公路运输集团出租汽车分公司开具的安全
维稳责任金收据，编号0127203金额3000元，声明作废◆重庆互义达公司渝D79735运输证500222126401遗失作废。

重庆市九龙坡区劳动人事争议仲裁委员会公告
四川仪陇辛旺立建设有限公司：本委受理的姜国
松申请与你单位劳动争议一案，现已审理终结。
因无法通过邮寄和直接送达你单位，依照《劳动人
事争议仲裁办案规则》第二十三条向你单位送达
本委作出的渝九劳人仲案字〔2022〕第1639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：重庆市九龙坡区科城路71号
B1栋6层），逾期视为送达。如不服本裁决，可在
公告期满后十五日内向有管辖权的人民法院起
诉，逾期不起诉，本裁决书发生法律效力。
重庆市九龙坡区劳动人事争议仲裁委员会2023年6月27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）151号

重庆三分之一餐饮管理有限公司：本委受理潘振华诉
你单位计时计件工资等劳动争议一案，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﹞1506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8月16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

减资公告：经重庆恒必辉商贸有限公司（统一社会信用
代码：91500107MA61D2HG4T）股东决定，本公司拟
将注册资本从100万元减少到5万元。根据《公司法》
规定，请相关债权债务人在登报之日起45日内，到公司
办理债权债务清偿手续，特此公告。2023年6月27日

减资公告：经重庆鑫壹登科技有限公司（统一社会信用代
码：91500107MA61473B94）股东会决定，本公司拟将
注册资本从1000万元减少到500万元。根据《公司法》
规定，请相关债权债务人在登报之日起45日内，到公司
办理债权债务清偿手续，特此公告。2023年6月27日

关于召开重庆高氏胖妹餐饮管理有限公司临时股东
会通知：根据《公司法》及《公同章程》的规定，本人作
为公司执行董事，依法召集临时股东会，现将有关事
项通知如下：一、会议时间：2023年7月15日下午3:
00。二、会议地点：重庆渝中区希尔顿酒店大堂吧。
三、参会人员1、股东会由股东或委托代理人出席。
2、执行董事或其委托代理人出席主持。四、会议审
议事项：1、公司剩余资产的处置方案。2、对公司解
散做出决议。 召集人：郑玉龙 2023年6月27日

重庆市江津区规划和自然资源局关于《江津区先锋镇先锋组团
控制性详细规划局部修改C-16-1/01地块修改》方案公示的公告
目前，我局已组织编制完成《江津区先锋镇先锋组团控
制性详细规划局部修改C-16-1/01地块修改方案》，
该方案已通过相关程序审查。为了进一步增强规划方
案的科学性和可行性，根据《中华人民共和国城乡规划
法》的有关规定，重庆市江津区规划和自然资源局将通
过重庆市江津区规划和自然资源局网站、江津区规划
展览馆、修改地块现场、先锋镇人民政府公示栏对《江
津区先锋镇先锋组团控制性详细规划局部修改C-16-
1/01地块修改方案》进行公示，广泛征求公众意见。公
示期限为30天（2023年 6月 30日至 2023年 7月 29
日）。任何单位和个人均可在公示期内登https://
ghzrzyj.cq.gov.cn/zz/jjq/zwgk/fdzdgknr/ghxx_
398910/网站查询相关规划内容，并以文字、图件、电子
邮件等形式反馈意见或建议。为便于更好地沟通和完
善规划，请在提出意见或建议时，署上真实姓名和联系
电话，若以单位名义反映情况的，应加盖单位公章。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：江津区鼎山街道元帅大道36号
邮政编码：402260 邮箱：1193873773@qq.com
联 系 人：夏先生 联系电话：47696279
重庆市江津区规划和自然资源局 2023年6月27日

重庆市南岸区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆合友人医疗器械有限公司：本委已受理程树文
与你单位违法解除劳动关系赔偿金、奖金劳动争议
一案（南岸劳人仲案字〔2023〕第137、138号）。因邮
寄等其他方式送达未果，现依法向你单位公告送达
仲裁申请书副本、仲裁通知书、举证通知书、开庭通
知书，上述文书自本公告发出之日起经过30日即为
送达。本案定于2023年8月15日下午14:00在南
岸区长生桥镇政府1楼101室，重庆市南岸区劳动人
事争议仲裁委员会 4 号仲裁庭开庭审理，无正当理
由不到庭，本委将缺席审理。 2023年6月27日

重庆市九龙坡区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆莱茵达足球俱乐部有限公司：本委受理徐敏与你
（单位）劳动（人事）争议一案，案号为渝九劳人仲案字
〔2023〕第257号。因无法通过邮寄送达和直接送达，
根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十三条的规
定，现依法向你公告送达仲裁申请书副本及仲裁通知
书、举证通知书、开庭通知书等仲裁文书，上述文书自
本公告发出之日起经过六十日即为送达。现定于
2023年 9月 5 日上午9时10分在 重庆市九龙坡区科
城路71号B1栋6楼，重庆市九龙坡区劳动人事争议
仲裁委员会3号仲裁庭开庭审理本案（仲裁庭组成人
员仲裁员：唐晓蓉，记录人员：王诗莹）。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。
重庆市九龙坡区劳动人事争议仲裁委员会2023年6月27日

遗失刘柱明卫生许可证正副本，证号：渝卫
食证字[2009]第500223-001968号作废
遗失潼南区柱明渝熙乡土鸡餐饮店（刘柱明）食
品经营许可证副本JY25001520057192作废

冯旭华遗失位于重庆恒大绿岛新
城项目E组团1幢2503号房收据
1张，收据编号为ldxcn0070187，
金额14630.16元，声明作废。
注销公告：重庆市江北区建北幼儿园（办
园许可证号码：渝（江）幼200906号）拟
将注销。请债权人债务人在登报之日起
45日内到本单位办理债权债务清偿手
续，特此公告。2023年6月26日
减资公告：经重庆粑小二餐饮管理有限公司（统一社会信
用代码：91500106MAC8CHP23Q）股东会决定，本公司
拟将注册资本从100万元减少到10万元。根据《公司法》
规定，请相关债权债务人在登报之日起45日内，到公司办
理债权债务清偿手续，特此公告。2023年6月27日

◆遗失舒政鸿保险执业证02000050011380020180800845作废◆遗失黄伟琪保险执业证02000050011380020181101247作废◆遗失重庆矿微饲料有限公司在中国工商银行股份有限
公司重庆荣昌支行开户许可证J6530086193302作废

又到吃杨梅的季节，看到又大又酸甜的杨梅很多人忍
不住流口水。鲜为人知的是，正是因为这股酸爽劲儿，让杨
梅有了“天然开胃药”的美誉。如何挑选杨梅？一次可以吃
多少？哪些人不能吃杨梅？你知道吗？

杨梅主要分布于我国江苏、江西、云南、浙江等省份，其
形圆润、其色鲜红喜庆、其味馥郁酸甜，堪称水果一绝，素有

“果中玛瑙”的美誉。从古代中医的角度来看，杨梅味甘酸、
性温和，食用后可生津止渴、护胃消食，可用于缓解腹胀、胃
胀和消化不良的症状。

杨梅该如何挑选呢？东南大学附属中大医院临床营养
科营养师夏朋滨告诉记者，挑选杨梅时应该注意以下几点：

1.看颜色：应当挑选果面干燥、颜色鲜红的。青色、青
红色的杨梅还未成熟，不应购买；

2.用手触摸：软硬度适中的杨梅，才是最佳选择。肉质
太硬，则还没有完全成熟，吃起来酸涩，口感不佳；

3.看果肉：首选粒粒凸起的，瘪下去的一般都不新鲜；

4.尝一尝：品种好的杨梅汁多，鲜嫩甘甜，吃完嘴里没
有余渣。不好的杨梅比较干涩，入口汁少，吃完还有余渣；

5.闻香味：新鲜的杨梅闻起来有股香味，如果长期存放
或存放不当则可能有一股淡淡的酒味，这说明杨梅已发酵，
过了最佳食用期。

《中国居民膳食指南》中建议成年人每日摄入水果标准
是200~400克左右，一颗杨梅也就20克左右，大概10颗就
足够了，不宜多吃。吃水果应注意水果多样化，要丰富水果
种类。如果一次吃大量的杨梅，可能会拉肚子哟，因为像杨
梅、桑葚、草莓这些表面有细小绒毛状、颗粒状的水果，是能
够有效地刺激到肠道蠕动，从而快速排便的。

当然，不是所有人都可以随意吃杨梅，杨梅内含有糖类
物质和多酚类物质，如：果酸、花色苷、黄酮等，对健康人群
来说可以开胃促消化，但是不适合胃酸过多、有胃病的患者
食用，如：胃溃疡、胃炎、十二指肠溃疡等，否则会起到反作
用，引发不适。 据科普中国

西南医院高原移动磁共振车襄阳义诊

传承红医精神，助力基层医疗。近日，陆军军医大学
第一附属医院（西南医院）神经外科医护团队利用端午节
假期，把高原移动磁共振车开进襄阳，免费为群众进行脑
部核磁检查，并与襄阳市第一人民医院联合举办首届“神
经外科两江论坛”，共同为襄阳地区基层医院介绍神经外
科最新的研究领域和临床指南。

据了解，高原移动磁共振车是西南医院与重庆大学联
合研制，用于早期卒中鉴别诊断，具有移动医疗、互联网医
疗功能，在车上可实现远程会诊、互联网传输等技术功能。
本次从新疆边境长途跋涉数千公里而来，为该市广大群众
开展免费磁共振检查的同时，也检验了其设备稳定性能。

西南医院神经外科主任胡荣教授介绍，不忘初心，牢
记使命，为人民群众送服务、送健康，为基层医务人员传
播医疗新理念、新技术，助力基层卫生健康事业的发展，
是神经外科医护团队贯彻落实医院“秉持医者仁心，赓续
红色基因”的具体实践，后续还有荆州、宜昌、恩施、利川
等行程。团队传承红医精神，坚持人民军医为人民，为基
层医疗发展做出应有的贡献。 邱豪根

■触发心血管危机
近来各地心内科都收治了不少急性心梗患者，究

其原因，主要是今年入夏有点急，升温较快，人们出汗
较多，血液浓缩后容易形成血栓。开空调后，室内外温
差增大，导致血管收缩异常。高温下，人体交感神经兴

奋性也会升高，心率加快，冠状动脉收缩，心肌供
氧量减少，可能诱发心梗。此外，全球气温的
升高，最终将会导致总体健康风险的增加，如

传染性疾病、病媒生物传播导致的疾病均
可能增加。

6件事给酷暑天降温
面对高温天气，我们该如何保护身体免受热

浪侵袭呢？许顶立给出6个建议：
1.躲着日晒出行

建议大家外出前看看天气预报，尽量避开日
晒最强烈的时段外出，尤其10时～16时不要在烈
日下外出运动和劳动。
2.衣着主打宽松透气

衣服建议选棉、麻、丝等天然纤维面料制成
的，鞋子可以选透气的凉鞋或是带有网孔的运动
鞋。领口、胸部、腰部、袖口和裤口等处都不能紧，
太紧的衣物不但阻碍血液循环，还不利于散热，是
夏季衣着大忌。
3.并不是穿得越少越凉快

一般当皮肤温度高于气温时，露出四肢、后背
等有助散热，但当气温超过 37℃时，皮肤就开始
从外界吸热，穿得少反而会让皮肤暴露在紫外线
之下，增加灼伤的可能性。高温天尤其是太阳比
较毒时，建议穿宽松的长衣长裤。
4.别等渴了才喝水

夏季，成人每日饮水量约为 2000 毫升，剧烈
运动或高温下作业的人应适当增加。如果湿度不
大，天热时建议喝温水，有助于身体散热。但湿度
大时，可考虑喝凉白开。白天要勤喝，不要等渴了
才想起喝水，最好每半小时左右喝一次；睡觉时血
流速度减慢，为防止血液黏稠度增高，可在睡前半
小时喝280毫升左右水。
5.注意调整温差

夏季活动后通常会大汗淋漓，血管舒张、毛孔
处于扩张状态。此时若进入温度较低的空调房，
或立刻冲冷水澡，都会使血管和毛孔突然收缩，导
致体内热量散发不出来、血压大幅波动，容易诱发
心梗。建议静坐休息，等身上不再出汗时再用略
高于体温1~2℃的温水冲澡。
6.情绪也需要降温

深呼吸是最简单的冥想方法，它可以让人平
静，察觉到内在情绪变化，提高控制情绪的能力。
不要让自己处于紧绷、易激惹的状态。可用“心理
暗示”和“心理纳凉”，想象自己处于大自然中，身
边绿树摇曳、飞泉漱玉等。 据生命时报

连日来的高温天
气，让全国多地拉开酷
暑序幕。在刚刚过去的

几周里，北方经历了今年最强高温天气
过程，热浪滚滚，席卷200多万平方公里。事实
上，不只中国，全球都在遭遇高温袭击，2023年
可能成为有记录以来最热的一年。高温热浪对
人体有哪些影响？酷暑天我们该如何降温？南
方医科大学南方医院心血管内科主任医师许顶
立教你给身心有效“纳凉”。

2023年或成有记录以来最热一年

据报道，此前，有记录以来最热的一年是2016
年，而本月的气温记录显示，2023年的气温可能接近
2016年。欧盟地球观测计划——哥白尼计划的数据
显示，气温峰值出现在6月9日，当时全球平均气温为
16.7℃，仅比2016年8月13日有记录以来的最高气
温低0.1℃。国家气候中心预测，赤道中东太平洋将
于今夏进入厄尔尼诺状态。此次厄尔尼诺出现时间
比预想提前一到两个月，且发展较快。

那什么是厄尔尼诺现象呢？厄尔尼诺是指赤道
中、东太平洋海表大范围持续异常偏暖的现象。厄
尔尼诺现象的发生，不仅会直接造成热带太平洋及
其附近地区的干旱、暴雨等灾害性极端天气气候事
件，还会间接影响全球其他地区天气气候，引发气象
灾害。越来越多的数据显示，厄尔尼诺正在推高全
球变暖幅度，很可能带来全球变暖新高峰。已经有
科学家指出，在厄尔尼诺回归的过程中，2023年或
者2024年有可能会创造1850年以来最暖的纪录。

高温热浪给身体多重暴击

许顶立告诉记者，高温热浪可直接引起热疹、热水
肿、热晕厥、热痉挛、热衰竭和热射病等热相关疾病，还
可加剧循环、呼吸、泌尿及神经系统疾病的发生发展，
引起心脏病和脑卒中等心、脑血管疾病发作。中国疾
病预防控制中心与复旦大学等联合发表在《国际环境》
期刊上的一篇论文，以中国272个城市为对象进行了
研究，结果显示：热浪导致居民死亡率增加7%，其中心
血管疾病、冠心病、中风、缺血性卒中、出血性卒中、呼
吸系统疾病和慢性阻塞性肺炎的死亡风险显著增加。
■触发脑血管危机

气温升高让人体出汗增多，如果流失的水分得
不到及时补充，血液会变得黏稠，促使血小板聚集。
天气炎热血压容易波动，血流冲击血管内已经形成的
动脉硬化斑块，形成血栓，堵塞供应大脑的血管，诱发
中风。高温还会导致皮下血管扩张，皮肤血流量比平
时增加3~5倍，让流到大脑的血液受阻变缓。

2023年或是有记录以来
最热一年

心脏、血管都要被
烤验

又是一年杨梅季，知道咋吃?


