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公告：重庆金泓和瑞科技有公司由于公司业
务发展需要，办公室已经搬迁到：重庆九龙
坡区，国家高新技术企业孵化园，科城路71
号9楼如果有需要联系的请打电话王老师
18883989668，办公室座机02363250068

重庆市第一中学校遗失建行开户许可
证，核准号：Z6530000313902，声明作废
重庆市第一中学校遗失建行开户许可
证，核准号：Z6530000293602，声明作废
重庆市第一中学校遗失建行开户许可
证，核准号：J6530001426003，声明作废
重庆市第一中学校遗失交行开户许可
证，核准号：Z653000134020，声明作废

注销公告
重庆市巴南区环境卫生管理处（统一社会信

用代码12500113G71901363K）按照巴南委编
委发〔2023〕24号文件要求拟撤销单位，该单位
的资产及债务均按相关要求转入重新组建后的
重庆市巴南区园林绿化建设管理所（统一社会信
用代码12500113G719019962），特此公告。
重庆市巴南区城市管理局 2023年12月11日

注销公告
重庆市巴南区路灯管理所（统一社会信

用代码12500113G71901945R）按照巴南委
编委发〔2023〕24号文件要求拟撤销单位，该
单位的资产及债务均按相关要求转入重庆市
巴南区城市管理质量监测中心（统一社会信
用代码12500113MB07230737），特此公告。
重庆市巴南区城市管理局 2023年12月11日

注销公告
重庆市巴南区公园广场管理所（统一社会信

用代码12500113750082623X）按照巴南委编委
发〔2023〕24号文件要求拟撤销单位，该单位的
资产及债务均按相关要求转入重新组建后的重
庆市巴南区园林绿化建设管理所（统一社会信用
代码12500113G719019962），特此公告。
重庆市巴南区城市管理局 2023年12月11日

注销公告
重庆市巴南区市政设施管理所（统一社会

信用代码12500113676106112W）按照巴南委
编委发〔2023〕24号文件要求拟撤销单位，该单
位的资产及债务均按相关要求转入重庆市巴南
区城市管理质量监测中心（统一社会信用代码
12500113MB07230737），特此公告。
重庆市巴南区城市管理局2023年12月11日

重庆市江津区规划和自然资源局关于江津区鼎山街道
江州大道296号阳光青城1、2幢-1-2库房房屋单元
调整分割方案公示的公告：位于江津区鼎山街道江州
大道296号阳光青城1、2幢-1-2库房的商业建筑，已
经竣工规划核实确认并办理不动产权证（证号：渝2023
江津区不动产权第000944705号）。现因需要，经项目
权利人向德昌（身份证：510225196802067537）、杨兴
贵（身份证：510225196609018354）申请，拟对其建筑
单元作重新分割调整。该事项现将由重庆市江津区规
划和自然资源局对相关情况进行公示，公示时间为
2023年12月19日至2023年12月25日。重庆市江津
区规划和自然资源局将于2023年12月19日至2023
年12月25日，在江津区规划展览馆大屏幕、项目所在
地及重庆市江津区人民政府网站，对该房屋拟分割相
关情况进行公示、告知听证权利，具体内容请登陆重庆
市江津区人民政府网站（http://www.jiangjin.gov.
cn/）、到江津区规划展览馆或该项目所在地现场察
看，欢迎相关利害关系人以及广大市民提出宝贵意见。
公告单位：重庆市江津区规划和自然资源局，联系人：
王先生，联系电话：47696212 2023年12月11日

重庆中核坤阳投资发展有限公司遗失
重庆市沙坪坝区住房和城乡建设委员
会暂收保证金票据一张，号码为：
002973894。上述票据声明作废。

债权转让通知
何汝虎（公民身份号码：53222419760816****）（以下
简称你方）：本人柏筚成（公民身份号码：500103
19871002****）已将本人在重庆市第一中级人民法院
(2016)渝01民初490号民事判决书项下对你方的包括
但不限于借款本金、利息、诉讼费等全部权利全部转让
给债权受让人李清华（公民身份号码：500231199
20222****），本人与李清华已于2023年12月7日签蜀
了涉及上述债权转让《债权转让协议》。请你方将你方
所欠的上述全部债务款直接支付给上述债权受让人；
本债权转让通知未经债权受让人书面同意不得撤销。

通知人：柏筚成 2023年 12月 8日

2023年北碚区乡村振兴农村供水
保障工程材料单位比选公告

2023年北碚区乡村振兴农村供水保障工程主要
对静观镇大坪村进行供水管网改造。根据中华人民
共和国国家发展和改革委员会令第16号《必须招标的
工程项目规定》，单项合同估算价在 400 万元人民币
以下，不需公开招投标，拟采取竞争性比选确定2023
年北碚区乡村振兴农村供水保障工程材料单位。投
标相关资料请各投标人在招标人（重庆市碚江水务有
限公司）重庆市北碚区金龙湖工业园区天之龙模具厂
3楼领取。比选文件的递交时间:2023年12月11日9
时00分至2023年12月14日9时30分（北京时间），
逾期不予接收。比选开标时间：2023年12月14日10
时00分（北京时间），开标地点重庆市北碚区金龙湖
工业园区天之龙模具厂3楼，重庆市碚江水务有限公
司。联系人：张老师，联系电话：023-68868738。

2023年北碚区乡村振兴农村供水
保障工程劳务单位比选公告

2023年北碚区乡村振兴农村供水保障工程主要
对静观镇大坪村进行供水管网改造。根据中华人民
共和国国家发展和改革委员会令第16号《必须招标的
工程项目规定》，单项合同估算价在400万元人民币
以下，不需公开招投标，拟采取竞争性比选确定2023
年北碚区乡村振兴农村供水保障工程劳务单位。投
标相关资料请各投标人在招标人（重庆市碚江水务有
限公司）重庆市北碚区金龙湖工业园区天之龙模具厂
3楼领取。比选文件的递交时间:2023年12月11日9
时00分至2023年12月14日9时 00分（北京时间），
逾期不予接收。比选开标时间：2023年12月14日9
时30分（北京时间），开标地点重庆市北碚区金龙湖
工业园区天之龙模具厂3楼，重庆市碚江水务有限公
司。联系人：张老师，联系电话：023-68868738。

三峡广场商厦负一楼房屋租赁
竞争性比选公告

为体现公开、公平、公正的原则，我司位于沙坪坝
区天陈路9号三峡广场大厦负一楼（建筑面积：1197平
方米）房屋面向社会公开招租。

请有意向的营业机构（单位）或自然人，于2023年
12月11日至2023年12月15日将营业执照（单位）、法
人身份证明或自然人的身份证明送达至重庆九龙坡区
渝州路68号彩电中心进行报名，并领取比选文件。

详情咨询：李老师、曹老师 023-68183137
重庆广视信息科技有限公司

注销重庆市南岸区工商行政管理学会的公告
根据《社会团体登记管理条例》（国务院令第

250号）及重庆市南岸区市场监督管理局同意，重
庆市南岸区工商行政管理学会（统一代码
51500108750050760G）于 2023 年 12月 6日开
始注销，并于同日成立清算组。请学会债权人于
本公告发布之日起45日内，向本学会清算组申报
债权。联系人：彭倩清；电话：023-61217803；地
址：南岸区金紫街175号。邮政编号：400000。

◆倪元林遗失重庆翔洲房地产开发公司开具的
禹洲博学家一期14号楼1-301购房收据一张，
收据编号0004890金额249274元，声明作废。
◆遗失重庆龙翔汽车租赁有限公司渝AX130P营
运证（渝交运管渝字500103044651号），声明作废
◆遗失声明：重庆泓康文化传媒有限公司遗失收
据一本，编号：0064411-0064440，声明作废

遗失声明：重庆市沙坪坝区二塘小学校,遗失
事业单位法人证书正本,法定代表人刘晓华,
统一社会信用代码:12500106450438106H,
有效期(2018年10月16日-2023年10月16
日),该事业单位法人证书声明作废。

遗失声明：张力遗失2023年2月
19至23日西南医院就诊收据，金
额2140.59元，无法补开，本人无
任何保险理赔记录，特此声明。

公告
我司拟开展公司比赛、活动奖品采购项目比选，邀
请潜在竞选人前来报名，比选文件售价200元（售
出不退），报名截止日期2023年12月13日17:00
时。详情请拨打电话（023）63844536，杨先生

◆遗失中共丰都远通航运发展有限
公司支部委员会公章一枚声明作废

几点醒才算“早醒”

“早醒”是指上床睡着一段时间后，突然醒来，如同早
晨起床一般清醒，再也难以入睡，是在中老年人群中常见
的失眠症状。几点醒才算是早醒呢？郭兮恒告诉记者，
在临床医学上将凌晨2点至4点醒来，醒后再也睡不着的
情况称为早醒。早醒的人大多睡眠时间不足，次日会感
到疲惫，注意力不集中，做事效率低。长期早醒还可能出
现一些躯体方面不适，如心悸、胸闷、腹泻等。

郭兮恒表示，如果你对一件事有预期，身体就会释
放一种与压力有关的激素——促肾上腺皮质激素，会
提示你在特定时间做某些事，可能会导致早醒。此外，
基因也起到一定作用，美国堪萨斯大学研究发现，人体
拥有闹钟基因（KDM5A），这个基因堪称“起床控制开
关”。研究人员表示，这个特定基因是基因网络的一部
分，功能与时钟类似。

醒得早可能与四种疾病有关

郭兮恒提醒大家，如果平时早醒次数过多或影响到
睡眠质量，就要引起注意了，可能与以下几种疾病有关：

■抑郁焦虑
典型抑郁症失眠有一个特点，就是早醒。至少比平

时早醒一个小时，更多见的是早醒两个小时或以上。在
大脑某个区域，神经化学递质五羟色胺含量降低的话，人
就会抑郁，同时，五羟色胺含量不足，睡眠时间就会变短，
表现为早醒。

■甲状腺病
甲状腺过度活跃导致心跳加速、肾上腺素分泌激增，

造成失眠焦虑；甲状腺功能低下，会导致患睡眠呼吸暂停
症的可能性增加35%。

■胃酸逆流
烧心的不适让人睡不着，即使没有感觉烧心，食道中

的酸也会触发反射，扰乱睡眠。
■呼吸问题
季节性过敏、感冒都可能导致夜间辗转反侧或早醒，

其他因素也会使气道狭窄，如鼻中隔偏曲、鼻息肉、扁桃
体肥大。

不良生活习惯也会让你早醒

郭兮恒表示，除了疾病，衰老以及不良生活习惯也会
让你早醒：

※激素改变
随着年龄增长，分泌的褪黑素和生长激素减少，导致

深睡眠和浅睡眠质量均降低，会出现早醒现象。
※缺维生素D

哈佛大学研究者发现，缺乏维生素D与睡眠质量差
有关，它直接影响大脑中对睡眠起作用的部分。

※总看手机
如果睡前长时间浏览社交媒体、看剧、玩游戏，屏幕

蓝光会阻止身体生成褪黑素。
※睡前饮酒
睡着后最初的几个小时里，身体会代谢酒精，影响睡

眠进入快速眼动期。这会使人在下半夜变得焦躁不安，
影响睡眠质量，导致早醒。此外，睡得太早、午睡过长等
因素，也是导致早醒的原因。

做6件事可以帮你缓解“早醒”

睡眠质量好不好，郭兮恒称可通过以下三点来评估：
◆睡眠时间：是否能在晚上10~11时开始陷入困顿

状态，进而入睡。
◆睡眠时长：每晚能否睡够 7~8 个小时再自然

醒来。
◆睡醒后的感受：精力充沛还是无精打采。
当其中任何一条不满足时，都需引起警

惕。如果是疾病原因，要尽快就医，生活中
可从以下6个方面入手，调整习惯，避免
早醒。

①尽量准时入睡
调整入睡时间，建议上床时间别

晚于 23点，睡眠时间应该为躺在床
上时间的90%以上。睡眠环境要安
静舒适，睡前不要看电子设备，及
时关灯。

②练习腹式呼吸
吸气时主动将腹肌缓慢鼓起，

呼气时再主动将腹肌缓慢地缩
回，以此将呼吸频率降低，就会让
人放松，焦虑也会减轻。

③减少闹钟次数
只定一个闹钟，并在闹钟响

后就起床。可以给自己设置一个
15分钟左右的身体“开机时间”，
使人体及大脑皮层逐步清醒。正
常人的完整睡眠周期约为90分
钟，如果不停被闹钟打断，睡眠周
期也会被打乱。如果要定多个闹
钟，两个闹钟的间隔最好在一个睡眠
周期，约一个半小时。

④白天适当运动
白天增加阳光照射，会在脑内积累

更多天然的褪黑素，有助于夜晚睡眠。多

做一些运动，哪怕是散步半小时，也会有利于睡眠。午
睡应控制在20~30分钟左右，超过下午3点就不要再
午睡了。

⑤保持良好情绪
客观事物和自我心态都可以对情绪产生影响，没有

办法改变客观事物，就尽量改变自己看事情的角度，进而
改变心态。

⑥避免药物滥用
有些人不顾自身状况，滥用褪黑素、安眠药等，不

仅对改善睡眠无益，还可能有其他副作用。需要提醒
的是，若长期因为早醒问题深受困扰，应及时寻求专业
医生的帮助。

据生命时报

独处是否意味着孤独？英国雷
丁大学牵头的一项研究显示，一定程
度的独处或能助人缓解现代生活的
压力，让人感到更加自由。

据英国《每日邮报》报道，研究人
员招募178名志愿者，让他们在三周
里每天记录独处时间。这里定义的
独处，是不与他人面对面接触或通过
社交媒体、电子邮件等数字方式与他
人交流。志愿者还需回答三个问题：
所感受到的压力有多大、“做自己”的
自由度有多大以及对身边发生事件
的掌控感有多强。研究人员发现，志

愿者若是自愿独处，那么一天中独处
的时间越长，对以上三个问题的正面
感受就越强烈；如果是被迫独处，还
是会感到不适。

研究牵头人、雷丁大学教授妮
塔·温斯坦说，独处可以让人放松，因
为可以自己做主。“没有老板要求你
完成工作，也不用费尽心力去说讨人
喜欢的话。”她说，“当然，与其他人在
一起是非常有意义的……但一定程
度的独处可能有助于平衡人们花在
社交上的时间，并提高幸福感。”

据新华社

独处或助缓解压力，让人感到更加自由

冬季由于光照和户外活动时间减少，人体容易出现维
生素D缺乏的现象。不少人日常会选择服用维生素补充剂。

维生素该怎么补？是否补得越多越好？北京大学第三医院临床
营养科副主任医师王琛告诉你答案。

大部分维生素无法由人体合成，需要从食物中摄取。常见的维
生素分为脂溶性维生素和水溶性维生素两大类，前者包括维生素A、

D、E、K等，后者常见的有维生素C和B族维生素。维生素不是补得越
多越好，王琛表示，要避免陷入“多多益善”的误区。

王琛介绍，一些脂溶性维生素如果摄入过多，可能引起急性或慢性中
毒。例如长期大量摄入维生素A和D可能会出现肝脏不适，还可能产生乏
力、骨痛、精神差等症状。补充维生素D过多还容易引起血钙升高，甚至部
分器官钙化。水溶性维生素可溶解于水，如果补充过多，人体会自行调节，
相对不会带来中毒问题。不过王琛提示，一些水溶性维生素补充过多也会
造成身体不适，例如摄入维生素C过多可造成腹泻，如果补充超过500毫
克/天，有增加肾结石的风险。王琛提醒，想要补充维生素，首先建议从日
常饮食入手。如果通过膳食仍不能满足维生素需求，建议在营养科医生的
指导下进行补充。

此外，一些小技巧有助于保留食物中的维生素。例如，维生素B1
来自粗粮、酵母、鸡蛋等。食物精加工的过程会造成维生素B1大量流
失。建议淘米时不要过度淘洗，通常洗一次即可，这样能保留更多的
B族维生素，尤其是维生素B1、B2。烹饪蔬菜的方式也会影响其中
的维生素含量。建议蔬菜先洗后切，减少维生素流失。烹饪时间
过长也会导致维生素流失，推荐急火快炒、迅速加热，而不是长
时间炖煮。烹饪后应尽快食用，蔬菜放置时间过长也会使维

生素流失量增加。 据新华社

维生素补过量有风险？
听听营养专家怎么说

小时候睡不醒，长大后睡不着，这是很多人的
真实写照。随着年龄的增长，半夜醒来越来越频
繁，更惨的是，醒来后就辗转反侧无法再次入睡。
什么情况会导致“早醒”？经常早醒和疾病有关
吗？怎么做才能缓解这种情况？首都医科大学附
属北京朝阳医院呼吸与危重症医学科主任医师郭
兮恒为你一一解答。


