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12月14日，川渝社区药学服务质量提升研讨会在我市召开。重庆市药
监局、四川省药监局相关负责人、川渝地区药品零售连锁总部企业代表、基层
社区医院代表、行业协会及专家学者代表等70余人参加会议。

据悉，本次研讨会旨在研讨家庭药师服务需求、社区药店参与药学服务
现状。在此期间，重庆医科大学附属第二医院主任药师、四川大学华西医院
副主任药师樊萍分别作题为“融媒体背景下药学科普工作实践与思考”“药房
药师药学服务能力建设探讨”的专题报告，重庆市药监局药品流通处处长张
拥军就“渝安药事服务店”的开展情况作了详细介绍。

此外，部分社区医院、企业代表就开展社区药学服务、配备家庭药师等方
面的经验作了分享，与会专家就深化社区药学服务等提出了意见建议。

川渝两地药监部门后续计划在“保障质量安全、提升监管能力、推进社会
共治”等方面下功夫，坚持统筹发展与安全，严防严管严控药品安全风险，提
升药品监管体系质量，全力保障人民群众用药安全。在加强监管能力建设上
下实功，持续健全法规标准体系，强化技术支撑体系，加强智慧监管，为群众
提供更多更优质的服务。在营造安全用药、社会共治的良好氛围上求实效，
持续广泛宣传安全用药常识，进一步提升公众安全用药意识和自我保护能
力。 文/梁越

接下来，我们就仔细观察，在这个实验过程中，鸡
蛋的口感及其营养的变化。

实验准备

①为了尽量地减少误差，本次实验在煮鸡蛋之前，
首先要保证鸡蛋表面清洁、干净，没有鸡的粪便。②其
次，鸡蛋要提前从冰箱取出，让鸡蛋的温度控制在室
温。③取深一点的锅，水量要足够淹没鸡蛋，将水烧开
后再放入鸡蛋，同时准备好1盆冷水。④准备13颗完
好的鸡蛋，注意一定不能破壳，否则蛋清就会溢出。

实验过程

13颗鸡蛋，分别用中火煮3~20分钟，将煮到时间
的鸡蛋取出后放到冷水中降温3~5分钟，以便容易剥
壳。全部煮好剥壳后，对半切开，摆好位置进行对比。

结果比对

①煮3分钟：剥壳的时候明显感觉软软的，蛋白虽
然凝固了，但质地较软，稍微用力就会把蛋捏爆。蛋黄
完全没有凝固，呈液态。

②煮4分钟：蛋白凝固，硬度比煮3分钟的鸡蛋略
有提升，但蛋黄仍然处于可流动状态。

③煮5分钟：蛋白凝固，硬度进一步提升，但还是
比较软，蛋黄处于半流动状态。

④煮6分钟：蛋白凝固，蛋黄大部分凝固，但中间
部位呈现半凝固液态，腥味较重。

⑤煮7分钟：蛋白凝固，蛋黄虽然几乎全部凝固，中
心部位有一点还是半固态，颜色较为鲜艳，口感略腥。

⑥煮8~9分钟：蛋白凝固有弹性，蛋黄全部凝固，
但仍然比较软，颜色鲜艳，口感绵软。

⑦煮10分钟：蛋白和蛋黄基本都熟了，蛋黄大部
分从鲜艳的橘黄色变成了黄色，硬度提升。

⑧煮12~15分钟：蛋白和蛋黄全熟，蛋白手感较
硬，蛋黄也变得比较结实，颜色变成了黄色，蛋黄脂香
味较浓，口感略干，有点噎人。其次，当煮蛋的时间超
过15分钟时，会出现蛋黄变绿的情况。

⑨煮20分钟：鸡蛋在煮制的过程中，10分钟和12
分钟未发现蛋黄外表面变绿，煮15分钟的鸡蛋蛋黄外
表面也只是轻微变绿，而煮20分钟的鸡蛋蛋黄外表面
已经开始明显变绿。

实验结果

在这些蛋中，室温下的鸡蛋沸水下锅煮 8~9 分钟
口感最佳，此时的鸡蛋腥味不重，弹性适中，口感绵软、
不噎人。如果喜欢吃溏心蛋，煮4~5分钟的效果最好。

经过实验，我们发现：将室温下的鸡蛋沸水下锅，
在煮到8~9分钟的时候，鸡蛋是最好吃的。

鸡蛋的吃法超级多，比如煮鸡蛋、煎鸡蛋、
炒鸡蛋、鸡蛋汤……不过，要说简单方便的，那
必须是煮鸡蛋！对于时间紧张的上班族来说，
煮鸡蛋就是补充蛋白质的天下第一最好。

煮鸡蛋这活儿虽然简单，但煮的时间不
一样，得到的鸡蛋口感也是千差万别。到底
煮多久才能得到自己想要的那颗蛋呢？

川渝社区药学服务质量提升
研讨会在渝召开

在吃鸡蛋这件事上，有人认为全熟鸡蛋营
养又好吃。但也有人认为，全熟蛋的营养都被
破坏了，生鸡蛋才营养。其实，鸡蛋在煮制的过
程中对主要营养成分的影响并不大。

蛋白质

吃鸡蛋，最重要的目的就是能补充蛋白
质。鸡蛋的蛋白质含量为13.1g/100g，而且是
完全蛋白，氨基酸组成与人体非常相近，人体对
它的吸收利用率极高。生鸡蛋中的蛋白质呈胶
状，人体不易消化吸收。而烹调熟了的鸡蛋，蛋
白质会发生变性，更容易被人体吸收利用。早
就有研究发现，熟吃鸡蛋的蛋白质消化率高达
97%，而生吃鸡蛋最多只有50%。

这是因为生鸡蛋中含有抗胰蛋白酶物质，
会抑制胰蛋白酶的活力，影响蛋白质的消化

维生素A、维生素E

维生素A、维生素E二者属于脂溶性维生
素，具有抗氧化性，在一般烹调中较为稳定，生
鸡蛋变成熟鸡蛋之后，维生素A和维生素E的
变化不大。

B族维生素

鸡蛋中含有维生素B1、维生素B2、烟酸、生
物素、维生素B12等营养，煮鸡蛋中它们的损失
很小，不必纠结。

生鸡蛋中含有抗生物素蛋白，会影响人体
对生物素的吸收，生物素参与食物的消化过程，
如果缺了它可能会导致口腔周围皮炎、结膜炎、
脱毛、头发稀少、发色变浅、疲劳等症状，严重缺
乏的人可在3~6个月内眉毛、头发、睫毛都掉
光。不过，一般人很少会缺生物素，大多是长期
吃生鸡蛋的人可能会出现生物素缺乏症。

矿物质

鸡蛋中含有丰富的矿物质，比如钙、磷、钾、
铁，烹调中较为稳定，影响不大。

磷脂、胆固醇

煮鸡蛋对磷脂和胆固醇含量的影响很小，但长
时间烹调可能会发生不同程度的氧化，对健康不利。

虽然烹调熟了的鸡蛋营养吸收更好，但也
不能煮太久，否则鸡蛋蛋黄表面会逐渐变绿。
这是因为鸡蛋在熟制过程中，蛋黄中的铁与蛋
白中的硫化合生成了墨绿色的硫化亚铁，于是
蛋黄表面就变成了墨绿色。这种成分对人体没
有危害，只不过会影响食欲，虽然也会影响蛋黄
中铁的吸收，但毕竟一个鸡蛋的铁含量本来就
不多，且利用率低，所以就无所谓了。

重庆市秀山县烟草专卖局
（行政处理决定书）送达公告

无主：2023 年10月8日本局在重庆市秀山县物流园
区B区中通快递查获无主涉嫌无烟草专卖品准运证
运输烟草专卖品一案,本局依据《烟草专卖行政处罚
程序规定》第五十八条的规定已于2023年12月13日
作出将先行登记并保存的卷烟全部没收的决定。因
受送达人下落不明，且邮寄无法送达,故我局无法直
接送达、邮寄送达上述文书。根据《烟草专卖行政处
罚程序规定》第五十五条第(四)项的规定，现将(行政处
理决定书《秀烟处理〔2023〕17号》) 予以公告送达。
自本公告发布之日起经过三十日，即视为送达。如不
服本处罚(处理)决定，可以自收到本决定书之日起60
日内向重庆市烟草专卖局申请行政复议，也可以在6
个月内直接向当地人民法院提起行政诉讼。

重庆市秀山县烟草专卖局 2023年12月15日

采矿许可证注销公告
采销〔2023〕（石柱）0001号

以下采矿许可证已经注销，特此公告。

石柱土家族自治县规划和自然资源局 2023年12月15日

序号

1

矿山名称
重庆鑫山贸易有限公司

雷家沟炭质页岩矿

采矿许可证号

C5002402014057130134555

注销时间

2023年9月13日

浮尸辨认通告
长江流域女尸4077#1.56米，约15-20
岁，黑色长袖保暖衣，蓝色牛仔裤，黑白
相间耐克鞋，请家属七日内前来认领。
长航公安局重庆分局电话：63770249

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15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15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15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15日

遗失重庆恒和养生保健服务有限公司公章
一枚（编号：5001078289366），声明作废。
遗失重庆恒和医养服务有限公司公章一
枚（编号：5001078290690），声明作废。

遗失声明
上海益中亘泰（集团）股份有限公司重庆
分公司，统一社会信用代码：915000003
05082676E，于2023年11月23日注册的
营业执照正本、副本遗失，特此声明作废。

竞争性比选公告
1、项目名称：2024年清洁用品采购
2、项目地点：北碚区同熙路91号附1号
3、采购单位：重庆北部公共交通有限公司
4、资金来源：企业自筹
5、投标人资质：营业执照经营范围涵盖日用百货或清
洁用品销售等相关资质
6、文件领取等详情请致电023-68862521（公示期为5
个工作日。报名截止时间为2023年12月21日下午17:00）
地址：北部公交后服中心（重庆北碚同熙路91号附1号）

本人张岩（公民身份号码 3422211987
04053100）遗失工作证，编号115,遗失人
民法院执行公务证500102229。工作单位：
重庆市沙坪坝区人民法院，现声明作废。

遗失声明
王文琴遗失2018年11月27日核发的营业执照副本，统
一社会信用代码92500107MA5XQ6KD8G，声明作废。
王文琴遗失2018年12月18日核发的食品经营许可
证副本，许可证编号JY25001070199334，声明作废。

淮安特飞体育文化传媒有限公司拟召
开股东会的公告

全体股东：贾素梅、聂永秀、张春晖
公司拟于2024年 2月 5日 9时召开股东

会。请按时到淮安市清江浦区加州城A2幢商业
9室参加股东会，会议内容解散公司、成立清算
组，自发出公告之日起，经过30日即视为送达。

召集人：贾素梅 2023年12月15日

注销公告：经重庆市璧山区广普镇稻草援助中心
（统一社会信用代码525001206689020391）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

淮安市潮韵特飞浪里格浪水上运动有限公司
拟召开股东会的公告

全体股东：贾素梅、聂永秀、张春晖
公司拟于2024年 2月 5日 9时召开股东

会。请按时到淮安市清江浦区加州城A2幢商业
9室参加股东会，会议内容解散公司、成立清算
组，自发出公告之日起，经过30日即视为送达。

召集人：贾素梅 2023年12月15日

遗失声明:本人江平（身份证号：510230197409197808）
遗失恒大未来城5号地下车库负一层-561车位收据，收
据编号 wlcn0350009，金额 84000.00 元；收据编号
wlcn0350011，金额122.00元 ；收据编号wlcn0350010，
金额2520元。声明作废。 声明人：江平 2023.12.14

遗失声明:本人邓玉龙（身份证号：500223198912194873）
遗失恒大未来城5号地下车库负一层554车位收据，收
据 编 号 wlcn0350015，金 额 84000 元 ；收 据 编 号
wlcn0350016，金额2520元；收据编号wlcn0350017，金
额122元。声明作废。声明人：邓玉龙 时间：2023.12.14

注销公告
重庆市长寿区惠心辉通讯器材销售中心（统一社会
信用代码915001150517247032）本企业于2023
年12月15日注销，特此公告。2023年12月15日

遗失武隆区贵源建材经营部(个体工商户)、武隆区欣原
建筑机械设备租赁站、重庆市武隆区君安房屋经纪有
限公司、重庆市武隆区九燃能源有限公司、武隆区铭晨
动画设计工作室、武隆区夏儒明工程机械租赁站、武隆
区升扬建筑装饰工程经营部发票专用章，声明作废。

寻亲公告
2020年6月25日早上，在

重庆市巴南区花溪街道苦竹坝
社区重庆市第一社会福利院旁
边的竹林草丛中捡拾一名男婴，
身体健康，无胎记，捡拾时裹着
一个婴儿毯子，望直系亲属自本
公告发布之日内起60天内持有
效身份证件与重庆市公安局巴
南区分局土桥派出所联系，逾期
无人认领，将依法妥善安置。

重庆市公安局巴南区分局土桥派出所
2023年12月13日

四川安瑞高科检测检验有限公司公告：本公司员工
张攀（身份证号500227199312****18）已于2023
年5月30日离职，我公司郑重声明，自本声明公布
之日起，其在外的一切业务活动皆属于个人行为，
造成任何经济损失与本司无关。 特此公告

◆遗失盛康食品经营许可证正副本JY15001011088236作废◆遗失潼南区老街陈记商行食品经营许可证
（正副本）编号JY15001520070402声明作废◆重庆西众企业管理有限公司遗失印章回执（公章
和财务章），编号：500099202311100034声明作废◆况小婷，女，身份证号：500102199411257845，遗失中
南大学毕业证书，注册号：10533720210533，声明作废◆遗失重庆新非凡房产经纪有限公司财务
专用章（编号5002341034609）声明作废◆遗失北碚区仁惠餐饮店食品经营许可证正
本，许可证编号JY25001091027205声明作废◆温先全遗失基层法律服务工作者执
业证，证号32210071101434作废◆重庆市荣昌区一山青大药房遗失公章
一枚（公章编号:5002263059801）作废◆遗失北碚区水井湾餐饮店食品经营许
可证正副本JY25001090106293作废◆遗失余小红食品经营许可证正副本JY25002301000529作废◆遗失重庆鼎山农业开发有限公司公
章一枚，编号5001014009564作废◆遗失沙坪坝区谭王烤鱼店食品经营许
可证正副本JY25001060184868作废

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440

微信
同号

遗失声明
重庆赛宝工业技术研究院
有限公司（税号：91500106
58687218XG）遗 失 2022
年12月15日开具给重庆市
医疗保障局的增值税普通
发 票 一 份 ，发 票 代 码 ：
050002000104，发票号码：
45868772，价税合计金额：
829400.00元，声明作废。

◆遗失美蝶会展（重庆）有限公司财务专用
章壹枚，编号5001127257311，声明作废

◆遗失城口县厚坪乡卫生院食品经营许
可证正副本JY35002291009126作废◆遗失2022年7月18日核发重庆达速建筑工程有限公司营业执
照正副本统一社会信用代码91500152MABRH4U309声明作废◆遗失我单位重庆市江北区观音桥农贸市场强强副
食经营部公章一枚，编号5001057038389声明作废。◆遗失重庆霸气点科技有限公司法定名称章5002247091355作废◆遗失重庆市武隆区仙女山供水有限责任公司公章一枚，编号
5002325010472、发票专用章一枚，编号5002325010473作废◆重庆豪迈公司渝BY2565营运证500110128441遗失作废◆遗失中国联通重庆市分公司给谢琪2000元收据，作废◆遗失重庆莉莉汽车租赁有限公司公章
一枚（编号5001087134789），声明作废。◆遗失重庆泽拓建筑机械设备租赁有限
公司公章编号5001018042197声明作废◆遗失重庆科迅物流有限公司公
章编号5001117001125声明作废
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溏心蛋，
大多是指蛋清已
经凝固而蛋黄处于
半流动或半固态的
鸡蛋，口感爽滑鲜美，
很受欢迎。但是，专家
指出，溏心蛋也莫乱吃，搞
不好会食物中毒。

溏心蛋的营养

从营养角度上来说，抗胰
蛋白酶和抗生物素蛋白主要存在
于蛋清中，像溏心蛋这种食物只要
蛋清凝固就说明抗营养成分几乎被
消灭了，同时蛋黄不过度加热，这样
蛋黄营养保留较好、胆固醇几乎没有
氧化，也算是比较健康的食物。

谨防沙门氏菌

不过，对于爱吃溏心蛋的人还真
得提高警惕，搞不好会食物中毒。因
为鸡蛋烹调不当可能会携带沙门氏菌
和其他细菌，增加食物中毒的风险。

沙门氏菌是一种可在人类及动物
的肠道内存在的细菌，常见于动物源
性食物，包括蛋、肉和生乳。

沙门氏菌感染途径

沙门氏菌感染鸡蛋有两种途径：
①可能会在蛋壳形成之前由受感

染的母鸡生殖组织感染鸡蛋。
②可能通过蛋壳上的粪便污染鸡

蛋，鸡蛋其实并不是完全“密封”的，表
面布满了小孔，细菌很容易通过鸡蛋
的外壳侵入鸡蛋内部。

沙门氏菌的危害

有专家指出，可别小瞧了沙门氏
菌，被它感染后轻则腹痛腹泻呕吐，严
重会导致死亡。不过，它不耐热，加热
到100℃时会立即死亡，60℃这个温
度下15分钟也会将其消灭。

一般情况下，当温度达到60℃的
时候，蛋黄会变得不透明，达到74℃
的时候会逐渐形成固体。所以，如果
你吃的溏心蛋的蛋清已经凝固质地较
软，而蛋黄还处于液态可流动的状态，
说明蛋黄中心温度可能没有达到
60℃以上，那就很难杀死沙门氏菌。

煮溏心蛋的技巧

溏心蛋口感独特鲜美，可是如果
粗心大意就会增加食品安全隐患，嫌

“操心”的小伙伴干脆还是吃全熟煮鸡
蛋吧！室温下的生鸡蛋等水开后下
锅，每个人口味不同，可根据自己的喜
好选择煮蛋时间。刚从冰箱拿出来的
鸡蛋，建议冷水下锅，水开后开始计时
3分钟，然后关火别开盖子，焖5分钟
即可。 据科普中国

实验告诉你：这样煮口感最佳

实验结果

？到底怎么煮
鸡蛋才好吃


