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公告
重庆巧墨彩蝶装饰工程有限公司：本委已依法审
理杨兴强、邱红、李佳、马千里、张艳、唐密、秦定
友、高小波、秦小波、李磊诉你解除劳动关系、工资
等争议一案，现向你公告送达本委2024年渝合劳
人仲案字第35-44号裁决书。本公告自发布之日
起30日即视为送达。如不服本裁决，可在本裁决
书送达之日起15日内向有管辖权的人民法院提起
诉讼。逾期本裁决即发生法律效力。特此公告。

重庆市合川区劳动人事争议仲裁委员会
2024年2月6日

强制清算公告
重庆市第五中级人民法院裁定受理申请人重庆

沛东房地产开发有限公司对被申请人重庆润锦德餐
饮有限公司（以下简称润锦德餐饮公司）的强制清算
申请，并指定信永中和会计师事务所（特殊普通合
伙）重庆分所组成润锦德餐饮公司清算组（以下简称
清算组）。润锦德餐饮公司的债权人请于本公告见
报之日起45日内提交证明材料向清算组申报债权
（清算组地址：重庆市两江新区金渝大道99号26楼，
联系人：王荣华，13808350239）。逾期不申报者，自
行承担相应法律后果。润锦德餐饮公司债务人或者
财产持有人应依法向清算组清偿债务或交付财产。
重庆润锦德餐饮有限公司清算组 2024年2月5日

公告 中交第四公路工程局有限公司：殷树万【申请
述称：2023年10月30日15时左右，殷树万在中交第
四公路工程局有限公司承接的重庆市渝北城区环境
综合整治PPP项目城区雨污分流治理及市政道路提
档升级工程（二期）项目工地挖井时被灰盆撞伤，要
求认定工伤】于2024年1月15日提交的殷树万的工
伤认定申请，本机关于2024年1月24日受理。因本
局通过邮政EMS特快专递向你单位送达的渝北人
社伤险举字[2024]47号举证通知书被退回，现依法
予以公告送达。为保障你单位的合法权益，如你单
位认为殷树万所受伤害不是工伤，根据《工伤保险条
例》第十九条第二款规定，请你在本公告送达之日起
十五日内向本机关提交证据材料，如不按期履行举
证责任，本局将依据申请人提供的证据材料依法作
出工伤认定结论，你单位将承担举证不能的责任。本
公告自刊登之日起经过30日即视为送达。特此公告
重庆市渝北区人力资源和社会保障局 2024年2月6日

公 告
重庆雪山建筑配套工程有限公司：我局于2024年1
月12日认定：张俊驰在重庆雪山建筑配套工程有限
公司施工场所（重庆机动车强检试验场二期工程）从
事安装工作。2021年10月7日16时许，张俊驰在施
工现场抬钢管装备安装空调时，被钢管压伤左手指的
性质属于因工受伤（江北人社伤险认字〔2024〕第75
号）。如对此认定不服，可在60日内向重庆市江北区
人民政府申请行政复议，也可在六个月内提起行政诉
讼。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
2024年2月7日

通 知
梁军（51362419830508****），重庆市渝北区

保安服务有限责任公司已按你提供的邮寄地址向
你邮寄了通知上岗的函件，你未按时到公司，故限
你自登报之日起3日内回公司办理上岗手续，逾期
之日起视为自动离职，劳动关系立即解除，并承担
由此带来的全部责任，同时不得再以任何理由和
以任何方式向保安公司主张权利。特此公告！

公告
重庆市江北区洋河中路116号附5号燃气用户张英，因
其登记的同地址商铺燃气过户业务，无法正常办理，请
于本通知见报3日内与业主取得联系，如过期不联系，
出现一切经济法律问题，业主不承担一切法律后果！
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◆何冬遗失警官证，警号105862，声明作废◆遗失重庆熠涧工贸有限公司公章一
枚，编号5001092031133声明作废◆遗失武隆县君临公寓特种行业许可证（旅馆
业）副本武隆公特2010字第1012372号作废◆陈煜涵残疾证遗失，编号50022220110722681832声明作废◆重庆国凯公司渝D8846挂营运证500110082768遗失作废◆遗失重庆臻翮工程造价咨询有限公司
公章编号5001021014679声明作废◆遗失李焕琴之子张文桦.于2009年08月16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J500080790声明作废◆遗失江北区白龙餐馆《食品经营许可证》正本、副
本，许可证编号：JY25001050210165,声明作废。◆遗失周惜莲出生医学证明，编号X500031905声明作废◆遗失周惜圆出生医学证明，T500148401声明作废◆遗失程真亚之子周家毅.于2017年03月27日在重庆市江津
区中心医院出生的出生医学证明编号为R500077430声明作废◆遗失重庆加加易真空设备有限公司公章5001127024229作废◆遗失綦江区初见倾心咖啡店公章一
枚，编号5002222093233声明作废◆遗失重庆市江岸红康大药房药品经营许
可证正本，编号渝CB0280338声明作废◆丰都县三口井野鸡养殖场遗失营业执照正本和副本，
统一社会信用代码 91500230L38166519E声明作废。

◆遗失开州区精华农产品经营部营业执照
正副本92500234MA60QQ7136声明作废◆遗失杜鑫城出生医学证明，编号T500142502作废◆遗失重庆绿彦商贸有限公司公章5001141051836声明作废◆遗失张鹏.男.2011-12-7出生证编号L500277456作废

A
市面上的控糖大米有用吗？

GI值是衡量食物引起餐后血糖反应的一项有效指
标，数值越高越不利于控血糖。

我们平时吃的大米饭GI值较高，普遍在71~90不
等，属于高GI食物。所以控糖大米的出现，着实让有控
血糖需求的小伙伴们惊喜不已。既能满足大口吃米的
需求，又不至于餐后血糖飙升，简直让人兴奋。

大米的主要成分是淀粉，淀粉是个比较庞大的家
族，分为三类：

1.快消化淀粉：在小肠内 20 分钟内可以被消化吸
收，如烤马铃薯、熟香蕉等。

2.慢消化淀粉：在小肠内20~120分钟可以被消化吸
收，如天然玉米淀粉。

3.抗性淀粉：在小肠中不能被消化吸收，不会转变
为糖分，具有一定的控糖作用。它存在于种子、谷物以
及放凉冷却后的某些主食当中。比如冷米饭，抗性淀粉
含量会比热腾腾的时候高一些。

抗性淀粉也算是一种膳食纤维，它虽然在小肠中不
能被吸收利用，但在2小时后可到达结肠并被结肠中的
微生物菌群发酵。这个过程会产生短链脂肪酸，降低肠
道PH，减少了肠道内病原体的数量，增加肠道中益生菌
的数量，有利于预防结肠疾病。抗性淀粉还具有降低血
液胆固醇、降低肥胖风险以及利于控血糖等益处。

控糖大米之所以能控糖，其特点就在于抗性淀粉

含量显著高于普通大米，也具有相对更低的 GI 值。
我们吃的大多数品种稻米抗性淀粉含量均在 1%左
右，只有少数接近 3%，而控糖大米是比较特殊的水稻
品种，抗性淀粉含量大多超过了 3%，比如浙辐 201、降
糖稻 1 号、功米 3 号，其抗性淀粉含量分别约为 3.6%、
10%、10%以上。其中，功米 3 号品种的控糖大米在市
面上很受欢迎。

所以，控糖大米的确能更好地控糖，但口感可能偏
硬，不是很好吃，价格也比较高，几乎是普通大米的5倍
甚至更高。对于经济条件雄厚的家庭来说还好，一般家
庭还真吃不起。

咱们其实也没必要追求价格昂贵的控糖大米，完全
可以就吃普通大米，只需要在蒸米饭的时候做出一些改
变，就能帮你控血糖。

B
蒸米饭一个改变，帮你控糖

1.米饭+杂豆
有研究发现，将黑豆、鹰嘴豆、花芸豆、黑芸豆与大

米一同食用可显著降低餐后血糖反应，用扁豆替换一半
米饭，可使餐后血糖反应下降20%。

这是因为，杂豆属于低GI食物，抗性淀粉含量显著
高于精白米，还含有丰富的膳食纤维、植物蛋白等成分，
用它们来替代部分大米蒸米饭，能更好地控制血糖，有
益于预防糖尿病和心脑血管疾病。

2.米饭+燕麦米
将全粒燕麦和去种皮燕麦分别与米饭

1:1 混合煮制时，无论是常压煮制还是压力
烹调，其GI值均显著低于白米饭。

这主要归功于燕麦中的β-葡聚糖，它属
于水溶性膳食纤维的一种，能吸水膨胀，吸
水后还具有较高的黏度，在胃中能够延缓食
物排空的速度，减缓消化酶对碳水化合物的
水解，并且抑制葡萄糖在小肠内的扩散和吸
收，进而减缓葡萄糖吸收入血，减缓餐后血
糖的上升速度，有助于维持血糖平稳。

3.米饭+玉米
玉米的GI值只有55，属于中等GI的食

物，和高GI的大米混合能降低整体的GI值，
有利于延缓餐后血糖的上升。同时，玉米还
含有丰富的膳食纤维、维生素B族、玉米黄
素，钾和钙的含量也不错。

4.米饭+糙米
印度学者在超重者中发现，吃糙米饭与吃白米饭相

比，日平均血糖面积降低了19.8%，吃糙米杂豆混合饭降
低了22.9%，且胰岛素敏感性均得到提高。

与精米相比，糙米被种皮包裹，既能阻碍水分进入，
也能妨碍淀粉粒膨胀，从而降低了糊化程度，而且糙米
丰富的膳食纤维可以增强饱腹感、延缓胃排空，从而降
低了餐后血糖反应。此外，籽粒外层较高的抗营养因子
（植酸、多酚等）可能也是导致淀粉消化缓慢和血糖反应
降低的原因。

不过，需要注意的是，很多人吃糙米习惯先浸泡一
夜，从控血糖角度考虑不太建议这样做。糙米提前浸泡
一夜，会促进米的糊化，从而导致消化吸收率增加，其GI
值可与米饭接近或相当，只需要在吃之前短时间浸泡1~
2小时即可。

C
这样吃米饭，控糖效果更好

1.吃米饭搭配它们
①米饭+蛋白质食物
在以碳水化合物为基础的膳食中添加蛋白质有助

于降低血糖反应。也就是说，与只吃米饭相比，同时搭
配鸡胸肉、豆腐、牛奶、大虾、鸡蛋等富含蛋白质的食物，
有助于延缓餐后血糖。

②米饭+蔬菜
蔬菜富含膳食纤维，不仅能增强饱腹感、延缓胃排

空，吃的时候还需要仔细地咀嚼，增加了进食时间。蔬
菜中的多酚类物质还能抑制碳水化合物消化酶的作用，
比如α-淀粉酶、α-葡萄糖苷酶。

需要注意的是，建议搭配非淀粉类的蔬菜，比如小
白菜、菠菜、空心菜等绿叶菜，或者茄子、西红柿、冬瓜等
瓜茄类蔬菜等都可以。

2.餐前可吃它们
每餐的餐前吃点水果，也许能帮你更好地控血糖。
有研究以超重肥胖人群为研究对象，以含15克可利

用碳水化合物的苹果、甜橙和梨分别作为餐前负荷食
物，以含50克可利用碳水化合物的白米饭为正餐食物，
以白米饭餐前饮水作为对照。

结果显示：餐前30分钟额外摄入含15克可利用碳
水化合物的苹果、甜橙、梨3种水果，均能在一定程度上
更好地控血糖，苹果和甜橙的效果优于梨。在摄入水果
的重量上，研究中为134~240克。 据科普中国

蒸米饭时只需一个改变
就能帮你平稳血脂血糖

米饭是餐桌上的重要主食，在每天的饮食中占据了相当重要的
地位。一顿饭可以没有肉肉，但怎么能没有米饭呢？

可是，有一部分人却不敢吃米饭，毕竟米饭是高GI食物，容易
升血糖。于是，为了迎合这部分人的饮食喜好，市面上出现了很多控糖相关
的产品，比如控糖大米。它到底咋样？有必要买吗？生活中哪些做饭行为能
帮我们控糖呢？

市人民医院（重庆大学附属人民医院）院本部：耳鼻
咽喉头颈外科2月10日—2月17日全天应诊；妇产科2
月13日—2月14日上午应诊，2月15日—2月17日全天
应诊；乳腺甲状腺外科、眼科、皮肤科、口腔科2月13日—
2月17日全天应诊，儿科2月15日—2月16日全天应诊；
内分泌科、消化内科、呼吸与危重症医学科、心血管内
科、肾内科、风湿免疫科、肿瘤科、核医学科、普外科、肝
胆胰腺外科、脊柱外科、关节外科、泌尿外科、神经内科2
月13日—2月17日上午应诊；高压氧科、神经外科2月15
日-2月17日上午应诊。

三院院区：口腔科、便民门诊2月13日—2月17日全
天应诊，过敏反应科、高压氧科2月15日—2月17日全天
应诊，妇产科2月17日全天应诊，心血管内科、肿瘤科、普
外科、老年病科、呼吸与危重症医学科、神经内科2月13
日—2月17日上午应诊，消化内科、肾内科2月13日—2
月16日上午应诊。

中山院区：耳鼻咽喉头颈外科2月10日—2月17日全天
应诊，眼科、口腔科2月13日—2月17日全天应诊，综合骨科、
全科医学科、便民门诊2月13日—2月17日上午应诊。

重医附属儿童医院：普通内科、普通外科2月10日—
2月17日正常应诊；内、外科专科，耳鼻喉科、眼科、口腔
科、皮肤科2月10日—2月12日停诊，2月13日起正常应

诊；儿童保健科（儿保门诊、心理门诊）、中医科2月10日
—2月13日停诊，2月14日起正常应诊；特需门诊2月10
日—2月14日停诊，2月15日起正常应诊。

重医附一院：2月10日—2月12日停诊，2月13日—
2月17日上午半天门诊。

西南医院、新桥医院、大坪医院：2月10日—2月12
日停诊；2月13日—2月17日上午半日门诊。

市妇幼保健院：生殖医学中心七星岗院区2月9日、2
月18日全天接诊，2月10日—2月17日上午接诊；儿童保
健科2月9日、2月13日—2月18日接诊，早期发展训练
中心2月18日接诊，高危儿预防接种门诊2月9日、2月
18日接诊；儿一科（新生儿救治中心）2月9日上午接诊，2
月10日—2月18日全天接诊；儿二科（儿内科）、儿三科
（儿外科）照常应诊；新生儿疾病筛查中心2月13日、2月
15日、2月17日—2月18日接诊；孕期保健中心（原产科
门诊）照常接诊；助产士门诊2月13日—2月17日上午接
诊，2月18日全天接诊；妇一科（普通妇科）2月10日、2月
12日—2月18日接诊；妇二科（妇科肿瘤中心）、妇三科
（妇科盆底泌尿中心）2月11日—2月18日接诊；妇四科
（妇科内分泌科）2月9日、2月12日—2月18日接诊。

市中医院：正常应诊。
新重庆-重庆日报记者 李珩

春节假期部分医院门诊时间有变


