
很多人表示，春节假期时间转瞬即逝，真的不想上班，想请假……那
么，龙年开工好几天了，你的状态如何？是否也感受到这些不适呢？如果
节后上班你失眠、犯困、浑身无力，而且没胃口、消化不良，别怀疑，这是典

型的节后综合征。节后综合征是一种由于假期结束后突然回到工作或学习状态，
身体和心理难以适应而产生的一系列不适症状。不过，也不用太害怕，这份春节
“收心大法”可以帮助大家尽早和节后综合征说再见，将身体调整至最佳状态。

重庆市体育彩票管理中心
2024年2月20日

中国体育彩票排列3
第24041期开奖公告

本期开奖号码：9 0 5

中国体育彩票排列5
第24041期开奖公告
本期开奖号码：9 0 5 5 8

中国体育彩票7星彩
第24018期开奖公告

本期开奖号码：9 4 7 8 2 1+0
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停止熬夜，恢复生物钟

很多人放假期间会肆无忌惮地熬夜追剧、打游戏、
玩麻将……几天下来，正常生物钟被扰乱，睡眠就会变
得紊乱，晚上睡不着，白天睡不醒。

【应对方法】
①停止熬夜、应酬等行为，逐渐调整作息时间，提前

起床和睡觉的时间，帮助调整生物钟，以便更容易适应
工作日的作息。

②白天进行适度的体育锻炼，如散步、慢跑或瑜伽
等。睡前可以进行一些放松的活动，如深呼吸、冥想、温
热浴或听轻松的音乐。

③创造舒适的睡眠环境，确保卧室安静、凉爽、黑暗
和舒适。使用舒适的床垫、枕头和被子，保持床铺的整
洁和干燥。

④限制床上活动，尽量让床成为一个只用于睡觉和
休息的地方。避免在床上工作、看电视或使用电子设
备。

调整心态，保持乐观

假期刚刚结束，好多人还沉浸在家中放松的状态，
一时无法适应上班节奏，甚至还出现了焦虑、郁闷、烦躁
等情绪，甚至对上班怀有恐惧心理。

【应对方法】
①节后短时间内不宜超负荷工作，建议逐步增加工

作量，合理安排任务，循序渐进地进入工作状态。
②调整心态，从放松的假期模式逐渐过渡到工作模

式。深呼吸放松心情，尝试进行正面想象，如想象自己
在工作中取得成功、与同事愉快相处的场景。这有助于
提升自信和减轻焦虑感。

③积极心态和利用日历、提醒工具等来帮助你有效
地管理时间和任务，不断给自己心理暗示，强调积极、乐
观的信息，例如“我已经准备好面对工作挑战了”或“我
可以克服节后综合征”。

④进行一些放松的活动，如冥想、瑜伽等。同时，与
家人和朋友交流，分享自己的感受，缓解不良情绪。如
果情绪问题持续严重且无法自行缓解，可以考虑寻求心
理咨询或专业治疗师的帮助。他们可以提供更具体的
建议和支持。

规律饮食，减少肠胃刺激

春节期间，是与家人团聚享受美食的重要时刻。因
此，假期中很难避免一些不良的饮食习惯，比如饮食油
腻、暴饮暴食、饮酒等。这些都可能导致节后胃部负担
过重，引起消化不良、腹胀和腹泻等问题。

【应对方法】
①增加摄入新鲜蔬果，避免过多摄入辛辣、油腻、煎

炸等刺激性食物。
②规律饮食，减少胃肠刺激，调整饮食，尽量吃清淡

易消化的食物，粗细粮搭配，适量摄入膳食纤维有助于
促进肠道蠕动，改善便秘。

③避免过度饥饿或过度饱食，睡前避免进食，更要
避免暴饮暴食。

④多饮水，保持充足水分，适当运动，保持心情愉
悦，有助于促进肠胃健康。

总之，节后综合征是一种常见的现象，通过合理的
饮食和作息调整，以及适当的运动、放松和休息等，大多
数人都可以逐渐适应并恢复到正常的工作和生活状
态。如果症状持续严重或影响正常生活，建议及时就医
寻求专业帮助。 据科普中国

近日，媒体报道日本知名老牌视觉系乐队BUCK-
TICK的主唱歌手樱井敦司，在演唱会上唱到一段高音时
突感身体不适，紧急送往医院抢救后宣告死亡。樱井所
属经纪公司后续发出声明，证实其因脑干出血去世，年仅
57岁。唱歌真的会导致脑出血吗？

为什么唱歌会脑出血?
唱歌是一种有益于身心健康的休闲活动。事实证

明，唱歌不仅可以锻炼大脑，还可以锻炼身体，对于改善
呼吸、姿势和缓解肌肉张力都很有裨益。聆听和参与音
乐被证明可以有效缓解疼痛，并通过增强免疫系统来维
持健康。但是，如果在用力唱高音的过程中情绪特别激
动，呼吸方式不对，全身肌肉收缩，产生一过性的血压升
高，容易对本就很薄弱的动脉瘤血管壁产生过大的压力，
从而使得已经存在的动脉瘤破裂。

2020年6月，辽宁大连的张女士在家庭聚会时，飙
《青藏高原》高音，突然头疼剧烈、恶心呕吐，家人紧急将
其送医就诊。在全脑血管造影后，发现是动脉瘤破裂，通
过2小时介入手术，破裂的动脉瘤被妥善处置。

脑动脉瘤是什么?
为了及时地把养分输送到大脑的每一个角落，我们

大脑中的血管又细又密，像蜘蛛网一样分布在全脑。正
常情况下，脑血管中的血流随着心脏跳动而畅通无阻。
但是随着年纪的增长，不规律的生活方式，譬如抽烟、喝
酒、肥胖等等，血管里有些容易受到血流冲击的区域，譬
如转弯、夹角处的血管壁逐渐变薄，在压力下出现了异常
的扩大或膨起，突出在血管外，就叫脑动脉瘤，或颅内动
脉瘤。

脑动脉瘤到底有多普遍呢？世界范围中的总体发生
率为3.2%，也就是每100个人中有3个人伴有脑动脉瘤，
而中国35岁以上的人群中每100人就有7位具有动脉
瘤。血管薄弱、受损，长期高血压影响血管壁，以及压力
大、生活作息不规律的人都容易引起动脉瘤。其中，大部
分患者没有任何症状，常常需要一些特殊检查才能发
现。我们使用CT或MRI造影，都能发现动脉瘤的存
在。

大部分的动脉瘤并不会破裂，它会老老实实地与我
们共存。在具有动脉瘤的人群中，年破裂率为1.2%，破裂
以后就是蛛网膜下腔出血，所以我们常常说的脑出血大
部分时候是动脉瘤破裂引起的。而除了飙高音以外，用
力排便或者情绪特别激动的时候也易引发动脉瘤破裂。

脑动脉瘤破裂怎么办?
脑动脉瘤一旦破裂，动脉内的血液马上就进入了蛛网

膜下腔，这些血液会刺激脑组织和血管神经，出现明显的
症状。患者往往会发生爆炸样的剧烈头痛，并伴有头晕、
恶心，还可能伴有一侧手脚偏瘫、无法抬起等，甚至昏迷、
生命垂危。此时须牢记，一定要及时送医，不要耽误病情。

破裂的脑动脉瘤外科介入都能治疗。外科治疗是
在微小创口下，伸进去一个小小的钳夹工具，通过把动
脉瘤整个夹闭，来阻止继续出血，所以效果立竿见影。
血管内介入治疗是医生通过血管输送进去一根长长的
微导管，直接到达破裂动脉瘤的部位。然后通过这根中
空的微导管，不断输送进去柔软、并能根据动脉瘤形状
改变走向的弹簧圈。当输送到一定密度后，这些密集地
堆积在一起的弹簧圈能够阻断血流，达到阻止出血、治
疗动脉瘤的目的。

外科治疗及时、夹闭完全的患者，手术后复发的可能
性小于1%，后期可根据情况选择是否进行药物治疗。但
是需要定期随访，同时注意生活、饮食规律，定期锻炼，以
改变内环境，防止其他部位的动脉瘤再出现。脑动脉瘤
就是大脑血管给我们的一个SOS信号，及时处理后仍然
能获得良好的生活质量，而忽视这个身体信号的话，则会
给我们带来不能承担的后果。 据科普中国

知名男歌手台上高歌致脑出血不幸离世

这类人唱歌要小心

重庆市江津区规划和自然资源局关于双福百汇
中心项目停车位布局位置调整方案公示的公告

位于江津区双福新区E04-3-2/04号的百
汇中心项目已经竣工。现因需要，建设单位重庆
市双福建设开发有限公司申请，拟对该项目停车
位布局位置进行调整。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2024年2月23日至2024年2月29日。

重庆市江津区规划和自然资源局将于2024
年2月23日至2024年2月29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，对车位拟调整相关情况进行公示、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：刘女士 联系电话：47696277

2024年2月21日

重庆 证件遗失/票据挂失/环评公示/劳动仲裁/法院公告/招标拍卖/ 各类
各地 注销减资/公告声明/题花广告/出售转让/商业广告…… 登报

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440

微信
同号

遗失声明：重庆市新山建筑工程公司干燥设备
厂，统一社会信用代码：91500104MA61MX
0Y7P，重庆市新山建筑工程公司第二建材经营
部，统一社会信用代码：91500104MA61MX11
33，营业执照正副本均已遗失，声明作废。

重庆市石柱土家族自治县
烟草专卖局公告

2024年2月19日，我局在重庆市石柱土家族
自治县下路街道金彰工业园区中通快递分拣场内
查获卷烟：中华（双中支）2条，并依法予以先行登
记保存。请物主于本公告发布之日起60日内到
（地址：重庆市石柱土家族自治县万安街道都督大
道11号高成大厦1303稽查支队办公室，联系人：
刘洪（22002752013），冉川（22002752014），联系
电话：023-73332737）接受调查处理。逾期不来
接受处理，我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规
定》第七十三条及有关法律法规的规定，依法对涉
案烟草专卖品作出处理。特此公告

重庆市石柱土家族自治县烟草专卖局
2024年2月20日

关于催收贵公司车库所欠物业费的函
重庆市涪陵禾立房地产开发有限公司：

我司与锦绣天城业主委员会签订了物业
服务合同,从2012年1月16日起对该小区实
施物业服务工作。该小区负一楼、负二楼车库
(共计452个车位)属贵司产权，而且在我司服
务范围内,根据物业服务合同约定,贵司应该
每月按60元/个向我司缴纳物业服务费。但
从我司进驻该项目至今(2012年1月-2024年
2月)从未向我司缴纳过物业费,我司此前曾多
次向贵司催收无果。现请贵司根据《物业服务
合同》第八条、第九条的约定,于2024年3月
15日前到我司结清所欠物业服务费及相应违
约金 (具体欠费金额请联系我司锦绣天城物
管处(联系电话:023-65339449)。逾期仍未
缴清的我司将通过法律途径来维护合法权利。

重庆东福物业管理有限公司
2024年2月20日

《工伤认定限期举证通知书》
送达公告

四川久川渠建设工程有限公司：
廖秋昌向我局提出本人工伤认定申请，

我局受理后于2024年1月22日制发《工伤
认定限期举证通知书》（渝中人社伤险举字
〔2024〕13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
2024年2月21日

《认定工伤决定书》
送达公告

上海室内装饰（集团）有限公司：
唐宗德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2024年1月
30日作出《认定工伤决定书》（渝中人社伤险
认字〔2024〕176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
2024年2月21日

《认定工伤决定书》
送达公告

四川天成瑞达建筑劳务有限公司：
陈万琼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2024年2月
4日作出《认定工伤决定书》（渝中人社伤险
认字〔2024〕205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
2024年2月21日

◆遗失重庆市全汇办公用品有限责任公司
财务专用章编号5001023122621声明作废◆邓静（身份证号500231198912272093）遗失重庆市
江北区嘉陵三村27号1-6的公房租约证，声明作废。◆林伟明遗失渝中区春森路17号4-2房
屋租约证，租约证号2418，声明作废。◆夏德军遗失重庆公路运输（集团）有限公司出租汽车
分公司发票，金额10000元，编号：0046162声明作废◆遗失重庆市两江新区众一烟酒经营部
公章（编号：5001141080584）声明作废◆遗失舒晓静之女彭静蕾于2013年2月14日出
生的出生医学证明编号 L500307894声明作废◆遗失声明：重庆民岚国际贸易有限公司遗失营业
执照正副本（注册号：91500107MACEWAD57N）、
财务专用章一枚、公章一枚，特此声明作废。◆遗失刘雨萱出生医学证明，编号M500261382作废◆遗失吴秋颖出生医学证明，编号R500337182作废◆遗失宿艺馨出生医学证明，编号R500336548作废◆遗失重庆欧诚餐饮有限公司食品经营
许可证副本JY25001190058097作废

债权债务转移公告
由本公司承揽施工的L24路、L25路电力管道工程

于2016年1月22日完成竣工验收。本公司上述工程项
目部将于本公告发布起十个工作日内予以撤销，项目部
对外债权债务均已清算完毕。如有涉及该项目的债权债
务，请债权人务必于公告发布之日起十个工作日内到项
目部进行债权登记。项目部撤销后，本公司涉及该项目
所有的债权债务，均由项目部负责人个人享有和承担。
联系人：周朝中 联系电话：18423188088
联系人：中承利兴建设集团有限公司（原名称：江西中承
市政园林建设有限公司）联系电话：0791-86166799

2024年2月21日

重庆市客运索道有限公司2024年职工拓展培训采
购项目比选公告：我司2024年职工拓展培训采购项
目已批准开展，现进行竞争性比选，有意向的单位请
前来我司报名，报名截止日期2024年2月27日17:
00时，联系电话(023)63868470，联系人∶蒙先生。

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆轩速建筑工程有限公司：本委受理的邓王述诉你
单位工伤保险争议案（渝巴劳人仲案字〔2024〕第236
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2024年4月9日
上午09:00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
2024年2月21日

重庆市九龙坡区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆挚禹建筑工程有限公司：本委受理胡如贵与你
（单位）劳动（人事）争议一案，现已审理终结。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》第二十条第三款的规定，现依法向你公告
送达本委渝九劳人仲案字〔2023〕第1652号仲裁裁决
书。请自公告之起六十日内到本委领取仲裁裁决书，
逾期视为送达。本委地址重庆市九龙坡区科城路71
号B1栋6楼，联系电话023-61968946 如不服本裁
决，可以自仲裁裁决书送达之日起十五日内向用人单
位所在地或者劳动合同履行地的人民法院提起诉
讼。期满不起诉的，裁决书发生法律效力。一方当事
人不执行，另一方当事人可申请人民法院强制执行。
重庆九龙坡区劳动人事争议仲裁委员会 2024年2月21日

重庆巴驿公共交通站场管理有限公司就巴驿公司2024
年度消防、安防器材采购项目进行第三次比选。欢迎各
单位前来报名参加，报名截止时间2024年 2月 23日
17:00时，报名地址：重庆市渝北区红锦大道1号理想大
厦A栋2410安全环保部 联系电话：023-63725679。

减资公告：重庆家和纸业有限公司（统一社会信用代
码91500117MACDN4QA44）经股东会决议，拟将
公司注册资本由50万元整减少到3万元整。请债
权债务人自减资公告见报之日起45日内，持有效证
件到公司办理相关法律手续。2024年2月21日

催收借款公告
债权人：陈彬涵，女，身份证号51362419810506****
债务人：张建，男，身份证号51022119740919****

债务人欠付债权人借款本金人民币840
万元及相应利息，债权人多次催收未果，特登
报再次向债务人催收借款，要求债务人立即偿
还借款本金人民币840万元和相应利息，利息
按照全国银行间同业拆借中心公布的贷款市
场报价利率标准的四倍计算。特此公告

2024年2月21日

重庆市九龙坡区烟草专卖局公告
九烟公﹝2024﹞第1号

2024年1月15日，我局在重庆市九龙坡区杨家
坪九龙商业城地下车库2层楼梯房间查获卷烟（或
其他烟草专卖品），并依法予以先行登记保存。请物
主于本公告发布之日起60日内到重庆市九龙坡区
烟草专卖局（地址：重庆市九龙坡区杨家坪西郊路19
号附16号，联系人：刘太明 22000752017，王晓梅
22000752018，联系电话：023-68409817）接受调查
处理。若逾期不来接受处理，我局将依据《烟草专卖
行政处罚程序规定》第七十
三条及有关法律法规的规
定，依法对涉案烟草专卖品
作出处理。特此公告。
重庆市九龙坡区烟草专卖局

2024年2月21日

品种规格
玉溪(软)
云烟(紫)

云烟(软珍品)

单位
条
条
条

数量
16
55
15

共计：（品种）3 个
总计：（数量）86 条

遗失铜梁县联合金属提炼加工厂营业执照正副
本91500151MA61KMA36A声明作废，遗失铜
梁县联合金属提炼加工厂公章一枚声明作废。
遗失重庆市铜梁区福果镇高雁茧站营业执照正副
本 91500224MA5UELPB6D声明作废，遗失重
庆市铜梁区福果镇高雁茧站公章一枚声明作废。
遗失铜梁县福果镇亢家沟煤厂营业执照正副
本 91500000MA61E9HP2U声明作废，遗失
铜梁县福果镇亢家沟煤厂公章一枚声明作废。
遗失重庆市铜梁县联合轧钢厂营业执照正副本
91500151MA61KMA520声明作废，遗失铜重
庆市铜梁县联合轧钢厂公章一枚声明作废。

◆遗失刘俊杰.男.2007年10月9日出生证号H500059030作废◆遗失王小娅、王贵生之子王恩玥出
生医学证明，编号：U500054916作废◆遗失北碚区小黄便利店烟草专卖零售许
可证副本证号500109120743声明作废◆遗失北碚区金琼副食店烟草专卖零售许
可证副本证号500102104953声明作废◆渝北区张光平农副产品销售服务部（统一社会信用代码:
92500112MA5YJ5XF7C）遗失营业执照（正本），声明作废◆遗失重庆逸宅居装饰工程有限公司
公章编号5001023061895声明作废◆遗失娄紫萱（女）2017-11-17出生证编号R500320146作废◆遗失穆竣熙出生医学证明，编号U500152894声明作废◆南岸区顺莲餐馆遗失食品经营许可证正
副本，证号JY25001080216411声明作废◆遗失重庆市时亿尚二手车经纪有限公
司公章编号5001018031356声明作废◆遗失重庆市公安局杨发开警官证，证号005370，声明作废◆遗失李伟之子陈祈睿.于2014年10月22日出生
的出生医学证明编号为：O500345606声明作废

食品召回公告
2024年2月8日有消费者投诉我公司生产的

乡奇珍牌250g宁夏枸杞中的营养成分表标签存在
错误标识，接到诉求后我公司查询该包装当时印刷
错误，后进行更正复贴正确标签，在复贴过程中存
在遗漏情况，故对已销售的该产品进行全部召回，
召回时间为登报之日起30个工作日，请购买该产
品的经销商和消费者与我公司联系，由此给大家带
来的不便深表歉意。联系电话15826019365

重庆市蜀山食品有限公司江北区分公司

注销公告：经丰都县社坛镇装卸运输社（统一社会信用
代码91500230MA61L53T3W）成员大会决定，本社
拟向登记机关申请注销登记。请债权人自本公告登报
之日起45日内到本社办理债务清偿手续。特此公告。

◆张艮华遗失食品经营许可证正本，编
号:JY25001081081210，声明作废。◆遗失重庆信芳科技有限公司:法人公章编码5001
141136864财务章编码5001141136865声明作废◆遗失重庆市林欣实业有限公司开户许可证，开
户行（重庆农村商业银行开州支行长沙分理
处），开户许可证号J6673002850201，声明作废◆遗失朱琳出生医学证明编号H500494672声明作废◆王玉虎遗失身份证：证号34222219810917369X，遗失时间
2024年1月22日，有效期2010.10.21-2030.10.21，声明作废

◆遗失王义梅之子张智浩，于2019年3月27日出
生的出生医学证明编号：T500013590声明作废

节后综合征困扰
要“满血复活”快看这里


