
很多人日常会去健走、跑步、举哑铃等，但未必会好好做个拉伸。与其他运动
比，拉伸似乎显得不那么重要，不少人时间充足就做做，时间不够就省略了。俗话说
“筋长一寸寿延十年”，拉伸的对健康的好处可能被我们大大低估了。

每日健康科普

重庆市体育彩票管理中心
2024年3月31日

中国体育彩票排列3
第24081期开奖公告

本期开奖号码：9 2 8

中国体育彩票排列5
第24081期开奖公告
本期开奖号码：9 2 8 5 1

中国体育彩票7星彩
第24035期开奖公告

本期开奖号码：5 0 7 9 7 9+7

“筋长一寸寿延十年”真有科学依据
拉伸的好处被低估了
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印章遗失证明
重庆中林林产品有限公司印章遗失情况如下：1、重
庆中林林产品有限公司业务专用章，编号：500
1068163850；2、重庆中林林产品有限公司合同专用
章（1），编号：5001068159225；3、重庆中林林产品有
限公司合同专用章（2），编号：5001068159226；4、重
庆中林林产品有限公司合同专用章（3），编号：500
1068159227；5、重庆中林林产品有限公司合同专用
章（4），编号：5001068159228。我们郑重声明，自即
日起，上述遗失的印章将不再具备法律效力，任何使
用或依赖该公章的行为均视为无效。如有发现该公
章的线索或有人使用此公章，敬请及时与我们联系
【联系人：陶彬彬，15922617670，tbb@cqcfpc.com】。
我们深感对大家造成的困扰，并对您的理解和支持表
示衷心的感谢。我们将尽快采取必要措施，以确保公
司的权益不受侵害。同时，我们也提醒广大公众，如
发现上述描述的公章，请立即与我们联系，共同维护
公司的合法权益。再次感谢大家的关心与支持！

重庆中林林产品有限公司 2024年4月1日

重庆綦江道路材料有限公司2024年度改性剂供应
商服务（第二次）采购公告：为保障生产，我司拟采
购2024年度改性剂供应商服务（第二次）公开招
标，欢迎有意向并符合相关要求的潜在投标人参与
竞争，请各潜在投标人于2024年3月29日-2024
年4月7日到本公司领取采购文件，开标时间详见
招标公告。地址：重庆市綦江区通惠街道26号附9
号217室，联系人：何老师，电话：023-48880000

招租公告
重庆市规划和自然资源局直属机关事务
中心现有以下房屋对外公开招租。渝中
区人民路7号4-7层，建筑面积1069.84㎡，沙坪坝区小龙坎正街281-2号801.75㎡，江北区桥北苑17号负1-1#6023㎡，
江北区桥北苑17号负1层4985.27㎡，江
北区桥北苑17号负2层5206.81㎡，江北
区桥北苑17号负3层5206.81㎡，江北区
红石路2号2单元物理层第22层647.13㎡，渝北区天宫殿街道恒明路1号室外停
车场30个车位。有意者请联系我们。

联系人：杨老师；电话：63158138
债权申报公告：因注销清理债权债务。债权人请于本公告之日
起45日内进行申报登记，公示期45日内未申报债权则视为自
动放弃债权。现场申报登记地点重庆市渝中区大坪龙湖时代
天街会员服务中心(C馆2楼)。微信申报登记13436066076。

渝中区斑马线睿睿理发店 2024年3月30日

重庆驿满新能源科技有限公司就环湖雅居充电站噪音
治理项目进行询价。欢迎各单位前来递交询价资料，
询价资料递交截止时间2024年4月4日09:00时，询
价资料递交地址：重庆市渝北区红锦大道1号理想大厦
A栋2406工程保障部 联系电话：023-60333997（报名
时须持环保专业承包三级及以上资质证书、安全生产
许可证、营业执照、法人身份证复印件及授权委托书）。

遗失重庆市沙坪坝区小龙坎街道稻草援助中心民办
非企业单位登记证书正副本统一社会信用代码
52500106699257159M、公章一枚声明作废。
注销公告：经重庆市沙坪坝区小龙坎街道稻草援助中
心（统一社会信用代码52500106699257159M）研究
决定本单位拟将注销，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

◆遗失重庆早优汽车部件有限公司备案回
执，编号：50038120180307029，声明作废。

报废物资拍卖公告
受委托，本公司依照《拍卖法》及相关法律、法规

定于2024年4月9日上午10:00时至11:00时（延时
的除外）在中拍平台（网址：https://paimai.caa123.
org.cn/）通过网上竞价方式对报废资产一批进行公
开整体拍卖（详见拍卖清单），整体拍卖参考价：2900
元，公告之日起至4月7日16:00时止在标的放置现
场进行公开展示。本次拍卖采用线上报名线下审核，
竞买人须为重庆市范围内公安部门颁发且有效的《再
生资源回收经营备案登记证》的企业，竞买人须于拍
卖会前在中拍平台上按规定完成企业实名登记注册，
并于2024年4月8日下午16:00时前携公章和《营
业执照》《再生资源回收经营备案登记证》，法人本人
携带身份证，或者法人委托其公司人员代为参拍的须
携带法人授权书原件、法人身份证原件、被授权人身
份证原件（以上资料原件备查，复印件加盖公章留存）
到本公司现场审核通过后，现场公对公账户交纳保证
金2000元及资料费500元（成交与否资料费不退）,
办理竞买登记手续后，方可取得竞买资格，逾期不予
办理。成交款和其他相关费用在成交当日内一次性
付清，标的在约定的时间和地点进行移交。拍卖标的
按现状、实际数量和品质进行拍卖和移交。其他未
尽事宜按本场拍卖会《拍卖公告》《竞买须知》执行。
咨询电话：汤先生13883594837。标的物竞拍成功
后买受人需向中拍平台支付软件使用费。

重庆恒升拍卖有限公司 2024年4月1日

生日祝福
旦逢良辰，顺颂时宜，喜逢今日唐先生

三十五岁生辰之际，愿鼓风机个万事顺遂，
祝我们爬不同的山，还能回到同一条路上。

特此登报，亦作留念。2024.4.1

“近悦远来·书香重庆——2024巴渝书市搭建施工”项目资格预审公告
重庆新华传媒有限公司拟就“近悦远来·书香重庆——2024巴渝书市整体展场搭建”项目进行公开

招标，现决定在展场搭建前对潜在投标者进行资格预审。项目有关事项公告如下：
一、项目概述：1、项目名称：近悦远来·书香重庆——2024巴渝书市整体设计与展场搭建；2、项目地

点：渝中区解放碑步行街；3、建设规模及内容：1）、完成巴渝书市展场的整体方案搭建施工。2）、在遵守解
放碑CBD综管处相关规定的情况下完成展场搭建工作。3）、展场搭建施工时间：4月15日-16日。4）、
施工地点：解放碑步行街。

二、资格预审范围：本次资格预审的范围是针对潜在投标人进行的初步筛选，以确保参与巴渝书市
搭建的投标人具备相应的资质和能力。

三、资格预审条件：潜在投标人需满足以下条件方可参与资格预审：1.具有独立法人资格，并在中华
人民共和国境内注册，具备相应的经营范围和资质。2.具有相关设计施工与招标展会相同/相近6次，2
年以上良好的运营经验在安装施工中未发现重大的质量问题。3.具备履行合同所必需的人员、设备和资
金等条件，注册资本在200万元以上。4.遵守国家法律法规，近三年内无重大违法违规行为记录。截止
目前，没有未决法律纠纷或诉讼。5.投标人具有良好的银行资信和商业信誉，没有处于被责令停业或破
产状态，且资产未被重组接管和冻结。

四、资格预审申请文件的提交：1.潜在投标人应按照本公告要求，准备资格预审申请文件，包括但不
限于公司资质证明、业绩介绍、技术和管理团队情况、财务状况等。并可简述一下对本项目的实施计划。
2.资格预审申请文件应以纸质形式提交，并按规定格式装订成册，加盖公司公章。3.提交时间：2024年4
月1日~4月3日(上午9:00-11:30，下午14:00-16:30，法定节假日除外)，逾期不再接受投标单位的报
名。4.提交地点：重庆市渝北区加工区六路7号重庆新华传媒有限公司策划推广部。5、报名联系人：何
松，联系电话：13983400148。

五、资格预审结果通知：招标人将对提交的资格预审申请文件进行认真审查，并在审查结束后通知
符合条件的潜在投标人参与正式招标。未通过资格预审的潜在投标人将不再参与后续招标活动。

六、其他事项：1.潜在投标人在提交资格预审申请文件前，应充分了解项目需求和招标要求，如有疑
问，请及时与招标人联系。2.潜在投标人在资格预审过程中应遵守相关法律法规和招标规定，不得采取
任何不正当手段干扰资格预审活动。

重庆新华传媒有限公司 2024年3月31日

◆遗失重庆固尔森建材有限公司公章5002311041911作废◆夏婧遗失记者证B50000166000045声明作废

遗失声明：本人奚勤龙，身份证号:5202031984
10274873，因不慎将购买贵州省六盘水市六枝特
区九方城市公园项目3-2-26-3号房1张购房收
据丢失，收据金额:130000.00元（壹拾叁万元整），
收据编号：0001080，现本身声明以上收据丢失并
作废，如因以上收据产生的纠纷与六枝特区九方和
置业有限公司无关，由本人承担。声明人：奚勤龙

重庆市南岸区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆艾肤堂生物科技有限公司：吴涵与你单位二倍
工资差额争议,解除劳动关系经济补偿争议案，因
邮寄等其他送达未果，现向你单位公告送达本委南
岸劳人仲案字〔2024〕第230号裁决书。裁决：你单
位支付吴涵未签订劳动合同二倍工资差额和解除
劳动关系经济补偿共计62,761.31元。请你单位自
公告之日起30日内到本委（重庆市南岸区烟雨路国
瑞中心10楼）领取裁决书，逾期视为送达。如不服
本裁决，可在送达后15日内向重庆市南岸区人民法
院起诉，逾期未起诉的，本裁决书发生法律效力。

2024年4月1日

急性白血病是我国儿童发病率最高的恶性肿瘤之
一，资料显示，我国每年新增加的白血病儿童约有15000
例，给患者及家庭带来了巨大的痛苦。急性白血病有哪
些表现？如何诊断和分型？今天为大家科普一下。

儿童急性白血病都有哪些表现

1.急性白血病起病一般比较急骤，常见症状有发热，
中至重度贫血者会表现为面色苍白，有皮肤黏膜出血、瘀
斑等症状。

2.发生急性白血病时，会出现血常规的异常如：白细
胞数量的增加或减少；红细胞、血红蛋白、血小板数量减
少，白细胞分类可以发现原始细胞等。

3.淋巴结、肝脾肿大的浸润症状多见。
4.胸骨压痛。
5.骨痛或关节痛。骨痛症状不特异，很多情况均可

引起骨痛发生，如感染、炎症、肿瘤等。
6.全身无力症状，盗汗（睡眠中出汗较多而非外界因

素导致汗多）。当然乏力、盗汗为非特异性症状，很多疾
病均会出现。

外周血血常规正常会是白血病吗

外周血血常规正常也有可能是白血病。白血病发生
后，白血病细胞增殖影响到造血功能，再到后面形成贫
血、血小板减少还有一个时间过程。所以临床上不能因
为血常规正常就排除白血病。

单纯的骨痛关节痛会是白血病吗

这也是有可能的。根据文献的研究，大约8%~20%
的急性淋巴细胞白血病的患者，尤其是儿童患者，会以骨
科和肌肉疼痛症状为首发症状，有的是关节疼痛，有的是
骨痛，少部分是背痛。可以是单关节受累，也可以是多关
节受累。膝关节疼痛最常见，其次是肘部、髋关节和踝关
节。可以是单一的部位骨痛，也可能是多发性的骨痛。
也可能出现跛行。

急性白血病如何诊断和分型

根据世界卫生组织（WHO）的急性白血病诊断和分
型标准，一般情况下，对于急性白血病儿童，需要进行骨
髓细胞形态学、白血病免疫分型、染色体核型分析、基因
检测等相关检查。医生需要根据这些结果对病情进行综
合诊断及预后评估，并采取有针对性的治疗。

所以，当儿童出现贫血、出血、感染、淋巴结肿大等症
状时，需要注意白血病的可能，尤其是出现不明原因的骨
痛、关节痛等症状时，更需警惕急性白血病，及时前往医
院就诊。

■专家点评
重庆大学附属肿瘤医院血液肿瘤中心 刘耀

科普急性儿童白血病知识对于社会大众、家庭及患
儿本身都具有深远的意义。通过了解急性儿童白血病的
症状，如贫血、出血、发热、淋巴结肿大等，还有一些特殊
症状如胸骨压痛、骨痛等，发现这些症状时，可以及时就
医并进行相关检查，从而早期发现、早期治疗，提高患儿
的生存率和生活质量。

让我们携起手来，共同关注白血病患儿的身心健康，
为他们送去温暖和关爱。相信在全社会的共同努力下，
这些孩子们一定能够战胜病魔，重拾健康和快乐的生活。

急性白血病
不可忽视的儿童恶性肿瘤
重庆大学附属肿瘤医院血液肿瘤中心 杨再林

拉伸运动有五大益处

2020年一项美国研究发现，拉伸运动能
降低死亡风险。2023年韩国一项研究也证
实，与不进行柔韧活动者相比，每周至少进行
五次柔韧活动者死亡风险低20%，略优于大
量有氧运动和力量训练的益处，具体表现在
以下5个方面：

1.让你更有力量
柔韧性训练可拉长肌肉，力量训练则收

缩肌肉。这两种运动均在给肌肉和结缔组织
施加压力，进而促进蛋白质合成。研究表明，
单个肌肉拉伸＞30分钟/次，6天/周，持续6
周可增肌。年龄较大、久坐不动者，最有可能
通过拉伸运动增肌。

2.有助软化血管
都知道动脉粥样硬化与心梗、脑梗有

关。而伸展运动对心血管有益。不仅有助改
善动脉功能，还可以降低静息心率和血压，并
增加血管舒张。

3.有助改善血压
加拿大研究团队发现，拉伸在降血压方

面要比快步走更胜一筹。研究人员招募了
40名平均年龄61岁、具有高血压 I期的男
女，进行为期8周的研究。其中一组每周进
行5天、每天30分钟的伸展运动；另一组以
同样的时间进行健步走。研究期间，两组参
试者的盐摄入量相似。研究结果显示，在坐
着、仰卧、使用便携式血压计24小时计数时，
伸展运动组测量的血压都有较大幅度降低，
但健步走组的受试者减掉了更多的腰部脂
肪。研究人员介绍：“当你拉伸肌肉时，也同
时在拉伸供给肌肉营养的血管。如果动脉硬
度降低，血液流动的阻力自然会减小。这会
导致血压降低。”

4.提高运动能力、降低受伤风险
拉伸运动有助提高运动能力，让动作更

到位并降低受伤风险。拉伸运动还可以提高
身体的柔韧性，增加或维持关节活动度。

5.改善疲劳感、缓解压力
拉伸运动可以舒展身体，缓解颈部、背

部、腰部等身体部位的酸痛，促进人体的血液
循环，提高身体的新陈代谢能力，缓解精神压
力。

什么时候做拉伸效果最好

我们在什么时候做拉伸运动比较好
呢？北京市房山区疾病预防控制中心主任
医师赵清水介绍，不管是做有氧运动，还是
肌肉力量锻炼，运动后肌肉都会出现疲劳
和紧张，这时进行拉伸，能够有效缓解该部
位肌肉的疲劳和紧张，促进恢复，避免运动
损伤，提高运动锻炼效果。建议针对不同
运动项目的主要肌肉群进行拉伸。比如，
跑步后的静态拉伸，重点是拉伸大腿前方
的股四头肌、大腿外侧的髂胫束和小腿后
侧肌群。

除了在运动后肌肉会疲劳，久坐不动、长
时间保持固定姿势同样会让身体某些部位的
肌肉出现疲劳和紧张，这种情况在生活中更
为常见。久坐不动人群的拉伸运动，有助于
缓解颈肩部、腰背部和小腿等部位的肌肉疲
劳、紧张和血流不畅。拉伸动作包括伸伸腰、
坐姿转头转体、抬腿勾脚等。

此外，在工作间隙多做站立体前屈、弓箭
步等简单易做的拉伸动作，有助于伸展肌肉
和关节，提高柔韧性，还能缓解工作压力，提
升心理健康。

拉伸的方式其实有很多，赵清水向大家推荐五
步拉伸动作，可以练遍全身。这些经典热身动作很
多运动员都会用，每天只要几分钟，就能改善身体僵
硬疲劳，恢复元气满满。

五步拉伸动作练遍全身

做拉伸运动时要注意哪些
1.长期坚持有效
一套完整的拉伸动作，能给疲劳的身体注入能量，让人神

清气爽。几周的规律拉伸，就可以有效提高关节的活动度。同
样，这些健康收益需要依靠规律的拉伸锻炼来维持。

2.不要过度拉伸
拉伸要在关节本身的正常生理活动范围内进行，避免超范

围拉伸造成关节稳定性下降。要注意，拉伸效果以感觉达到最
大伸展位置，被拉伸部位紧张，轻微不适即可。出现轻微可耐
受疼痛时，就要谨慎，不可继续增加负荷，否则可能导致拉伤。

3.不要来回弹振
就增加柔韧性而言，不建议采用冲击性拉伸练习，比如踢

腿、振肩之类的动作。依靠摆动肢体，靠惯性冲击达到最大活动
范围，会使拉伸部位产生保护性反弹，影响柔韧性练习的效果，
损伤风险也会大大增加。这种情况更适宜采用静力性拉伸。

4.不要一直憋气
中老年人拉伸安全第一，要避免过度用力或憋气，不要头

过低或有猛抬头动作，动作要轻柔缓慢，呼吸自然顺畅，如感到
身体不适，应立即停止，及时就医。 据新华社


