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年过六旬
不能吃核桃？
这3种坚果老人真的要少吃
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吃核桃可延长寿命

一直以来，核桃的营养价值就备受专家推崇。
核桃是集合蛋白质、维生素、脂肪、糖类和纤维素于

一体的优质坚果，膳食营养价值很丰富。核桃仁中有人
体所必需脂肪酸，但却不含胆固醇，是优质天然“脑黄
金”。核桃的脂肪酸主要成分亚油酸含量约63.0%，是普
通菜籽油的3-4倍。而核桃α-亚麻酸含量约9.0％，作
为ω-3家族成员，是各细胞基本组成成分。

核桃营养丰富，是所有坚果中的佼佼者。来自哈佛
大学的研究还发现，核桃能帮助延长寿命。

该研究主要分析了美国护士健康研究队列67014名
女性和卫生专业人员随访研究队列26326名男性的数
据。参与者参与研究前无癌症、中风或心脏病。在20年
随访中，研究人员每四年会检查一次受试者们总体的饮
食摄入，包括核桃的食用频率。

在调整多变量因素后，研究人员发现，与不吃核桃的
人相比，每周吃超5份核桃与全因死亡率降低14%有相
关性，与死于心血管疾病风险降低25%有相关性，能让
预期寿命延长约1.3年。

研究人员据此认为，即使每周只吃几个核桃，也能帮
助促进长寿。

除了延寿之外，还有多项研究也证明了核桃对身体
的益处。

《美国心脏病学会杂志》的一项涉及634名参与者的
研究指出，核桃能改善心脏健康，降低炎症风险，也能将
2型糖尿病的患病风险降低24%。

美国《营养学杂志》的另一研究发现，核桃能促进肠
道有益菌生长，可以改善肠道健康，长期下来也有助于降
低心血管病的风险。

所以在日常生活中，大家不妨将核桃列入饮食清单。

老人照样可以吃核桃

然而，这几年关于核桃的质疑也不少。此前就有说
法称，60岁以上的老人不能吃核桃，这是真的吗？

实际上，60岁的老人不但能吃核桃，吃法得当还可
以促进心血管健康。

美国心脏协会旗下期刊《循环》有一项关于核桃与健
康衰老的研究。这是一组长达两年的平行分组随机对照
实验。研究人员对不同地区的健康老人在补充核桃后的
饮食效果进行测试。结果发现，每天食用一定量核桃对
血脂基本正常老人的习惯性饮食的影响是，LDL-C平均
降低4.3mg/dL。也就是说，无论何种饮食或地理环境，
饮食添加核桃都能改善血脂水平。

吃核桃要避免3个误区

实际上，核桃哪个年龄都可以吃，但吃核桃要避免3
个误区。

1.吃核桃不限量
居民膳食指南建议，每周坚果50-70g，平均到每天

的话，大概就是一个大纸皮核桃或2-3个山核桃。吃太
多核桃可能会增加肠胃不适，甚至会导致高脂肪高蛋白
堆积，引发肥胖和上火问题。所以吃核桃的时候要注意
限量。

2.吃核桃不分好坏
吃核桃注意筛选掉坏的，特别是久置发霉的核桃很

可能含有黄曲霉素。而黄曲霉素是1类致癌物，毒性超
砒霜68倍，会增加癌症风险。

3.上火的人不能吃
中医认为核桃偏温性，像阴虚火旺、痰火喘咳和便溏

腹泻的患者应当少吃核桃。

■提醒
这3种坚果，老人要少吃

老年人的生理机能逐步退化，可以适时吃一些核桃
等坚果。这不仅能给大脑提供营养，延缓大脑衰老，也能
为老人提供丰富的蛋白质、不饱和脂肪酸、维生素等。

不过，并非所有坚果都适合老年人，特别是以下三种
坚果最好少吃。

1.板栗
许多老人都有消化不良和糖尿病的困扰，而板栗淀

粉含量高，较难消化，易引起胃胀气等不适。其次是板栗
的淀粉会被分解成葡萄糖，容易造成血糖波动，不利于血
糖控制。

2.腰果
腰果的脂肪含量相对较高，老年人如果过量食用，很

可能会升高血脂水平。容易引起高血脂症，从而提高心
脑血管疾病的风险。

3.巴西坚果
巴西坚果的钾和磷含量较高，特别是有肾病的老年

人最好少吃。否则会增加肾脏负担，加速肾脏损伤。
核桃富含优质蛋白和不饱和脂肪酸，还有膳食纤维、

维生素等，不仅能延寿，还能改善血脂水平，有利于健
康。但要注意核桃不可过量食用，特别是老年人吃多了
反而会造成负面影响。并且老年人要注意少吃板栗、腰
果和巴西坚果，尽量选择完整无霉变的坚果，每周 50-
70g。

据澎湃新闻

在我们的生活中，总有一些人似乎天生就不易显
老。这种“天赋”固然与遗传基因有关，但众多研究也揭
示了饮食习惯对延缓衰老的重要性。如果你渴望保持年
轻、抵抗岁月的痕迹，那么在饮食方面就需注意以下几
点！

1.饭吃八分饱
只要每顿少吃两口，就可以延缓身体的衰老进程。

2023年《自然老化》发表研究显示，每天热量摄入量减少
12%，能够增强肌肉，并延缓衰老。这相当于在热量摄入
上达到八九分饱。因此，每顿饭不妨少吃两口。

2.按时吃早餐
不吃早餐或者吃早餐太晚，那么整个人也会更显

老。2024年6月《食品与功能》期刊上发表的研究显示，
不吃早餐或者早餐吃得晚的人，会加速衰老。

研究发现，早餐吃得较晚的人，会加速生物衰老。其
中，与早上6点14分吃早餐的人相比，10点26分才开始
吃第一餐的人表现出更大的生物年龄，加速衰老的发生
率增加25%。

3.主食吃够量
吃对主食也能起到抗衰老的效果。2023年发表在

《营养素》期刊上一篇文章通过对10669名年龄在40~79
岁之间的成年人进行健康和营养检查发现：吃对碳水能
长寿和抗衰老。

这项研究揭示了最长寿的碳水化合物摄入量：当每
日膳食中摄入的碳水化合物热量占总热量的53.7%时，
血清中的长寿相关蛋白Klotho达到最高水平，能有效对
抗衰老并延长寿命；而过低的碳水化合物摄入，则会相反
地折寿。

4.食物淡一些
饮食过油、过咸、过甜，都不是一个健康的饮食习

惯。广东省佛山市中医院皮肤科主任中医师钟卫红介
绍，饮食过咸可导致面部细胞脱水；过量摄入糖则会导致
皮肤老化、松弛、失去弹性；高油、高糖饮食会使人发胖、
脱发。因此，长期饮食口味清淡的人跟口味重的人相比，
身体更健康，也更显年轻。

5.吃点柑橘类水果
2023年，发表在《自然·通讯》杂志上的一项研究发

现，在柑橘类水果以及橘子籽和果皮中，有一种名叫诺米
林的天然化合物，这是一种孕烷X受体激动剂。

研究人员通过诱导小鼠衰老，再给予诺米林治疗后，
发现小鼠的早衰状态有了改善，寿命也有了显著延长。
动物实验给予我们的启示就是：多吃柑橘类水果，能抗
衰，能长寿。

6.经常吃点豆制品
中国农业科学院农产品加工研究所所长王凤忠

2024年在CCTV生活圈刊文指出，大豆中富含一个特殊
的营养成分卵磷脂，它是一种抗衰老营养素。它具有软
化细胞膜的作用，可以使细胞保持健康、有活力，从而使
我们的身体保持健康状态，延缓衰老。

老话常说，“宁可一日无肉，不可一日无豆”。大豆及
豆制品都可以吃一点，好处真的不少。

7.每周吃两次鱼
2024年9月，北京体育大学的研究人员在《营养学

前沿》期刊上发表的一篇研究显示，膳食Omega-3摄入
量与减缓表型年龄衰老显著相关，每天摄入1.1克，最有
助于延长寿命。

鱼类特别是深海鱼类含有丰富的Omega-3脂肪
酸。《中国居民膳食指南（2022）》建议，每周最好吃鱼两
次或300～500克，如果每天能食用40～75克水产类食
物更佳。

8.每天喝2~3杯茶
不想喝白水，那就喝点茶吧！2023年，四川大学华

西公共卫生学院研究人员在《柳叶刀》子刊《柳叶刀-区
域健康（西太平洋）》上发表的研究表明，每天喝茶2~3杯
的抗衰老效果最佳。而将杯数换算为茶叶数量进行分析
后，研究人员发现每天摄入6～8克茶叶表现出的抗衰老
效果最好。

9.甜食尽量少吃
爱吃甜食老得快。2024年7月，《美国医学学会杂

志》子刊网络公开版上发表的一项研究发现：糖摄入量越
多衰老得越快，即使糖摄入量只增加1克，都会加速衰
老。而如果采取健康饮食以及减少糖的摄入可延缓衰
老，尤其是中年女性。

10.最好不要喝酒
想延缓衰老，就得滴酒不沾。2024年4月，四川大

学的研究人员在国际期刊《成瘾》上发表的一项研究发
现：不论是何种饮酒的频率或剂量，相较于从不喝酒的人
都表现出生物衰老加速的现象。

具体来说：频繁饮酒的人、较少饮酒的人、持续偶尔
饮酒的人和持续定期饮酒的人相比于持续不饮酒的人，
都表现出加速生物年龄增加的趋势。而且在一些女性和
年龄小于45岁的人中，加速生物年龄与饮酒相关的增加
更为显著。 据健康时报

交房公告
尊敬的北碚区蔡家组团R标准分区R19-1-1/
04地块项目业主：

我司开发的北碚区蔡家组团R标准分区
R19-1-1/04地块项目已顺利通过竣工备案，为
了便于业主交房，兹定于2024年9月27日至9月
29日分批次办理房屋交接手续，请各位业主于规
定时间内携带购房相关资料前来办理交房手续。

咨询电话：023-86621658。
重庆铁渝兆华房地产开发有限公司

2024年9月20日

重庆市石柱土家族自治县烟草专卖局公告
2024年9月18日，我局执法人员在重庆市石柱土家族
自治县南宾街道红井路214号附20号菜鸟驿站内查
获卷烟：中华（软）25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9月19日

◆遗失武隆县旭日花卉苗木有限责任公
司公章，财务专用章各1枚，声明作废。◆遗失段晓凤重庆外语外事学院学生证,证号202113004128作废◆遗失重庆市渝中区宠声巷 14号间号
11-6梁必珍的房屋租赁证，声明作废。◆兹有红星美凯龙南坪商场安华品牌法人尚瑞，遗失
商品质量保证金单据1张，金额55000元，声明作废◆遗失伊里克斯（重庆）电子商务有限责任公司公章声明作废◆遗失重庆柏迪鑫商贸有限公司财务专用章、法人名章作废◆罗春易遗失护士执业资格证201553009850，声明作废◆重庆市宏韵装饰工程有限公司遗失收据
1份(一式三联)，编号：0011334 声明作废。◆遗失重庆市南川区博怡建筑机械设备租赁有限
公司公章，印章编号为：5003847016387声明作废◆遗失重庆程少爷食品有限公司财务专
用章，编号5001038087482声明作废◆遗失中共丰都县仁沙镇罗家桥村支部委
员会公章编号5002307015745声明作废。◆遗失江北区肖炮餐饮店食品经营许可
证正副本编号JY25001050181154作废◆遗失重庆源铭芯建筑劳务有限公司公
章一枚（编号5002403031874）声明作废◆遗失彭水县吾爱奶茶店食品经营许可
证正副本编号JY25002431013674作废◆遗失涂克飞叉车证，证号5001
05196807151516，声明作废。◆遗失重庆润桥商贸有限责任公司财务
专用章编号5001023087006声明作废

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆欧巴机械有限公司：本委受理黄遠辉与你单
位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2024〕第3637
号)。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事争议
仲裁办案规则》第二十条的规定，现向你单位公告
送达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁通知书
等仲裁文书，上述文书自本公告发出之日起经过
三十日即为送达。现定于2024年11月8日上午9
时在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲
裁院仲裁二庭开庭审理本案。无正当理由不到庭
的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2024年9月20日

重庆市大渡口区房地产中介有限公司定于2024
年10月7日下午3点在重庆市江北区建新南路
16号三层召开股东会议，决定成立清算组拟解散
本企业，请全体股东按时参加股东会。会议联系
人及电话号码：胡蓉13908350385，特此公告！

公告 四川省晋商建设工程有限公司：本委作出关
于你单位职工高新象的北碚劳初鉴字〔2024〕573
号《初次鉴定结论书》，鉴定结论为：伤残玖级，无生
活自理障碍。对本次鉴定结论不服的，可以自送达
之日起15日内向重庆市劳动能力鉴定委员会申请
再次鉴定。因其他方式无法向你单位送达，现依法
公告送达，自公告发布之日起经过30日视为送达。
重庆市北碚区劳动能力鉴定委员会 2024年9月19日
公告 贵州腾达建筑劳务有限公司：本委作出关于
你单位职工邱训章的北碚劳初鉴字〔2024〕599号
《初次鉴定结论书》，鉴定结论为：伤残拾级，无生活
自理障碍。对本次鉴定结论不服的，可以自送达之
日起15日内向重庆市劳动能力鉴定委员会申请再
次鉴定。因其他方式无法向你单位送达，现依法公
告送达，自公告发布之日起经过30日视为送达。
重庆市北碚区劳动能力鉴定委员会 2024年9月19日

公告 山东佳信建设有限公司：任科【申请述称：2024
年7月20日15时10分左右，任科在山东佳信建设有
限公司承建的重庆轨道交通4号线西延伸段土建4标
项目工地嘉州路站南侧站厅更换旋挖机子弹头时被拔
齿器砸伤，要求认定工伤】于2024年9月3日提交的
任科的工伤认定申请，本机关于2024年9月9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] 585举证通知书被拒收退
回，现依法予以公告送达。为保障你单位的合法权益，
如你单位认为任科所受伤害不是工伤，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9月20日

公告：重庆西部公共交通有限公司将对车载压缩天然
气瓶运输（装卸）承揽项目进行竞争性比选。请有意
参加比选的响应单位，持有效的营业执照、授权委托
书、法人身份证复印件和经办人身份证复印件，于
2024年9月20日至9月25日下午16点前，到重庆市
渝中区虎踞路56号总部城A区1栋1209室咨询并领
取竞争性选文件。联系人：张老师 电话：65312384

重庆市南川区烟草专卖局公告
南川烟公﹝2024﹞第37号

2024年9月19日，我局在重庆市南川区东城亿联圆
通快递货运部查获涉嫌无烟草专卖品准运证运输的
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日内到重庆市南川区
金佛大道143号南川区烟草专卖局市场稽查四大队
402室接受调查处理 ，联系人：姚波（22001952036）、
李文建（22001952037），联系电话：023-71631127。
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。
重庆市南川区烟草专卖局二O二四年九月二十日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
贵州鑫盛达建筑工程有限责任公司：本委受理邱双
与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2024〕第
3809号)。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事
争议仲裁办案规则》第二十条的规定，现向你单位
公告送达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁通知
书等仲裁文书，上述文书自本公告发出之日起经过
三十日即为送达。现定于2024年11月4日上午9
时在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲
裁院仲裁一庭开庭审理本案。无正当理由不到庭
的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2024年9月20日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
普润（重庆）建筑劳务有限公司：本委受理眭朝生与
你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2024〕第
3996号)。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事
争议仲裁办案规则》第二十条的规定，现向你单位公
告送达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁通知书
等仲裁文书，上述文书自本公告发出之日起经过三
十日即为送达。现定于2024年11月4日上午10时
30分在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议
仲裁院仲裁一庭开庭审理本案。无正当理由不到庭
的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2024年9月20日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆原优乐网络科技有限公司：本委受理邹莉娜与你
单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2024〕第3912
号)。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事争议仲
裁办案规则》第二十条的规定，现向你单位公告送达
仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁通知书等仲裁文
书，上述文书自本公告发出之日起经过三十日即为送
达。现定于2024年11月5日9时00分在重庆市渝
北区松石北路106号附11号渝北区劳动人事争议仲
裁院派驻龙山仲裁庭开庭审理本案。无正当理由不
到庭的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2024年9月20日

招租公告：重庆南部公共交通有限公司现有以下房
屋及场地对外公开招租，具体信息如下：万盛区矿
山路22号附9号房屋784m2，场地1335.1m2，招租
年租金107306.4元，招租期限3-8年（免租期3-6
个月）。采取竞租方式公开招租，从第二年起租金单
价在上一年的基础上逐年递增2%，履约保证金为起
始年3个月租金，采取预付方式，每3个月为一次支
付期。报名截止时间为2024年10月9日17时。
联系人：梁老师、肖老师；联系电话：62940495，62923675

交房公告
尊敬的越秀·悦映湖山（S33-6地块）业主：

由我司开发建设的悦映湖山项目(重庆
市渝北区丛岩一路36号)已通过竣工验收，
具备交房条件，现将交房有关事项公告如下：

一、交房地点：重庆市渝北区丛岩一路9
号悦映湖山物业服务中心

二、交房时间：2024年9月27日起
三、每天交房工作时间：上午09:00--

下午17:00
请您于上述时间前来接房，悦映湖山全

体员工恭候您和您家人的到来，欢迎您入住
悦映湖山。

特此公告
重庆越嘉房地产开发有限公司

2024年9月20日

丰都县虹存针织有限公司股东会议通知书
重庆市鼎腾针织有限公司法人张克勤：

根据《公司法》、《公司章程》有关规定及本
公司实际经营情况，丰都县虹存针织有限公司定
于2024年10月10日9时于重庆市丰都县名山
街道古家店村3组61号召开股东会议。股东会
议拟审议事项：丰都县虹存针织有限公司注销事
项。请您届时准时参会！如有特殊情况可在
2024年10月8号前与我公司联系。特此通知！

丰都县虹存针织有限公司 2024年9月20日

遗失声明
丰都县虹存针织有限公司遗失公章一枚，声
明作废。遗失营业执照正副本（统一社会信
用代码：915002306862293276）声明作废。

刊登热线13018333716 15023163856 023-65909440

重庆市万州区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2024年9月5日，我局执法人员在重庆市万州区公
安局高峰派出所接受移交一批无品牌自制卷烟1个
品种共计218.0条，并依法予以先行登记保存。请以
上卷烟货主于本公告发布之日起60日内到重庆市
万州区烟草专卖局（万州区江南新区玉石路6号驿鑫
广场3号楼505室）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。联系人：何君、丁祥勇，
联系电话：023-58983226，联系地址：重庆市万州区
江南新区玉石路6号驿鑫广场3号楼505室

重庆市万州区烟草专卖局二O二四年九月五日

致雨林商都各广大租户
由我司开发建设的位于九龙坡区石杨路2号重

庆国际商业城，后租赁后更名为“雨林商都”，我司为
本商场的唯一合法业主，依法享有本商场的所有权
及管理权。根据九龙坡区人民法院于2024年4月
25日作出的(2023)渝 0107 民初 5727 号判决，我司
与重庆雨林实业有限公司(以下简称“雨林公司”)之
间的租赁关系已于2023年3月2日解除。

故自2023年3月2日起，雨林公司实际已不再
具有与我们公司的租赁协议、转租及管理的权利。

综上，请各广大租户自本公告之日不再向雨林
公司交付与我公司有关的物业管理租金及管理费。
如有发生此类交款情形，均与我公司及公司物业的
租赁及管理事项无关。因此造成的经营户损失，由
各租户自行承担。

雨林公司明知合同终止无效的仍向各商户收取
各项费用的，如有租户已经支付还未到期的租金，由
租户自行向雨林公司索赔，与我公司无关。如有涉
及合同诈骗，请前往公安经侦报案。我公司也将依
法采取向各方追溯租金、管理费及非法占用费的法
律手段。特此公告。

重庆建兴房地产开发建筑有限公司 王彬
联系人：申瑞强15510331000 李钧13883470193

这样饮食，
你也可以不显老

生活条件
好了，大家都
非常注重养生

保健。老话常说“三核桃
俩枣，长生不老”，对于许
多老人来说，吃核桃就是
非常好的养生之道。

然而也有另一种说
法：吃核桃保健是谣言，
老人其实不能吃核桃。

那么，哪种说法才是
对的呢？老年人到底能
不能吃核桃？


