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重庆巴驿公共交通站场管理有限公司就五里坪站场办
公用房迁移改造项目项目进行比选。欢迎各单位前来
报名参加，报名截止时间2024年9月25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
2406工程保障部 联系电话：023-60333997（报名时
需提交加盖单位公章的建筑企业资质证书、安全生产
许可证、营业执照、法定代表人身份证复印件及授权委
托书，若法定代表人报名则不须提交授权委托书）

佛耳岩码头商滚泊位技术改造工程
环境影响报告书征求意见稿公示

重庆航运建设发展（集团）有限公司拟实施佛耳岩码
头商滚泊位技术改造工程。工程建设地位于巴南
区。目前该项目已完成环境影响报告书征求意见
稿。按照《中华人民共和国环境影响评价法》、《环境
影响评价公众参与办法》等有关规定，现对该征求意
见稿进行公示，以征求项目区公众对项目环境影响的
相关意见，有效期为2024年9月12日起至10个工作
日止。公众可登录以下链接查阅环评报告征求意见
稿及公众意见表，纸质报告可电话联系查阅，并通过
填写公众意见表发表意见和建议。网址链接：https:
//pan.baidu.com/s/1VuJavXEMaLhVmJ0fmIVCLg
提取码：n04i。联系人：吴先生，电话：023-887342
99，邮箱：412874680@qq.com，通讯地址：重庆市北
部新区高新园星光大道76号天王星B座23楼总工办。
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遗失声明
重庆瀛领企业管理咨询有限公司遗
失公章、财务专用章印章备案回执，
公章号：5001038069691 财务专用
章：5001038069692，声明作废。

◆遗失酉阳正达科技有限公司公章壹枚，
公章编号5002420799435声明作废。◆遗失熊文越《申请律师职业人员实习证》实习证号5679240
9111413，法律职业资格证号：A20235001533075，特此声明◆遗失南川区南洋弟一烧烤店食品经营许可证（副
本）许可证编号:JY25001191046148声明作废

公告
深圳市福浓装饰工程有限公司：梁伦福（述称2024
年9月1日9时10分左右，梁伦福在深圳市福浓装饰
工程有限公司承接的重庆天实三期1#厂房净化装饰
及空调工程项目检查漏水情况时摔伤）向我局提交
工伤认定申请，本局已于2024年9月5日依法受理。
因本局通过邮政特快专递向你单位送达的渝北人社
伤险举字【2024】583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
为梁伦福所受伤害不是工伤，根据《工伤认定条例》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23日

公 告
重庆塔升人力资源服务有限公司：江廷美（申请述
称：2024年1月18日3时左右，重庆塔升人力资源
服务有限公司派遣至京东重庆巴南分拨中心员工江
廷美，在搬运快递时被叉车撞伤）于2024年5月7日
提交的江廷美的工伤认定申请，本机关于2024年5
月20日受理。本局公告送达向你单位送达渝北人
社伤险举字【2024】332号工伤认定限期举证通知
书。2024年9月9日，我局作出渝北人社伤险认字
【2024】2784号认定工伤决定书，认定江廷美为左腕
关节损伤；右侧胸壁挫伤：右侧第9肋骨骨折。2024
年9月12日向你单位邮寄送达了渝北人社伤险认字
【2024】2784号认定工伤决定书被拒收退回。现依
法向你单位公告送达渝北人社伤险认字【2024】
2784号认定工伤决定书，如对本工伤认定决定不服，
可在公告送达之日起6个月内，向渝北区人民法院提
起行政诉讼，或者60日内依法向重庆市渝北区人民
政府申请行政复议，自公告之日起30日即视为送达。
重庆市渝北区人力资源和社会保障局 2024年9月23日

重庆市万州区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆久禾游网络科技有限责任公司：本委受理熊漫、
魏雨欣、王芙坪、陈琳与你(单位)劳动(人事)争议一
案，现已审理终结。因邮寄送达原址逾期退回送达
无效，并无法联系你公司法定代表人及其他任何工
作人员，现依照《劳动人事争议仲裁办案规则》第二
十条规定向你公告送达本委渝万劳人仲案字(2024)
第350、383-385号仲裁裁决书，裁决书如下:你公
司应于上述裁决书生效15日内一次性支付熊漫工
资3694元、魏雨欣工资4673元、王芙坪工资3140
元、陈琳工资5467元。请自公告之日起30日内到本
委领取仲裁裁决书(地址:重庆市万州区江南大道
295号政务服务中心5楼)，逾期视为送达。如不服
本裁决，可在公告期满后15日内有管辖权的人民法
院起诉，逾期未起诉的，本裁决书发生法律效力。
重庆市万州区劳动人事争议仲裁委员会 2024年9月23日

竞争性比选公告
一、项目名称：重点岗位人员毛发检测（涉毒筛查）服务项目
二、项目地点：重庆市北碚区云泉路6号
三、采购单位：重庆北部公共交通有限公司
四、资金来源：企业自筹
五、投标人资质：报名时携带单位营业执照、资质及法人身
份证明书（法人书面委托书等原件）并提供盖鲜章复印件、
领取人身份证原件及复印件领取比选文件。
六、联系方式：竞争性比选文件领取等详情请联系经办人
（联系电话：13594289588）
七、报名时间：2024年9月23日9:00时至2024年9月26
日17:00时（工作日）
八、报名地址：重庆市北碚区蔡家岗街道同熙路91号附1号
（北部公交玉皇观办公楼201办公室）

项目结算告知书公告
重庆市艽塘计算机科技有限公司（统一信用

代码：91500227MA5YMJ9D2E）已于2024年01
月进行股份回购，期间股权变更后部分人员人事变
动，包含郑东、黄承伯、黎东旭等人。原重庆艽塘计
算机科技有限公司所有管理人员职能均有所变
动。由于前期公司管理过程中各位合作方（四川爱
思普人力资源有限公司、苏敏、韩西甲、彭玲、李森、
李治霖、陈金娣）未及时提交项目资料，现就合同项
目统一进行唯一的一次补签项目服务协议及通知
项目结算告知书，并告知贵司及个人关于项目结
算的相关事宜。我司与贵方所有款项结算事宜及
所有与项目费用相关的资料均需双方书面签字确
认，项目结算告知书已发至各位合作方微信及均
以邮寄的方式通知。请各位合作方于2024年9月
30日以前联系张女士：15334534301签订相关资
料，如各位合作方不在规定时间内执行所产生的
后果合作方自行承担，我司不承担任何责任。

万科清水甲第明德组团3、5、6栋交付公告
尊敬的万科清水甲第明德组团3、5、6栋业主：

万科清水甲第项目明德组团3、5、6栋，兹定于2024年9月30日正式交付，
我司已按照贵我双方签订的《重庆市商品房买卖合同》中您所列的地址，以特快
专递（EMS）的方式将上述商品房的《交付通知书》（一式一份）、《交付指引》（一
式一份）、以及《授权委托书（模板）》（一式一份）等共三份交付资料邮寄给您。

请您按上述商品房《交付通知书》所安排的时间、地点，并携带上述《交付
指引》中提及的所有有效资料，如期赴万科清水甲第项目项目接待中心办理房
屋交付手续。

特此公告！
咨询电话：4008000002
祝您生活幸福，阖家安康！

重庆峰畔置业有限公司
2024年9月23日

公告
关于重庆市档案馆2023年LD-XZ2023-0112

项目：重庆立鼎科技有限公司（统一信用代码：9150
0105709432767D）未与重庆青瀚佳昀科技有限公司
（统一信用代码：91500108MAABN8LB6Y）签订任何
合同、协议及补签协议。重庆青瀚佳昀科技有限公司
未参与本次项目实际加工，项目结算付款等全部权利
均与重庆青瀚佳昀科技有限公司无关，项目需要履行
的全部义务等与重庆青瀚佳昀科技有限公司无关。任
何使用该公章所签署的合同、文件或进行的任何形行
为，均不是本公司授权，亦不具任何法律效力。本公司
对此产生的一切后果不承担任何责任。如有问题请于
2024年9月30日以前联系彭女士19122606085

◆曾康静遗失长江师范学院大学学生证，学号202107671209作废

王大爷退休后，日子本该悠闲，不料查出了糖尿病，饮食成了头等大
事，导致王大爷吃东西都小心翼翼，生怕吃了啥不对的东西让血糖上升。
最近一段时间，丝瓜上市了，他十分爱吃丝瓜，嘴馋但又担心。这天，邻居
吴婶送来一篮自家种的丝瓜，说是清热解暑，大爷心里却犯了嘀咕：“这丝
瓜，糖尿病人能吃吗？”王大爷遛弯和邻居聊天的时候说到了这件事，有些
说能吃、有些则说会升糖，这下让他犯了难，到底丝瓜能不能吃？

吃丝瓜血糖是升还是降
丝瓜，这一常见的葫芦科蔬菜，常让人对其与血糖的关系产生疑

问。那么，丝瓜究竟是升血糖还是降血糖呢？
一般我们会以升糖指数（GI）来判断食物对血糖的影响，丝瓜属

于低GI（24~55）的食物，还是蔬菜里含水量最高的。丝瓜作为一种
低糖、低热量的蔬菜，富含膳食纤维和多种营养物质，如维生素C、维
生素B群、矿物质以及胡萝卜素等，这些成分对于糖尿病患者来说具
有一定的益处。

专家表示，糖尿病患者可以适量食用，反而有助于延缓食物的消化
和吸收，从而降低餐后血糖的上升速度。此外，丝瓜中的膳食纤维还能
增加饱腹感，有助于控制总体食物摄入量，对辅助控制血糖有一定帮
助。而且，丝瓜内还有三萜皂苷活性成分，该物质在动物实验上发现可
一定程度保护胰岛β细胞、缓解胰岛素抵抗，对改善血糖有一定的好处。

虽然如此，但也不建议糖尿病患者日常单纯依靠吃丝瓜来改善
血糖，这个做法是不科学的。丝瓜的营养价值丰富，除了上述提到的
成分外，还有肝糖原成分，对降低胆固醇、预防肥胖以及心血管疾病
发生均有一定好处。还有丰富的抗氧化物，进入体内后可清除多余
的自由基，保护身体免受伤害。

简单来说，丝瓜不会导致血糖波动过大，糖尿病患者可以适量食
用。注意在食用时要尽量以清淡的方式烹饪，不要重油、重盐，否则
在食用后也会引起血糖骤升。

这四类人建议少吃丝瓜
生活中吃丝瓜的时候要注意，一旦发现丝瓜发苦要及时丢弃。

因苦味丝瓜内很可能有碱糖甙生物碱成分，该物质很难在高温下分
解，进入体内后可能会导致身体中毒，轻则引起头晕、恶心症状出现，
重则会导致恶心、腹部疼痛以及腹泻脱水等症状出现，甚至会危及生
命。另外，丝瓜虽好也不适合所有人，这几类人建议少吃丝瓜。

1.脾胃虚寒者
丝瓜属于寒性的蔬菜，对于本身脾胃虚寒的人来说，食用后容易

加重身体的不适。
2.腹泻者
丝瓜内的膳食纤维含量丰富，进入体内会促进胃肠道蠕动，对于

本身腹泻的人来说，容易加重腹泻症状。
3.孕妇
丝瓜内的丝瓜苦味质成分具有一定催产作用，不建议孕妇大量食用。
4.肾功能不全者
丝瓜内的钾元素含量较高，对于本身肾功能不全的人来说，过量

摄入会导致肾脏负担加重，甚至会导致高钾血症发生。

丝瓜络可是“养生宝”
相信很多人的家里都有丝瓜瓤洗碗布，丝瓜瓤上有丰富的多孔

结构，且膳食纤维丰富，在洗碗的时候有很强的吸附能力，可吸附餐
具上多余的油脂，起到去油的效果。

除了可以洗碗外，丝瓜络还藏着很多不为人知的养生奥秘。
《本草纲目》中记载：“丝瓜老者，筋络贯串，房隔联属，故能通入

脉络脏腑，祛风解毒，消肿化痰，祛痛杀虫及治诸血病也。”而且使用
丝瓜络煮水，还可以一定程度缓解痛风、关节炎患者的症状。更令人
惊喜的是，丝瓜络能活血通络，下乳消肿，是产后妈妈的自然良伴。

丝瓜的浑身上下都是宝，对于罹患糖尿病的患者而言，日常完全
可以食用丝瓜，注意控制量即可，不要盲目只吃丝瓜。糖尿病患者控
制饮食的前提还是要膳食均衡，保证身体可摄入多样化营养的前提
下，尽量以清淡为主。 据澎湃新闻

昨日是秋分，在中医理论中，秋分时
节万物渐收，人体会尽可能吸取营养物质
并将其收藏起来，以备冬用。相应地，毒
素也容易堆积在体内。因此，秋分需要排
毒，尤其是进补前。中医说的“毒”是什
么？秋分应该怎么排毒？江西中医药大
学附属医院主任中医师王茂泓为你一一
解答。

身体里的毒是什么

王茂泓介绍，我们平时常说的“毒”，中医把它
引申为特殊的、具有强烈致病作用的各种致病因
素，一般具有秽浊、致病性较强的特点。《黄帝内经》
有寒毒、热毒、湿毒、风毒、燥毒等说法，后世一般将

“毒”分为外毒、内毒、杂毒等。
◆外毒是风毒、寒毒、暑毒、湿毒、燥毒、火毒。
◆内毒是指脏腑功能紊乱，气血经络郁阻，病

理代谢产物蓄积而生的毒，也包括痰毒、瘀毒、尿
毒、粪毒及情志不遂所致的气毒等。

◆杂毒则有“蛇毒”“水毒”“虫毒”（蜂、蝎、蜈蚣
等蜇人）及药毒、食毒、酒毒等。

在中医看来，毒有三个特征：
1.秽浊。毒有浑浊之性，若是蕴久之毒，则更

是腐败污秽。
2.致病性强。毒邪蕴结体内越久，发病越迅

速，且进展较快。
3.多入血分。毒邪常常趋入血分，导致局部红

肿或出血等症状。

人体中藏着哪些毒

毒种类繁多，局部表现既可出现某处皮肤或肌
肉组织的红、肿、热、痛、斑疹、痘、痧、化脓、溃烂等，
也可出现内部组织的红肿、溃烂，如阑尾炎、肝脓肿
等。全身表现有发热、呕吐、出血、四肢厥冷、血压
下降、神智异常甚至危及生命等。王茂泓表示，人
体中常见的毒有以下几种：

■气毒
与气机失调有关，而气机失调又和情绪密切相

关，可出现在任何脏腑，造成脑供血不足就会头晕，
肺供血不足会胸闷，肝供血不足则会胁痛。

■汗毒
汗液无法通过毛孔排出体外，其中的垃圾便积

累在体内，成为汗毒。“寒”在关节，汗毒聚积会导致
关节疼痛；许多感冒就是因它而出现呼吸道症状。

■肠毒
口臭、上火、肠炎，甚至肠癌都与肠毒有关。肠

毒堆积的主要原因是胃肠功能紊乱，食物得不到很
好的消化、吸收、排泄，肠毒便会产生。

■尿毒
肾是人体重要的排毒器官，能过滤血液中的毒

素，并通过尿液排出体外。如果肾气不充足，就会
产生一系列泌尿系统疾病。

■脂毒
肝是代谢的重要场所，肝气不舒，可导致血脂

代谢异常。长期过量饮食也会导致脂肪积存在体
内。体内有脂毒的人，通常会头晕、嗜睡等。

■血毒
若气血不畅导致血液淤积，血液便无法温养脏

腑和四肢，从而产生全身性疾病。血毒易在薄弱脏
器处生结节，常引起乏力、恶心等症状。

■痰毒
百病皆由痰作祟，气化失常，水液会形成痰和

瘀，积聚在体内引发痰毒。

秋分用6种方法帮身体排毒

王茂泓表示，秋分排毒，建议大家从以下方面
着手。

1.微微出汗
体内有湿毒残留的人适当运动，让身体微微出

汗，把湿毒从毛孔排出去。需要提醒的是，大量出
汗会加重津液耗散，运动以缓为主，不宜大汗淋漓。

2.大便顺畅
秋燥侵肺，会导致肺的肃降功能降低，进而令

大肠传导无力，出现大便干燥、排便困难。可以通
过敲打大肠经、按摩腹部、少量多次饮水等，促进排
便。

3.情志舒畅
秋天易出现“秋郁”，建议大家在秋季多进行唱

歌、秋游登高等活动，及时排解不良情绪，保持心情
舒畅。

4.早睡早起
早睡可顺应阴精收藏，早起使肺气得以舒展。

秋天应在晚上9~11点入睡，早上5~7点起床，避免
熬夜，防止身体产生内毒。

5.呼吸有度
夏季贪凉饮冷，久积成痰伏于体内，秋季易出

现咳嗽咳痰、呼吸不畅等症状。秋季需要做到呼吸
有度来保养肺脏，通过深呼吸、拍打肺经或主动咳
嗽畅达肺气。

6.饮食有节
秋季温度下降，令人食欲大增，建议勿过饥过

饱，并适当吃些秋梨、蜜柚、芝麻、银耳、百合、山药
等养阴的食物，以免食毒伤身。

需要提醒的是，不要轻信市面上一些声称能排
毒的产品，不论是中药类、植物提取物类，还是仪器
类，可能都没有对其宣称能够有效排除的“毒素”究
竟为何物做出解释，更没有明确什么样的人需要排
毒。人体本身有强大的整合、对抗、减少“毒素”的
能力，不宜使用药物或保健品来过度干预排毒功
能。 据生命时报

丝瓜到底是升血糖还是降血糖

糖尿病人能吃吗


