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猪油在厨房
里，它可是调味高
手，看似平平无
奇，但却能让食物

美味升级。猪油拌饭、
猪油渣、猪油炒菜等等

嘎嘎香……但一提到健康，
大家似乎就有些拿不定主意了，

有人觉得猪油会让人发胖，吃多容易得高血脂，有人则认为
老一辈人常吃猪油，却很少得心血管病……那么，吃猪油对
身体到底是好还是坏呢？

猪油的“真香”奥秘

猪油在高温环境下，会发生一种叫美拉德反应的化学
反应。这一过程中，猪油中的羰基化合物与蛋白质、氨基酸
等美味元素相遇，它们相互交织，产生还原酮、醛和杂环化
合物等多种香味物质。

与此同时，在高温下的脂肪氧化反应也为猪油的香
气贡献了一份力量。科学研究表明，猪油中蕴含着多达
70种香气成分，其中包括硫化物、吡嗪类以及醛类等，它
们共同构成了猪油的芳香。而且，这些香味物质不太容
易挥发，会一直低调地保留在猪油里，只有在温度变高
的时候才能被我们闻到。因此，当我们用猪油炒菜、拌
饭时，那熟悉而诱人的香气便随之弥漫开来，让人无法
自拔。

猪油的“宝藏”一面

1.能量补给站：膳食摄入的脂肪是供应人体热量的重
要来源。每100克猪油含有827至900千卡的热量，在同
类食物中单位热量较高。在以前物资匮乏的年代，猪油可
是补充能量和营养的好手。

2.促进脂溶性维生素吸收：猪油含有丰富的胆固醇、脂
肪酸、胡萝卜素……这些都是身体需要的“好东西”。此外，
猪油里还含有维生素A、D、E、K，它们不溶于水，溶于油脂，
需要油脂作为载体才能被人体消化和吸收。

3.提供必需脂肪酸：有一类不饱和脂肪酸是人体调节
生理功能所必须，但是人体又不能自我合成，必须从膳食中
摄入，称为“必需脂肪酸”（EFA），包括亚油酸和α-亚麻酸。

4.润肠通便：适量食用猪油，还能促进肠道蠕动，缓解
便秘的困扰。

猪油的“负担”一面

然而，美好的事物总有两面性，猪油也不例外。
1、肥胖预警：如果你每天摄入的猪油量超标，又不爱运

动，那么就会增加肥胖的风险。
2、血脂危机：猪油中的脂肪很大一部分都是饱和脂肪，

占到40%以上。长期大量摄入猪油，血液中的脂肪含量也
会跟着飙升，大量研究发现，饱和脂肪摄入过多会增加甘油
三酯和低密度胆固醇（坏胆固醇），增加高脂血症、动脉粥样
硬化的风险。

3、冠心病隐患：猪油中的饱和脂肪酸较多，长期过量摄
入会容易罹患多种慢性病，最常见的就是心血管疾病。所
以，心血管疾病患者尤其要警惕哦！

如何健康吃油

健康饮食的精髓在于平衡与适量，建议大家在享用时
应尽量做到以下几点：

1.精准控量 优先选择植物油，每日炒菜做饭的烹调
油，建议大家控制在每天摄入量25～30克。《中国居民膳食
指南（2022）》建议成年人每天烹调油摄入量为25～30克；
国家卫生健康委疾控局的“减油宣传”倡导健康成年人每天
烹调油摄入量不超过25克。家里常见的一瓷勺差不多是
10克的烹调油，全天别超过3瓷勺。

2.注意油温，不要等到油冒烟再炒菜 大家都知道植
物油在高温下容易发生较多的氧化、水解、聚合等反应，会损
失一些维生素，还会生成很多的过氧化物，不利于健康。猪
油也是如此，无论是植物油还是猪油，尽量在油未冒烟前下
锅，以免产生很多有害的过氧化物。

3.油要换着吃 推荐家中常备花生油、玉米油、橄榄油
及菜籽油等多种油脂，轮换使用，既丰富菜肴风味，又确保
营养均衡，满足家庭日常所需。

4.特殊人群需谨慎 对于心血管疾病患者而言，猪油
虽诱人，但需保持克制。少量品尝或许无妨，但为了健康，
最好减少或避免摄入，选择更为清淡的饮食方式。

据科普中国

吃猪油，是“宝藏”还是“负担”？

在不少人的观念里，瘦比胖相对更健康。然而，一
项针对超5万老年人的研究发现，比起体重的轻与重，体
重稳定的人更长寿。华中科技大学同济医学院附属同
济医院胃肠外科主治医师鲜振华为你解释为什么胖得
稳定是种健康优势，并教你几个方法稳住体重。

体重保持稳定的人更长寿

近期，美国加州大学圣地亚哥分校研究者在《老年
学期刊》发表一项研究称，60岁后，体重保持稳定的女性
寿命更长。该研究通过对54437名年龄在61~81岁之
间的女性进行长期随访，在研究开始、第三年和第十年
分别测量了参与者的体重。

研究人员将参与者的体重变化分为3类：体重减轻
（较初始基线下降≥5%）、体重增加（上升≥5%）和体重稳
定（变化幅度<5%）。研究结果显示，共有30647名女性
（占比56%）至少活到了90岁。与体重减轻超过5%的女
性相比，体重保持稳定的女性长寿概率高出1.2~2倍。
换句话说，如果以体重减轻人群作为参照组，晚年时体
重稳定的人，活到99~100岁的概率增加1.2~2倍。

此外，对于年轻人来说，如果体重在短时间内变化
幅度和波动过大，也会打破身体内分泌系统平衡，导致
心血管收缩舒张功能异常，从而诱发心血管病。

晚年时轻微超重反而是好事

近年来的多数观点认为，体重指数过低或者过高都
是不良事件的重要影响因素。与低体重指数人群相比，
超重或轻度肥胖的老年人反而可能有更好的营养状
态。在面临疾病或其他风险，尤其是感染的消耗、癌症
细胞的过度生长时，身体储备更充足，有助熬过疾病最
严重的时期。

临床上常用体重指数[BMI=体重（千克）÷身高
（米）的平方]来判断是否超重。对国人而言，BMI介于
18~24为正常，超过24即超重，超过28就属于临床意义

的肥胖。其中，28~35为轻度肥胖，35~40为中度

肥胖，40以上为重度肥胖。
■超重
机体的负担增加，疲劳感随之增强，甚至会出现轻

微代谢紊乱。体检报告可能显示1~2项超标的“↑”，如
血脂、尿酸异常，就是机体的早期警报。

■轻度肥胖
心肺耐力可出现明显下降，让人感觉体力不如从

前，日常行动也变得不太轻松。
部分人会出现胰岛素抵抗，典型症状是黑棘皮，表

现为脖子、腋下等皮肤皱褶处变黑，甚至出现高血压、高
血脂、脂肪肝、痛风。

■中度肥胖
内分泌紊乱更加严重，甚至会进展到2型糖尿病；血

脂代谢障碍导致的脂肪肝可进展至中、重度脂肪肝，甚
至出现脂肪性肝炎、肝纤维化；高血压与血糖、血脂代谢
障碍可引发动脉粥样硬化，影响心脑血管供血，严重者
会发生心脑血管意外；部分育龄期女性会出现月经不
调、多囊卵巢综合征和不孕，男性则出现不育……

■重度肥胖
慢性炎症、代谢紊乱和内分泌问题变得尤为严重，

呼吸、循环等基本生命维持系统功能已经不堪重负。最
直接危及生命的严重并发症包括长期高血压、糖尿病导
致的心脑血管意外；严重阻塞性睡眠呼吸暂停综合征引
发的睡梦中猝死。肥胖还是乳腺癌、结直肠癌和子宫内
膜癌等恶性肿瘤的直接危险因素。

适当超重的前提是腰腹不能胖

2024年，中国疾病预防控制中心研究团队发表在
《欧洲心脏杂志》上的一项研究发现，适当超重但腰细的
人，死亡风险更低。该研究将中国老年健康调查（CL-
HLS）数据库的5306名 80岁以上老人（平均年龄 90.6
岁）作为研究对象，结果发现：

1.体重指数与全因死亡率呈负相关，体重指数每增
加1个单位，全因死亡风险降低4%；腰围每增加5厘米，
全因死亡风险降低3%。

2.与体重指数正常且腰围较低的参与者相比，体重
指数较高但腰围较低的人全因死亡风险降低20%；体重

指数较低同时腰围较高的人，死亡风险高22%。
鲜振华表示，适当超重意味着营养状态更好，在面

临疾病或其他风险时，身体能量贮备相对充足。之所以
超重且腰细的人群死亡风险低，是因为这部分人没有腹
型肥胖，代谢疾病风险低。

由于肚子往往跟着体重一起长，怎么才能做到适量
增重的同时不增大腰围呢？鲜振华说关键秘诀是，营养
充足的同时积极运动，可以让脂肪均匀分布。此外，腰

围增大一般与代谢异常有
关，所以还需注意管理血
脂、血糖等代谢指标，将
其维持在合理范围内。

据生命时报

重庆市体育彩票管理中心 2024年10月23日

中国体育彩票排列3第24283期开奖公告 本期开奖号码：2 8 5 中国体育彩票排列5第24283期开奖公告 本期开奖号码：2 8 5 5 5 中国体育彩票超级大乐透第24123期开奖公告 本期开奖号码：03 09 16 30 31 + 08 09

遗失声明
重庆市渝北区古路镇村镇建设服务中心遗
失《事业单位法人证书》正本，统一社会信用
代码12500112MB1F560692，声明作废。

寻人启事
本人李兵，现寻找朋友张晓芳，请见
报后速与本人联系13658485554

◆经营者廖天利遗失营业执照正、副本，注册号：500
103600116266，成立时间：2000-04-23，声明作废。◆沙坪坝区王闻名鸡杂餐饮店遗失食品经营许可
证副本，编号:JY25001060263943，声明作废◆重庆恒升资产经营管理有限公司15-外3经营户周洋遗失
保证金收据一张，收据号1919993金额3000元，原收据作废。◆遗失梁平县同河建材有限责任公
司公章编号5002281012678作废◆遗失城口县等一束花花卉销售店公章（编号5002297
013745）法人章（赵恩富，编号5002297013748）声明作废◆重庆黄磏港口物流有限公司工会委员会遗失银行
开户许可证，核准号J6530125378301，声明作废◆遗失重庆杰力净清洁服务有限公司法人名章
汪文国（印章编号5001068299185）声明作废

重庆市江津区规划和自然资源局关于《江津区09、10单元
（先锋、江州湾城市发展单元）部分区域详细规划》公示的公告

目前，我局已组织编制完成《江津区09、10单元
（先锋、江州湾城市发展单元）部分区域详细规划》方
案，该方案已通过相关程序审查。为了进一步增强规
划方案的科学性和可行性，根据《中华人民共和国城乡
规划法》的有关规定，重庆市江津区规划和自然资源局
将通过重庆市江津区规划和自然资源局网站、江津区
规划和自然资源局、项目现场、江津工业园区管理委员
会公示栏、先锋镇人民政府公示栏对《江津区09、10单
元（先锋、江州湾城市发展单元）部分区域详细规划》进
行公示，广泛征求公众意见。公示期限为30天（2024
年10月26日至2024年11月24日）。任何单位和个
人均可在公示期内登http://ghzrzyj.cq.gov.cn/zz/
jjq/网站查询相关规划内容，并以文字、图件、电子邮
件等形式反馈意见或建议。为便于更好地沟通和完善
规划，请在提出意见或建议时，署上真实姓名和联系电
话，若以单位名义反映情况的，应加盖单位公章。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：江津区鼎山街道元帅大道36号
邮政编码：402260 邮箱：845365801@qq.com
联 系 人：卢先生 联系电话：47696279
重庆市江津区规划和自然资源局 2024年10月24日

注销公告：重庆市江北区金融工作办公室（统
一社会信用代码：115001056965970439）拟
向事业单位登记管理机关申请注销登记，现已
成立清算组。请债权人自2024年10月23日
起90日内向本清算组申报债权。特此公告。

注销公告：重庆市江北区总部经济服务中心（江北区
金融事务服务中心）（统一社会信用代码：125001055
590069996）拟向事业单位登记管理机关申请注销（变
更）登记，现已成立清算组。请债权人自2024年10月
23日起90日内向本清算组申报债权。特此公告。

遗失声明：沙坪坝区胡松韵文化传媒
工作室遗失中国工商银行重庆长安
丽都支行基本户开户许可证1份，核
准号J6530133389601，声明作废。

邓荣成男身份证号码(已故)系我所管
理的直管公房黄桷小区1-3-4-2承租
人，因租约证遗失登报挂失特此证明！
重庆市南岸区海棠溪房管所 2024年10月22日

万科永川万科城项目万科城二期K4-7-3/02地块D01#楼交付公告
尊敬的万科永川万科城项目万科二期K4-7-3/02地块D01#楼业主：

万科永川万科城项目万科城二期K4-7-3/02地块D01#楼，兹定于
2024年 10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，如期赴重庆永川万科城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！

重庆永万置业有限公司
2024年10月23日

重庆市合川区人力资源和社会保障局公告
重庆昊日建筑工程有限公司：2024年8月2日崔炳
友（公民身份号码：513521197311202018）向本机
关提交以你单位为用人单位的他本人的工伤认定申
请。本机关于2024年9月23日作出《认定工伤决定
书》（合川人社伤险认字〔2024〕705号），认定崔炳友
于2023年8月6日受到的伤害属于工伤。现向你单
位公告送达该《认定工伤决定书》，自发出公告之日
起经过30日即视为送达。如对本工伤认定决定不
服，可在公告送达之日起60日内向重庆市合川区人
民政府申请行政复议，或者在6个月内向重庆市合
川区人民法院提起行政诉讼。特此公告。
重庆市合川区人力资源和社会保障局2024年10月24日

重庆市合川区人力资源和社会保障局公告
中科一扬（重庆）建筑劳务有限公司：2024年6月13
日刘彬（公民身份号码：510226196712290491）向
本机关提交以你单位为用人单位的他本人的工伤认
定申请。本机关于2024年9月9日作出《认定工伤
决定书》（合川人社伤险认字〔2024〕602号），认定刘
彬于2024年3月5日受到的伤害属于工伤。现向你
单位公告送达该《认定工伤决定书》，自发出公告之
日起经过30日即视为送达。如对本工伤认定决定
不服，可在公告送达之日起60日内向重庆市合川区
人民政府申请行政复议，或者在6个月内向重庆市
合川区人民法院提起行政诉讼。特此公告。
重庆市合川区人力资源和社会保障局2024年10月24日

重庆市万盛经开区烟草专卖局送达公告
万盛烟罚送公﹝2024﹞第22号

无主：2024年8月15日本局在重庆市万盛经济技术开
发区盛世华城申通分拣中心查获无主涉嫌无烟草专卖
品准运证运输烟草专卖品一案，本局依据《烟草专卖行
政处罚程序规定》第七十三条、《中华人民共和国烟草
专卖法实施条例》第三十条的规定已于2024年10月
23日作出将先行登记保存的假冒注册商标且伪劣卷
烟依法公开销毁决定。因受送达人下落不明，且邮寄
无法送达，故我局无法直接送达、邮寄送达上述文书。
根据《烟草专卖行政处罚程序规定》第五十五条第一款
第四项的规定，现将（重庆市万盛经开区烟草专卖局行
政处理决定书（万盛烟处理﹝2024﹞第22号））予以公
告送达。自本公告发布之日起经过三十日，即视为送
达。如不服本处理决定，可以自收到本决定书之日起
60日内向重庆市烟草专卖局申请行政复议，也可以在
6个月内直接向当地人民法院提起行政诉讼。
重庆市万盛经开区烟草专卖局 2024年10月24日

吸收合并公告
经上级股东决定，重庆港九两江物流有限公司

（统一社会信用代码：91500000089112200H）将吸
收合并重庆果园大宗生产资料交易有限公司（统一
社会信用代码：91500000320417710Q）。吸收合并
完成后，重庆港九两江物流有限公司存续，重庆果园
大宗生产资料交易有限公司直接注销，不进行清算。

合并前重庆港九两江物流有限公司注册资本
20000万元，重庆果园大宗生产资料交易有限公司
注册资本2000万元，合并后重庆港九两江物流有限
公司注册资本22000万元。重庆果园大宗生产资料
交易有限公司的全部资产、债权债务、人员及其他一
切权利与义务由重庆港九两江物流有限公司承继。
根据《公司法》和相关法律法规规定，请债权人自本
公告之日起四十五日内，向公司申请债权及办理债
权登记手续。公司债权人未在规定期限内行使上述
权利的，公司合并将按照法定程序实施。

特此公告。
重庆港九两江物流有限公司

重庆果园大宗生产资料交易有限公司
2024年10月16日

吸收合并公告
经双方股东决定，同意由重庆市忠信保

安服务有限公司（统一社会信用代码：9150
0112580180844E，注册资本：1900万元）（以
下简称忠信公司）吸收合并重庆市誉顺轨道交
通安保服务有限公司（统一社会信用代码：
915001123204514 84G，注册资本：2000万
元）（以下简称誉顺公司），誉顺公司依法解散
并注销，忠信公司存续。合并后誉顺公司所有
的债权、债务由存续的忠信公司承继。请相关
债权人自本公告之日起四十五日内，自行决定
是否要求相关债务人清偿债务或提供相应担
保。债权人未在规定期限内行使上述权利的，
公司合并将按照法定程序实施。（联系人：王
军,联系电话：023-86322517,地址：重庆市
南岸区茶园新区月季路2号1栋）特此公告。

重庆市誉顺轨道交通安保服务有限公司
重庆市忠信保安服务有限公司

2024年10月23日

重庆市万盛经开区烟草专卖局
关于案件调查处理的公告

2024年10月23日，本局在重庆市万盛经济技术开
发区盛世华城申通分拣中心查获中华（硬）2条。
请物主于本公告发布之日起60日内到区烟草专卖
局接受调查处理（电话：48266954）。若逾期未来，
我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十
三条的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。
重庆市万盛经开区烟草专卖局2024年10月24日

重庆赛宝工业技术研究院有限公司遗失2022.
1.24开具的增值税专用发票（发票联、抵扣联）两
份，发票代码：5000213130，发票号码：03930689
（金额：9700）、发票代码：5000223130，发票号
码：05877405（金额：8820），声明作废。

重庆招科置业有限公司遗失重庆市沙坪坝
区住房和城乡建设委员会收费通知书，票
号:0000075，金额：1400750元，声明作废。
重庆万招置业有限公司遗失重庆市沙坪坝
区住房和城乡建设委员会收费通知书，票
号:0000299，金额：513969元，声明作废。

重庆市武隆区烟草专卖局公告
武烟公﹝2024﹞第79号

2024年10月23日，我局在重庆市武隆区武隆区凤
山街道龙湖路五洲国际韵达快递分拣场查获卷烟
（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日内到重庆市武隆
区烟草专卖局（地址：重庆市武隆区芙蓉街道芙蓉
西路 107 号，联系人：秦守云，联系电话：023-
77712527）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。
重庆市武隆区烟草专卖局

2024年10月23日

品种规格 单位 数量
南京(九五) 条 1
利群(软长嘴) 条 1
玉溪(软) 条 1
云烟(软珍品) 条 1

共计：（品种）4 个
总计：（数量）4 条

重庆市社会保险稽核决定通知书
江社举稽决〔2024〕第312号

重庆佰捷劳务有限公司：我中心接申请人刘素祥投诉，
要求你单位依法为其补缴劳动关系存续期间的企业职
工基本养老保险。经前期调查核实，现根据《重庆市社
会保险稽核办法》对你单位作出如下决定：请你单位在
收到本决定书之日起5个工作日内提交与申请人劳动关
系存续期间的劳动合同、职工工资发放原始资料，到重
庆市江北区社会保险事务中心为其办理2012年05月至
2019年05月期间企业职工基本养老保险补缴事宜。逾
期将依照《重庆市社会保险稽核办法》第十六条处理。
重庆市江北区社会保险事务中心 2024年10月24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
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13018333716 15023163856
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微信
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重庆市江北区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2024年4月29日，本局烟草专卖执法人员在重庆市
江北区观音桥商圈好吃街B区大门口向内60米查
获涉案卷烟36种5.7条、一次性电子烟18种19个，
现多次联系该批卷烟及电子烟产品货主，均无果，请
以上物主于本公告发布之日起60日内到江北区烟
草专卖局接受调查处理（电话：67744265）。若逾期
未来，我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第
七十三条的规定，对涉案物品进行处理。特此公告。

重庆市江北区烟草专卖局 2024年7月24日

重庆市江北区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2024年7月26日，本局烟草专卖执法人员在重庆市江北
区观音桥九街峡谷镇门口查获涉案卷烟30种7.2条、电
子烟产品36种40个，现多次联系该批卷烟及电子烟产品
货主，均无果，请以上物主于本公告发布之日起60日内
到江北区烟草专卖局接受调查处理（电话：67744265）。
若逾期未来，我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》
第七十三条的规定，对涉案物品进行处理。特此公告。

重庆市江北区烟草专卖局 2024年10月14日

◆遗失巫溪县清太五金建材经营部公章5002389825215作废◆遗失重庆哥比国际贸易有限公司财务专用章作废◆九龙坡区玖嘞家小面馆（个体工商户）遗失食品经营
许可证正副本：编号JY25001071182496，声明作废◆遗失重庆开辽地基基础工程有限公司（社会统
一信用代码：91500110MAE29M5N3J）公章备
案回执（编码：5001102410150005）遗失作废◆遗失重庆人正工程机械设备租赁有限公司财务专用章一枚，
编号5002325033475、王燕私章一枚，编号5002325033477作废◆重庆大生活传媒有限公司(统一社会信用代
码915001033223522441)遗失公章，声明作废◆遗失秀山县俊媛童装店公章编
码5002411018189声明作废

竞争性比选公告
1、项目名称：监控中心工作台及椅子。2、项目地点：北
碚区同熙路91号附1号。3、比选单位：重庆北部公共交
通有限公司。4、资金来源：企业自筹。5、响应人资质：
是持有合法有效营业执照的单位或个体，具有家具制
作、零售、销售等相关资质。6、文件售价：100元/份。
文件领取等详情请致电023-68862521（公告期为3个
工作日。报名截止时间为2024年10月28日下午17:
00）地址：重庆北碚同熙路91号附1号北部公交208室

送达公告
湖南派邦建筑劳务有限公司：我局依法受理龚明远等
10人请求责令你公司支付工资一案。根据《民事诉讼
法》第九十五条规定，现公告送达涪人社监理告〔2024〕
88号《劳动保障监察行政处理告知书》，即拟责令你公
司向龚明远等10人支付工资共计76500元；你公司可
对上述拟责令内容进行陈述、申辩，逾期未陈述、申辩，
视为放弃权利。请你公司自公告之日起30日内到我局
（电话：72253377）领取该文书，逾期未领取视为送达。
重庆市涪陵区人力资源和社会保障局2024年10月23日

◆重庆市綦江区渝南科技学校遗失公
章，编号5002222031314声明作废◆遗失巫溪县向往五金配件经营店烟草专
卖零售许可证正副本500238120530作废


