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低出生体重儿（出生体重不足2500克）不仅本人成年
后患高血压、慢性肾脏疾病的风险增加，而且这些健康风险
还会波及后代。日本研究团队借助实验鼠发现影响后代健
康的机制，并证明一种酶抑制剂对减轻低出生体重带给本
人未来及后代健康的负面影响有效。

日本东北大学近日发表新闻公报说，该校和三重大学、
帝京大学等高校的研究团队首先培育出低出生体重模型实
验鼠，这些实验鼠出生时体重轻、肾脏发育迟缓。他们观察
到低出生体重的雌性小鼠长大后妊娠时，母体的肝脏和胎
盘重量明显较轻，而它们产下的幼鼠出生时体重也较轻。

妊娠期间，为支持胎儿生长需要，母体的代谢需求增
大，因此肝脏会肥大。而研究人员发现低出生体重的雌性
小鼠妊娠时肝脏不够肥大。对它们肝脏分析显示，与肝脏
肥大相关的基因表达减少。研究人员认为，低出生体重实
验鼠妊娠后肝脏不够肥大，胎盘血管生成不够，其结果是肝
脏陷入低氧状态，代谢途径转为优先分解糖类，使核酸代谢
途径停滞，导致后代胎儿生长受限，出生时体重也较轻。

公报说，研究团队还评估了磷酸二酯酶5抑制剂治疗
低出生体重引发的健康风险的可能性。他们给妊娠中的
实验鼠使用该抑制剂后的结果显示，实验鼠孕育的子鼠在
胎儿时期及出生时的体重都增加了。到了成年期，这些子
鼠患高血压的风险也降低了。公报说，本项研究成果有望
被应用于与低出生体重相关健康问题的预防和相关药物
研发。 据新华社

低出生体重
会影响后代健康

每日科普

骨骼守护战：
“骨质疏松”防治探秘

重庆市合川区中西医结合医院骨科 钟诚

随着冬季来临，气温下降、紫外线照射不足，医院
就诊的骨质疏松患者明显增多。降雪、降雨后道路湿滑，
老年人跌倒后骨折的发生率也随之升高。因此，守护骨
骼健康至关重要。骨质疏松是一种骨骼病变，其特征是
骨组织微结构受损，骨量减少而导致骨骼变得脆弱且易
折，当骨吸收大于骨形成时就会逐渐引发骨质疏松。

骨质疏松的成因
1.年龄增长：年龄的递增易导致各项机能逐渐衰

退，成骨细胞活性降低，破骨细胞的作用相对增强，导
致骨量逐渐减少。

2.性激素水平下降：绝经后女性因雌激素水平骤
降而加速骨质流失，而男性随着年龄增长，雄激素水平
下降，同样会影响骨代谢。

3.营养不均衡：长期缺乏钙、维生素D、蛋白质等
营养素，会使骨骼得不到足够的“原材料”来维持其正
常的结构和功能。

4.缺乏运动：运动量不足会导致骨骼所承受的应
力刺激减少，从而影响骨形成和骨强度。

5.疾病与药物：甲状旁腺功能亢进、糖尿病、慢性
肾病等疾病，长期使用糖皮质激素、抗癫痫药物等，都
可能干扰骨代谢，增加骨质疏松的风险。

6.遗传因素：如果家族中有骨质疏松的患者，那么
个体患病的几率可能相对较高。

骨质疏松的危害
1.易发生骨折：轻微的碰撞甚至日常活动，如咳

嗽、弯腰等，都可能导致胸、腰椎压缩性骨折，尤其是脊
柱、踝关节和髋部等部位。

2.身体变形：脊柱是骨质疏松常见的受累部位，椎
体压缩性骨折可能导致身高变矮、驼背等身体变形。

3.影响心肺功能：严重的脊柱侧弯、胸廓畸形会影
响心肺功能，导致呼吸困难、心慌等症状。

骨质疏松的防治
1.合理饮食与戒烟限酒：保持骨骼健康，应戒烟限

酒，多食用富含钙、维生素D和蛋白质的食物，如牛奶、
豆制品、鱼和蛋黄。

2.适度运动与充足日照：规律运动可以强化肌
肉、韧带和骨骼功能，预防肌肉萎缩、关节僵硬，提升
平衡力，减少跌倒风险。同时，适量日晒有助于皮肤
合成维生素 D，促进钙吸收，建议每天晒 20~30 分钟
太阳。

3.定期检查与药物治疗：中老年人和高危人群应
定期进行骨密度检测，以便早期发现和干预骨质疏
松。对于确诊且骨折风险高的患者，应遵医嘱使用双
膦酸盐类或雌激素类药物治疗。

重庆市合川区中西医结合医院 何学海副院长
该篇科普文章详细解释了骨质疏松的成因、危害及

防治手段。通过广泛的宣传教育，有助于提高大众对骨
质疏松重要性的认知，促使人们养成良好生活习惯。本
文条理清晰、逻辑严谨、语言通俗易懂，为医患的良好沟
通提供了素材。具有很高科普价值和指导意义。

专家点评

◆遗失秀山土家族苗族自治县溪口镇中和村村民委员
会在重庆农村商业银行股份有限公司秀山支行溪口分
理处的开户许可证核准号：J6872000314704声明作废◆遗失声明:胡潇遗失医师执业证书，执业
证书编号:110500228000942，声明作废。◆重庆奈诗商贸有限公司遗失公司公章（编号 500105
1026733）、公司财务章（编号5001051026734），声明作废。◆重庆和众公司渝DE233挂运输证500110098978遗失作废◆江北区美潭食汇便利店遗失2020.4.29日核发营业执照正
副本，统一社会信用代码92500105MA60W8T84J作废◆遗失重庆浩生商贸有限公司食品经营许可
正副本证号：JY15001050024452声明作废◆遗失南岸区沙塝小伙烤鱼馆《食品经营许可证》正
本，许可证编号：JY25001080224727,声明作废。◆遗失渝中区南区路128号1-13谭萍房屋《国有非住宅房屋租赁
合同》，证号：渝中国有字第KX3060，建筑面积17.5m2，声明作废。◆遗失李健乡村医生执业证，编码23300116119731910101作废◆遗失北碚区天哆味西式快餐店食品经
营许可证副本JY25001090133456作废◆遗失重庆市武隆区杰洁建筑劳务有限公司于2024年
2月4日在公安机关备案的印章备案回执，声明作废。◆遗失彭水县仁义药房药品经营许可证副
本，许可证编号：渝DB0400021声明作废◆张刚遗失重庆潼南蔬菜批发物流市场有限公司
商铺号:16库8号收据号码:1641644声明作废◆遗失张桐警官证，证号226084，声明作废◆不慎遗失汪涓《护士执业证书》，证
书编号200983015505，声明作废。

清算公告：重庆市长寿区电子商务行业协会(统一社会
信用代码515001153051013129)拟将注销，请相关债
权债务人自登报之日起45日内到本单位清算组提供有
效凭据，办理债权债务清偿手续。逾期不予受理。特此
公告。清算组联系电话:17783472777 联系人:冉老师

拍卖公告
我公司定于2024年11月15日14时在重庆市

沙坪坝区渝碚路39号庆泰大厦会议室对以下重庆
市房产标的进行公开拍卖。标的1：垫江县沙坪镇
沙坪南路 84 号房产，建面 1249.94㎡，起拍价
116.84万元，保证金6万元；标的2：垫江县桂溪镇
凤山西路盛世华都A组团7-2-1#房产，建面89.38㎡，起拍价27.35万元，保证金1.4万元。标的3：垫
江县桂溪镇凤山西路盛世华都B4栋4-4号房产，
建面83.1㎡，起拍价25.43万元，保证金1.3万元。
展示时间地点：自2024年10月31日至2024年11
月13日法定工作时间（9:00-17:00）预约到标的所
在地查看。竞买登记手续办理：在公告期内（2024
年10月31日至2024年11月13日）交纳保证金到
重交所指定账户（保证金截止时间为2024年11月
13日24时，以到账时间为准），并于2024年11月
15日12时前凭保证金交付凭证原件及有效身份证
件重庆市沙坪坝区渝碚路39号庆泰大厦会议室办
理竞买登记手续方可取得竞买人资格，逾期不予办
理。佣金：按成交价的4%收取；交易服务费：按成
交价的1%收取（不足1000元按1000元收取）。
咨询报名方式：023-65559669 13883467251杨老师

北京中拓国际拍卖有限公司 2024年10月31日

竞争性比选公告
一、项目名称：一线从业人员安全素质提升及心理疏导
培训项目竞争性比选。二、项目地点：重庆市北碚区蔡
家岗街道同熙路91号附1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、相应资质及法人
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：15823893290）。七、报名时间：2024年
10月31日9:00时至2024年11月5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)

声明
重庆森临商贸有限公司（统一社会代码：

91500112MA6116BQ35）股东已就股权转让事宜
达成一致，并已完成股权变更登记。为进一步明确
责任，经股权转受让双方同意，现就相关事项作如
下声明：重庆森临商贸有限公司已更名为重庆瑞峰
铭诚企业管理有限责任公司，2024年10月28日及
以前重庆森临商贸有限公司所有的债权、债务、担
保等均由原股东负责，与转股后的新股东无关，所
发生的一切经济与法律纠纷由原股东自行解决，与
转股后的新股东无关。特此声明。

重庆瑞峰铭诚企业管理有限责任公司
公告：重庆建工第九建设有限公司承建的云阳中学
北部新区分校建设工程二标段，该工程于2018年8
月30日完工，质保期于2023年8月30日届满，为保
障工程的材料、设备等供应商的权益，若在该工程
有应收账款的单位及个人，请于2024年11月1日
起10个工作日内持相关证明材料向我司申报，逾期
视为无条件放弃，联系电话：68427025，联系地址：
重庆市九龙坡区杨家坪西郊路69号，特此公告

重庆建工第九建设有限责任公司 2024.10.31

重庆轻纺资产管理有限公司吸收合并重庆工合房地产开发有限公司公告
经重庆轻纺资产管理有限公司股东批准同意，重庆轻纺资产管理有限公司拟吸收合并

其下属全资子公司重庆工合房地产开发有限公司。吸收合并前，重庆轻纺资产管理有限公
司注册资本人民币500万元，重庆工合房地产开发有限公司注册资本人民币1150万元。吸
收合并完成后，重庆轻纺资产管理有限公司继续存续，注册资本不变，仍为人民币500万元，
重庆工合房地产开发有限公司解散并注销。根据《公司法》及相关法律、法规之规定，重庆工
合房地产开发有限公司的全部资产、业务、人员、债权债务均由合并后的重庆轻纺资产管理
有限公司承继。

为保护被合并公司债权人的合法权益，请重庆工合房地产开发有限公司的债权人自本
公告发布之日起四十五日内，有权要求重庆工合房地产开发有限公司清偿债务或者提供相
应担保。债权人未在规定期限内行使上述权利的，吸收合并将按照法定程序实施。

联系人：童彦，电话：023-67850647。
特此公告。

重庆轻纺资产管理有限公司 重庆工合房地产开发有限公司
2024年10月31日 2024年10月31日

公 告
四川中鸿建筑工程有限公司：刘远龙【申请述称：2023
年10月16日11时左右，刘远龙在四川中鸿建筑工程
有限公司承建的重庆松芝汽车空调厂（二期）2#厂房项
目工地三楼顶接跳板时摔伤，要求认定工伤】于2024
年7月10日提交的刘远龙的工伤认定申请，本机关于
2024年7月22日受理。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]466举证通
知书被退回，2024年8月23日公告送达渝北人社伤险
举字[2024]466号工伤认定限期举证通知书,用人（工）
单位举证期内未提供证据材料。2024年10月17日我
局作出渝北人社伤险认字【2024】3088号认定工伤决
定书。认定为腰3椎体轻度压缩性骨折，尾1椎体骨
折，左跟骨内后缘骨折，左手环指中节指骨基底部骨
折，全身多处软组织损伤，全身多处皮肤浅表擦伤，顶
部头皮擦挫伤。2024年10月18日向你单位邮寄送达
了渝北人社伤险认字【2024】3088号认定工伤决定书
被退回。现依法向你单位公告送达渝北人社伤险认字
【2024】3088号，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。特此公告。
重庆市渝北区人力资源和社会保障局 2024年10月31日

拍 卖公告
我公司定于2024年11月29日14时在重庆

市沙坪坝区渝碚路39号庆泰大厦会议室对以下重
庆市武隆区巷口镇乌江大桥北桥头房产及附着物
进行公开拍卖，建筑面积 13521.9㎡，挂牌价
4253.562万元，保证金213万元。展示时间地点：
自2024年10月31日至2024年11月27日法定工
作时间（9:00-17:00）预约到标的所在地查看。竞
买登记手续办理：在公告期内（2024年10月31日
至2024年11月27日）交纳竞买保证金到重交所
指定账户（竞买保证金截止时间为2024年11月27
日24时，以到账时间为准），并于2024年11月29
日12时前凭竞买保证金交付凭证原件及有效身份
证件重庆市沙坪坝区渝碚路39号庆泰大厦会议室
办理竞买登记手续方可取得竞买人资格，逾期不予
办理。佣金：按成交价的4%收取；交易服务费：按
成交价的1%收取（不足1000元按1000元收取）。
咨询报名方式：023-65559669 13637751879 陈老师

北京中拓国际拍卖有限公司 2024年10月31日

遗失声明：本人李文涛遗失中国联合网络通信有限
公司丰都县分公司业务代理保证金收据一张(金额
1000元整)，收据时间是2010年6月30日，由于该
票据已遗失，现申请作废，由此产生的经济纠纷与
中国联合网络通信有限公司丰都县分公司无关。

遗失重庆浩之腾科技有限公司公章编号500102313
2690财务专用章编号5001023132691声明作废。
遗失重庆浩之腾科技有限公司法人名章王治平编号500
1023132693发票专用章编号5001023132692声明作废。

遗失重庆浩承科技有限公司公章编
号 5001023116167 财务专用章编
号5001023116168声明作废。
遗失重庆浩承科技有限公司法人名章
王永红编号5001023116170发票专
用章编号5001023116169声明作废。
遗失重庆浩承科技有限公司合同专用
章编号5001021013043收货专用章
编号5001021019632声明作废。

沙坪坝区李学江餐饮店遗失2023年3月29
日核发的营业执照正副本，统一社会信用代
码92500106MACD80XX4R声明作废。
沙坪坝区李学江餐饮店遗失2023年5月6日核发的食品
经营许可证正、副本，编号JY25001061116967声明作废。

遗失声明
中共重庆市江北区委组织部遗失重庆
市行政事业单位资金往来结算票据（空
白）共154份，票据编号：000991752-
000991755；001163550- 001163699，
声明作废。

遗失声明
遗失中国共产党重庆市江北区
委员会组织部财务专用章印章
备案回执，声明作废。

注销公告：经重庆市沙坪坝区康宁村幼儿园（统一
社会信用代码5250010657482261XH）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，请债权债务人自本公告登报45日
内到本单位办理相关债权债务事宜。特此公告

重庆新华传媒有限公司物流配送分公司
覆膜包装纸采购项目供货单位征集公告

重庆新华传媒有限公司物流配送分公司为覆膜包
装纸采购项目公开征集供货单位，欢迎有意者报名。

一、项目内容：重庆新华传媒有限公司物流配送分
公司图书、教材外包装使用覆膜包装纸采购。

二、征集数量：不少于3家。
三、资质要求：1.基本资格要求：（1）投标方须是在

中华人民共和国境内注册的独立法人机构，具备独立
企业法人资格，具有独立承担民事责任能力，具备有效
营业执照；（2）具有良好的商业信誉和健全的财务会计
制度；（3）具有履行合同的能力（包括但不限于设备、人
员、办公场所及专业技术能力等）和良好的履行合同的
记录；（4）本次投标前3年内没有经营活动重大违法记
录。2.业绩要求：投标人自2022年1月1以来承接过
不少于3个50万元以上覆膜包装纸项目。3.特定资格
条件：投标人直接为覆膜包装纸生产厂家或厂家直属
销售公司，不得委托经销商参与投标。

四、报名资料：1.企业法人营业执照；2.诚信证明；
3.类似项目的合同证明；4.其他可证明企业实力及业绩
的有关资料；5.报名代表的法人代表授权委托书及身
份证复印件。注：以上报名资料需准备复印件并加盖
公司公章。

五、报名资料递交截止时间、地点及方式：1.递交
截止时间：2024年11月6日下午14：00时，逾期送达
将不予受理。2.递交地点：见本文第七条联系方式。3.
递交方式：报名资料需装入纸质文件袋内并密封，密封
口加盖公司公章，按下文联系地址进行现场递交或快
递投寄。

六、注意事项：报名人应当按照本公告规定如实提
供相关材料，保证递交报名文件信息真实、完整、合法、
合规，后续我单位将组织资格审查，并视情况赴公司现
场复核，如发现提供虚假文件、信息、承诺等，则取消报
名资格。

七、联系方式：公司名称：重庆新华传媒有限公司
物流配送分公司；联系地址：重庆市两江新区加工区六
路7号；联系人：张霭玲；联系电话：（023）63057760，
13032392993。
重庆新华传媒有限公司物流配送分公司 2024年10月31日

重庆市江津区规划和自然资源局
关于《江津区东部新城控制性详细规划
C12-1、C12-2等地块修改》公示的公告

目前，我局已组织编制完成《江津区东部新城
控制性详细规划C12-1、C12-2等地块修改》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公示栏、项目现场、
鼎山街道办事处公示栏对《江津区东部新城控制性
详细规划C12-1、C12-2等地块修改》进行公示，广
泛征求公众意见。公示期限为30天（2024年11月3
日至2024年12月2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30日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆普沐辰商贸有限公司：本委受理的陈佳与你单
位劳动争议一案，现已审理终结。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
条的规定向你单位公告送达渝北劳人仲案字
〔2024〕第3087号仲裁裁决书。自公告之日起三十
日内到本委领取仲裁裁决书（地址重庆市渝北区桂
馥大道10号仲裁院211室），逾期视为送达。本裁
决为终局裁决。用人单位有证据证明本裁决有《中
华人民共和国劳动争议调解仲裁法》第四十九条第
一款规定的情形之一的，可自本裁决送达之日起三
十日内向重庆市第一中级人民法院申请撤销裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2024年10月31日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆普沐辰商贸有限公司：本委受理的李娜、曹品、
颜付娟与你单位劳动争议一案，现已审理终结。因
无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事争议仲裁办案
规则》第二十条的规定向你单位公告送达渝北劳人
仲案字〔2024〕第3085、3086、3088号仲裁裁决书。
自公告之日起三十日内到本委领取仲裁裁决书（地
址重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁
院211室），逾期视为送达。如不服本裁决，可在公
告期满后十五日内到有管辖权的基层人民法院起
诉，逾期未起诉的，本裁决书发生法律效力。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2024年10月31日

公 告
重庆飞抖信息科技有限公司：本委已依法审理胡
洁、钱维诉你解除劳动关系、工资争议一案，现向
你公告送达本委2024年渝合劳人仲案字第873
号、第932号裁决书。本公告自发布之日起30日
即视为送达。如不服本裁决，可在本裁决书送达
之日起15日内向有管辖权的人民法院提起诉讼。
逾期不起诉，本裁决即具有法律效力。特此公告。

重庆市合川区劳动人事争议仲裁委员会
2024年10月31日

关于解除《房屋租赁合同》的通知
曾杰先生：根据你我双方签订的《房屋租赁合同》，因
你未按期支付房屋租金且已达到约定的解除合同条
件，本人决定解除《房屋租赁合同》并收回房屋，本人
限定你在收到本通知之日起5日内腾退该房屋，否
则，本人将收回该房屋，并处置房屋内的所有物品，由
此导致的所有损失概由你自行承担。特此通知！

通知人：邱玉洁 日期：2024年10月30日

刊登
热线

13018333716
15023163856
023-65909440

商会解散公告
重庆市江北区物流商会（社会信用代码51500105MJP
559132C）已经向江北区工商联、江北区民政局提交解散
申请，并于2020年5月7日成立清算组进行清算，现无任
何债权债务，重庆市江北区物流商会正式解散，特此公告。

为啥中西医
都建议秋天吃点酸

秋天转凉，在中医理论中，此时阳气渐收，
养生的重点之一是“收”。俗话说，“秋吃酸，病
不沾”，在酸甜苦辣咸等味道中，“酸味”具有收

敛和固涩的功能。因此，中医建议秋季多吃些酸味食
物。秋季吃酸有什么好处？怎么吃酸才健康？中医专家
为你一一解答。

为什么秋季要“少辛增酸”
《黄帝内经·素问》中提到：“肺主秋，肺收敛，急食酸

以收之，用酸补之，辛泄之。”北京中医药大学东方医院
亚健康科主任医师彭玉清表示，燥为秋季主气，肺喜润
恶燥，燥气易伤肺，此时人们易出现口鼻干燥、咽喉干
涩、咳嗽多等问题。建议平时饮食应“少辛增酸”，酸味
能收敛肺气、辛味则发散泻肺，同时，“酸”入肝，不仅可
以为肺生津，还能增强肝功能，抵御过盛的肺火。

中国中医科学院西苑医院老年病科副主任医师孙
其伟介绍，平日里，可以适当吃些石榴、橘子、柚子、山
楂、柠檬、酸萝卜等酸味蔬果，少吃葱、姜、蒜、韭菜等辛
辣刺激食物，防止辛味发散泻肺。

北京中医药大学东方医院营养科营养师魏帼表示，
从现代营养学角度来看，除了有助刺激胃液分泌、增加
食欲这个共同点外，不同酸味食物还有自己的特长：比
如，猕猴桃、西红柿等酸味果蔬，有助补充维生素C、钾、
番茄红素等营养素，酸奶等奶制品，有助补充优质蛋白
质和钙，柠檬水中含有多种有益健康的活性物质，比如
类黄酮、橙皮甙、柚皮甙等。

爱吃酸的人赢在了这些方面
秋季吃酸，不仅是顺应四时，还能获得让人意想不

到的好处。
1.杀菌抑菌

病菌在酸性环境里不易生存，用醋调味既可增进食
欲，又能够杀死或抑制菜中的细菌。在烹饪时适当加入
食醋，能有效减少盐的摄入量。
2.补水助消化

秋季干燥，需要及时补充水分，维持人体充足的血容
量，降低血黏度，减轻心脏和肾脏负担。泡点柠檬水，能促
使人们多喝一些。“酸味”有助于增加胃液酸度，助消化。
3.补充维生素

口感酸的水果所
含的维生素 C 往往比

较多。《中国食物成
分 表》显 示 ，

100克酸枣就含900毫克的维C。山楂、猕猴桃和沙棘
果都含有丰富的维C。
4.促进吸收

酸味水果中富含的抗坏血酸，以及柠檬酸、苹果酸、
酒石酸等有机酸，有利于矿物质等营养物质的吸收。
5.缓解焦虑

患焦虑症、抑郁症等人群，可适当多摄入富含酸味的饮
食。英国萨塞克斯大学研究人员发现，食用酸味食物会激励人
们尝试新事物并勇敢面对危险，从而帮助焦虑症患者康复。

秋季应该怎么吃酸
酸味食物虽能增进食欲、促进消化，但因人而异，需

合理食用，健康吃酸记住以下几件事。
1.做饭时放点醋

醋味苦酸、性温，有助活血散瘀、消食化积、消肿软
坚，在食物的增味、去腥、杀菌方面，也有独特优势。不
管是炒菜还是凉拌菜，都可以加一些。
2.吃点酸味果蔬

◆葡萄有助益气补血、生津止渴、健脾利尿。
◆山楂味酸甘、性温，能刺激胃肠内各种消化酶的

分泌，帮助消化，润肠通便。
◆石榴可生津止渴、健脾益气，适合口干舌燥、腹泻的人

吃。不仅富含维生素C，其还是多酚含量最丰富的食物之一。
◆番茄含有丰富的番茄红素，番茄煮熟以后，有机酸也

跟着跑到水里，吃起来酸味很浓，既生津止渴，又开胃消食。
3.喝些酸味汤水

不喜欢酸味水果的人，可以从饮品上入手。
●梨粥：用梨煮粥，能润燥的同时，减少味道太酸带

来的刺激。梨子2个，洗净后连皮带核切碎，加大米100
克，加水煮粥即可。

●乌梅橄榄茶：能生津利咽，守住燥邪的入口，很适合
咽干舌燥者。取乌梅、橄榄各3~5枚，加水煮开后当茶饮。

●柠檬茶：有效解渴润燥的同时，能适量补充维生
素C和钾离子。选择2~3片柠檬，放入500毫升的温水
中冲泡，还可以加一点蜂蜜，除柠檬的苦味。
4.这些时刻要少吃

■肠胃不好时：酸味水果含有单宁、原花青素等多
酚类物质和蛋白酶，均能引起蛋白质凝固，可能让消化
道黏膜表面受损。

■服药时：酸味水果可能影响某些药物的吸收，增
加其对胃黏膜的刺激。

■痛经时：这类食物大多性寒，有固涩收敛作用，使
血管收缩、血液涩滞，不利于经血排出。 据生命时报


