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招标公告
家利物业管理的珊瑚水岸位于重庆市南岸

区南滨路26-29号，为住宅、商业项目，现有以下
事项公开招标：珊瑚水岸秩序维护服务。

1.注册地在重庆或在重庆本地有分公司及
管理团队，公司成立不少于3年；2.公司注册资金
不少于RMB1,000万；3.具备认可保安服务许可
证或相关资质证明；4.能提供不少于3个目前仍
在管的重庆市主城高档楼盘秩序维护之项目合
同参考数据（物业服务费单价不能低于￥2.5元/
平方米），每份合同总价不少于人民币150万。

有意投标公司须于2024年11月25日前携
公司数据及相关证明文件到指定地址，经我司审
核通过后领取标书，同时欢迎贵司加入我司认可
承判商，具体询联系人。
截标日期：2024年12月4日中午十二时正。
联系人：程小姐 联系电话：（023）63695234
索取标书地址：重庆市南岸区御泰路26号
回标地址：重庆市南岸区御泰路26号

吸收合并公告
经上级股东决定，重庆轮船（集团）有限公司将吸

收合并重庆船舶交易市场有限公司，吸收合并完成后，
重庆轮船（集团）有限公司继续存续，公司名称等保持不
变，重庆船舶交易市场有限公司注销。合并前重庆轮船
（集团）有限公司注册资本83872.985626万元、重庆船
舶交易市场有限公司注册资本100万元，合并后重庆轮
船（集团）有限公司注册资本不变。重庆船舶交易市场
有限公司的全部资产、债权债务、人员及其他一切权利
与义务由重庆轮船（集团）有限公司依法承继，不再进行
清算工作。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
重庆轮船（集团）有限公司 重庆船舶交易市场有限公司

2024年11月21日

吸收合并公告
经上级股东决定，重庆交运游轮有限公司将吸收合

并重庆市万州区东升物业有限公司，吸收合并完成后，
重庆交运游轮有限公司继续存续，公司名称等保持不变，
重庆市万州区东升物业有限公司注销。合并前 重庆交
运游轮有限公司注册资本41600000元、重庆市万州区
东升物业有限公司注册资本10000000元，合并后重庆
交运游轮有限公司注册资本 51600000元。重庆市万州
区东升物业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交运游轮有限公司依法承继，不
再进行清算工作。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
重庆交运游轮有限公司 重庆市万州区东升物业有限公司

2024年11月21日

重庆巴驿公共交通站场管理有限公司重庆公共运输
职业学院新校区（二期）食堂天然气管道及报警器
安装工程项目拟中选结果公示：第一候选人为重庆
德亨建筑工程有限公司（343924.53元），第二候选
人为重庆永诚德建筑安装工程有限公司，第三候选
人为山东省显通安装有限公司。拟中选人为重庆德
亨建筑工程有限公司（91500108086332291Q）。
公示期3天，联系电话：023-60333997。

重庆巴驿公共交通站场管理有限公司重庆公共
运输职业学院新校区（二期）食堂智能化工程
项目拟中选结果公示：第一候选人为重庆光众
电子有限公司（172777.77元），第二候选人为
四川中兴泰达科技有限公司，第三候选人为重
庆津渝建筑工程有限公司。拟中选人为重庆光
众电子有限公司（91500101559016169E）。
公示期3天，联系电话：023-60333997。

◆遗失沙坪坝区朱莉餐馆食品经营许可证（副
本）许可证编号JY25001061049916声明作废◆重庆市合川区杨恒杰建材有限公司遗失合
同专用章，编号5003827039605，声明作废◆易恒遗失重庆上善置地有限公司开具的购房
首付款收据2份，编号：0012622和0006717，
金额：30000元和480791元，声明作废。◆遗失谢祖国残疾证51021419571202301942声明作废◆遗失重庆工泰建筑劳务有限公司公章壹
枚，公章编号5002403032058声明作废。◆遗失浙江华业电力工程股份有限公
司重庆合川项目部章一枚，声明作废◆遗失罗利食品经营许可证正本JY25001031050090作废◆遗失重庆宜品园农业科技有限公司财务专用章编号
5001950015236法人章编号5001950015238声明作废◆遗失重庆翰筑建材有限公司财务专用章编号
5001097036297 和法人许青私章声明作废◆帅建遗失消防员证，应急消字第20600917号，声明作废◆遗失詹治云执业医师注册证，编码210500382000396作废◆遗失蔡建食品经营许可证正副本JY25001031102534作废

关于冬季G50沪渝高速公路冷水至石柱段
实施临时交通管控的通告

尊敬的驾驶员朋友们：根据气象部门预测，重庆市石
柱县高海拔地区将进入低温冰雪期。为保障广大驾
乘人员通行高速公路安全，维护道路交通秩序，依据
《中华人民共和国道路交通安全法》、《中华人民共和
国公路法》及《重庆市公路管理条例》、《收费公路管
理条例》有关规定，现就低温冰雪天气下该路段高速
公路临时交通管控措施通告如下：

一、管控时间：2024年11月至2025年3月。
二、管控路段：G50沪渝高速公路双向1501Km

（冷水）至1547Km（石柱）。
三、管控措施：根据降雪、结冰、降雨、极端低温

预警天气信息及实时气象条件，针对易结冰、易积雪
路段实施右侧行车道及应急行车道动态管控，保留
左侧行车道单道通行。交通管控期间给您带来的不
便，敬请理解。希望广大驾驶员朋友积极配合，自觉
遵守交通法规，控制车速、保持安全车距、依序通行，
非紧急情况请勿进入管控区域，共同营造安全、有
序、畅通的道路交通环境。
重庆市公安局交通巡逻警察总队高速公路第四支队石柱大队
重庆市交通运输综合行政执法总队高速公路第四支队五大队
重庆渝东高速公路有限公司石忠管理中心 2024年11月20日

公 告
开州规资公〔2024〕606号

位于重庆市开州区中和镇映阳街104号、106
号房屋，用地面积为221.90平方米，建筑面积为
230平方米。经中和镇三合场社区居民委员会、中
和镇村镇建设服务中心、中和镇人民政府确认，该
房屋建成时间为1980年。经我局现场查勘，符合
中和镇土地利用总体规划。现开县中和供销合作
社申请上述土地初始登记，无法提供土地权属来源
证明。按照《重庆市土地房屋权属登记条例》第四
十二条规定，现对上述拟登记事项予以公告。相关
权利人或利害关系人如有异议，请以书面形式向我
局提出，如无异议或异议不成立的，自登报公告之
日起 30日后，我局将对该土地房屋依法登记。
重庆市开州区规划和自然资源局 2024年11月14日

重庆市渝北区木耳镇人民政府遗失银行开
户许可证，开户行：中国银行重庆渝北支行，
账 号 ：114480562298，核 准 号 ：Z65300
02630501，编号653000245941,声明作废。

遗失巴南区东温泉镇双星村股份经济合作
联合社2019年10月28日核发的农村集
体经济组织登记证正副本，统一社会信用
代码 N2500113MF2347993D，声明作废。

重庆巴驿公共交通站场管理有限公司公共运
输职业学院新校区二期食堂改造拟中选结果
公示：第一中标候选人:重庆千樾装饰工程有
限公司（86426.35元）；第二中标候选人：重庆
傲月建筑装饰设计工程有限公司；第三中标
候选人：重庆领桥机电设备工程有限公司。
拟中选人：重庆领桥机电设备工程有限公司，
工商注册号91500000MA602E015J

吸收合并公告
经上级股东决定，重庆果园件散货码头有限公

司（社会统一信用代码：91500000331529128H）将吸
收合并重庆果园件杂货物流有限公司（社会统一信用
代码：91500000MAD4GD541G），吸收合并完成后
重庆果园件散货码头有限公司继续存续，公司名称等
保持不变，重庆果园件杂货物流有限公司直接注销，
不再进行清算工作。合并前重庆果园件散货码头有
限公司注册资本 62626万元，重庆果园件杂货物流有
限公司注册资本50万元，合并后重庆果园件散货码
头有限公司注册资本不变。重庆果园件杂货物流有
限公司的全部资产、债权债务、人员及其他一切权利
与义务由重庆果园件散货码头有限公司依法继承。
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
重庆果园件散货码头有限公司重庆果园件杂货物流有限公司

2024年10月13日

重庆市公安局交通管理局车辆管理所
四分所遗失财政票据：重庆市政府非税
收入电子缴款专用收据，批次号（2017）
001355996、001355997、001356590、
001356875，声明作废。

债权债务公告
重庆达越电梯工程有限公司（统一社会信用

代码：91500112MADPJ13170）股东陈建兰、陈
松已与梁超签署《股权转让协议》，所持公司
100%股权将转让给梁超持有。我司无任何行政
处罚及法律和债权债务纠纷，股权变更前如有任
何法律和债权债务纠纷，由陈建兰、陈松承担一切
责任，股权变更后的重庆达越电梯工程有限公司
及其股东梁超不承担股权转让前且公告日止之前
任何经济和民事法律责任和担保责任。特此公告
联系地址:重庆渝北区龙山街道新南路439号3栋1801
联系电话:13540976259
重庆达越电梯工程有限公司 2024年11月20日

重庆市巫溪县公安局交通巡逻警察大队
车辆管理所遗失财政票据：重庆市政府非
税收入电子缴款专用收据，批次号（2017）
001549591、001549592、001549599、
001549649、001549661，声明作废。

洋世达物业电梯更新改造工程招标公告
洋世达物业所管项目阳光华庭小区电梯更新
改造工程招标。凡符合条件有意者请于2024
年11月23日前到阳光华庭管理处办公室报
名；联系人:沈老师(023-62619136)。

洋世达物业电梯更换工程招标公告
洋世达物业所管项目阳光汇小区电梯更换工程招标。凡符合
条件有意者请于2024年11月22日前到阳光汇3号楼阳光汇
管理处报名；联系人：谢老师（023-62831088）。并声明2024
年11月20日刊登的公告中时间有误特此声明该公告作废。

遗失重庆勤与哲商贸有限公司财务专用章
（编号：5002435011138）一枚，声明作废。
遗失重庆勤与哲商贸有限公司公章
（编号：5002435011137）、财务章（编
号：5002435011138）、发票章（编号：
5002435011215）、合同章（编号：500
2435011371）备案回执，声明作废。

重庆长江索道景区全面提档升级宣传推广暨网
络信息协作应对工作服务项目比选，邀请潜在
竞选人前来报名，比选文件售价200元/份(售出
不退)，报名截止日期2024年11月25日17:00
时。详情请拨打电话023-63844536，杨老师。

注销公告：经重庆市江北区益佳仁社会工作服务中心
（统一社会信用代码52500105MJP597411M）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

债权转让声明
张东赫（身份证号：32048219911119****）；
王思琪（身份证号：50010719971114****）；

我司已于近日将我司对你们两人
享有的贷款债权转让给重庆市昊燊商务
信息咨询有限公司，自本声明刊登之日
起，请各位自行向重庆市昊燊商务信息
咨询有限公司履行相关义务。

重庆两江博瑞德小额贷款有限公司
二O二四年十一月二十一日

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11月20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11月21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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公告
中蜀国盛建工集团有限公司：赵刚【申请述称：2024
年8月24日14时30分左右，赵刚在中蜀国盛建工集
团有限公司承建的渝北区空港新城小学提档升级工
程项目工地3号楼1层第三间教室刮顶板腻子时摔
伤，要求认定工伤】于2024年10月31日提交的赵刚
的工伤认定申请，本机关于2024年11月13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]707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
认为赵刚所受伤害不是工伤，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11月21日

清算公告
重庆高新技术开发区精冠教育培训学校有限公司举办
者文彦因学校终止办学清算需要，请有关债权人在见报
之日起45日内向学校申报债权，逾期不申报的视为弃
权。现予公告。联系人：文彦 联系电话：13883172368
地址：重庆市沙坪坝区综保大道57号附19号至附26号

重庆高新技术开发区精冠教育培训学校有限公司
2024年11月21日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆诺宾灿建筑劳务有限公司：本委受理卢祥礼与你单
位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2024〕第4705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
2025年1月8日14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四庭开庭审理本案。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11月21日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
南京立博建设工程有限公司：本委受理徐长江与你（单
位）工伤保险待遇争议一案，案号为渝北劳人仲案字
〔2024〕第4783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，现依法向你
（单位）公告送达仲裁申请书副本及仲裁通知书、举证通
知书、开庭通知书等仲裁文书，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2025年1月10日
上午9时00分在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事
争议仲裁院207室（三号庭）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11月21日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆酒悦轩商贸有限公司：本委受理的王飞燕、张美娟、
江玲、杨东梅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〕3265-3268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、仲裁决定书（地址重庆
市渝北区桂馥大道10号仲裁院214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11月21日

重庆市万州区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2024年11月18日，我局执法人员在重庆市万

州区恒合土家族乡枫林寨A6-101门面前摊位查获
无牌号卷烟2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
万州区烟草专卖局专卖稽查五大队接受调查处理。
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：陈鑫 彭健 联系电话：15826354007
联系地址：重庆市万州区龙驹镇川鄂街11号

重庆市万州区烟草专卖局 2024年11月19日

@重庆家长 快叫停你家小孩
88岁小学生沉迷拍烟岁小学生沉迷拍烟卡手指溃烂卡手指溃烂

近日，南华大学附属长沙中心医院皮肤科接诊了
一名8岁的小学生张小凯，小凯的双手指出现了脓疱、
糜烂和结痂，并伴有剧烈的疼痛和瘙痒感。医生进一
步了解才知道，孩子双手感染的原因与他沉迷的一个

“爱好”分不开。
据了解，8岁的小凯是一名小学三年级学生。自从

“拍烟卡”在小学生群体中流行起来，小凯也成了烟卡游
戏的爱好者，几乎每天放学后会和小伙伴们相约在小区
里玩拍烟卡的游戏。这种游戏的玩法是通过用手击拍地
面，使对方烟卡翻面，从而赢取卡片。然而，长时间的手
部拍打地面，导致小凯的双手皮肤与地面频繁摩擦，出现
了红斑和脱皮现象，对于父母的劝阻，小凯并没有放在心
上，依旧在放学后和伙伴偷偷玩烟卡。随着情况逐渐恶
化，小凯的双手指出现了脓疱、糜烂和结痂，并伴有剧烈
的疼痛和瘙痒感，这才被父母强制带到医院治疗。

皮肤科副主任医师瞿勇指出，小凯的双手皮肤损
伤是由于长时间与地面摩擦形成的摩擦水疱合并感
染，此后一定要停止拍烟卡的游戏。“小小的烟卡背后
暗藏的健康问题，应引导孩子们正确认识和对待。”瞿
勇建议，应加强对小学生的引导，用其他健康的户外活
动如爬山、旅游，以及体育项目如玩沙包、跳绳、打羽毛
球、踢毽子等吸引孩子们的注意力，减少对烟卡的沉
迷。孩子们皮肤娇嫩，拍烟卡时双手在粗糙的地面反复
重击和摩擦，容易造成破损和感染，甚至手指骨折；有的
孩子为了获取烟卡，会去翻找垃圾箱，容易感染细菌或
者病毒。此外，从长期来看，这种游戏还容易上瘾，影
响学习和生活。 据潇湘晨报

明日小雪明日小雪
小雪节气小雪节气，，养生有这些养生有这些““宜忌宜忌””

？？？

肺部肺部CTCT结果出来了结果出来了
要看哪要看哪些些““关键关键词词””

年末体检季，肺部健康体检报告上的那些关键
词你会看吗？记者邀请重庆医科大学附属第一医院
健康管理中心主任医师罗涛，带你看懂肺部体检报
告上的关键词。

肺部CT体检报告关键词怎么看

有一些描述的关键词是不需要担心的，比如：
•钙化结节：肺部组织在修复过程中形成的“小

石头”（钙盐沉积），往往是由于过去的感染、炎症等
因素引起的，通常是良性的。

•纤维条索影：是肺部过去的损伤或炎症留下
的瘢痕组织，一般无需担心。

•微小结节：直径小于5毫米的肺部小结节，大
多数为良性。

有一些描述是需要引起重视的，比如：
•占位性病变：指在肺部影像学检查中发现的

异常团块或阴影，可能由多种原因引起的，需要进行
进一步的医学评估和检查以明
确性质。

•磨玻璃结节/影：
模糊的、半透明结节状阴
影，可能是由肺部炎症、
感 染 或 早 期 肺 癌 引 起
的。需要密切关注及医
学评估。

体检发现有肺结节该
怎么办

首先不要过于惊慌，
因为大多数肺结节是良
性的，尤其是微小结节。
如果发现可疑恶性的肺
结节，要注意：

1.及时就医：应尽快
前往正规医院就诊，接受
专业医生的评估和建议。

2.配合进一步检查：
为了明确肺结节的性质，
医生可能会建议进行一
系列的检查，如胸部增强
CT、PET-CT等。

3.定期随访：高风险
的结节可能需要尽早手
术治疗，而中、低风险的
结节则需定期进行随访
观察。根据肺结节的风

险等级，医生会给出不同的
随访建议，比如年度随访、半
年随访，或者3个月随访等。

最后，当然是保持良好
的生活习惯、均衡营养、适当
的体育锻炼，特别是避免吸
烟，包括二手烟，以减少对肺
部的伤害。

新重庆-上游新闻记
者 石亨

“莫怪虹无影，如今小雪时。”北
京时间 11 月 22 日 3 时 56 分将迎
来小雪节气，此时节，很多人都期

待“小雪轻盈如解舞，故故穿帘入户”这般浪
漫美好一幕的发生。小雪节气该如何养
生？又有哪些养生禁忌呢？一起来听听中
医专家的建议。

11 小雪时节天渐寒
小雪，是二十四节气中的第二十个节气，也是

冬季的第二个节气。天气寒冷，降水形式开始逐渐
由雨变为雨夹雪或雪，由于此时“气寒而地未寒”，所
以下雪的次数不多，雪量也不大，故称之为小雪。

民俗学者、天津社会科学院研究员王来华介
绍，在二十四节气中，除小满外，小与大往往对应出
现，如小暑对应大暑、小雪对应大雪，小寒对应大寒，
反映了中国古人对自然界变化的观察和总结。

雪，是大自然的精灵，也是冬天的使者。当雪意
初现，独特的冬天就开始展露其素美的容颜。因而，
每逢小雪节气，人们大都渴望那迷人的初雪降临。

王来华表示，我国幅员辽阔，冬季气候的南北差异
比夏季大得多，因此各地初雪时间差别也很大。东北和
西北部分地区通常在小雪节气之前就已率先飘雪；华
北、黄淮区域一般会在小雪节气时迎来初雪；南方大部
分地区通常会在12月中旬之后见雪，而到了华南地
区，一年中能不能见到雪花飞临，则完全要看机缘了。

小雪，亦如它的名字，充满了无尽的浪漫与诗
意。自古以来，每逢瑞雪初降，骚人墨客无不思绪与
感慨“齐飞”，留下了许多诗词佳作，如“花雪随风不厌
看，更多还肯失林峦”“云暗初成霰点微，旋闻蔌蔌洒
窗扉”“檐飞数片雪，瓶插一枝梅”等，不胜枚举。

“绿蚁新醅酒，红泥小火炉。晚来天欲雪，能
饮一杯无？”这是一首脍炙人口的咏雪诗，语浅情
深、言短意长。酒香、友情、暖意，融在诗中，韵味
悠长，令人读之难忘。

友情可抵岁月漫长。小雪时节天渐寒，不妨尝试
体验一回文人雅士所吟诵过的浪漫情境，约三五好友，
围暖炉而坐，不论是煮酒还是烹茶，
对饮、对谈、对歌，让友情
升华，让生活快乐。

小雪节气有这些文化习俗
◆吃糍粑 这是源于春秋战国时期的习俗，伍子

胥在建城时将糯米蒸熟压成砖块放冷，既能当城墙基
石，又能抵御粮荒，后来演变成习俗之一。

◆腌腊肉 这个时候天气冷，适合将肉类晒干储
备，留着过年的时候大快朵颐。

◆酿雪酒 酿酒多在冬季，这个时候万物归藏，水
也干净，酿出来的酒清爽凛冽，堪称一绝。万物正在迅
速归藏，这个时节也是养身体、铸心神的好时候，补充
营养的同时，别忘了储备来年开春时的精神头。

小雪节气养生有“三宜”“三忌”
小雪节气该如何养生？又有哪些养生禁忌呢？记

者就此采访了中南大学湘雅二医院中西医结合科主任
医师张四方，从中医角度为您带来小雪节气养生攻略。

■“三宜”
1.宜润燥降火 小雪节气，室内湿度较低，养生要

遵循“秋冬养阴”“无扰乎阳”的原则，饮食宜选用温润益
肾之品，如羊肉、牛肉、鸡肉、栗子、核桃、黑木耳等；还可
选用莲藕鲤鱼汤、党参枸杞粥、益智仁粥等进行调养。

2.宜保暖壮阳气 小雪节气，要注意御寒保暖，防
止感冒。冬季阴冷、光照较少，大自然处于“阴盛阳衰”
的状态，常晒太阳能起到壮人阳气、温通经脉的作用，
还有助于调节情绪，保持乐观。

3.宜适时而动 小雪节气不宜早晚运动，应在太
阳出来后运动，以慢跑、瑜伽、太极拳等温和的有氧运
动为主。体质虚弱容易感冒的人，应避免大汗淋漓。

■“三忌”
1.忌紧闭门户 冬季天气寒冷，但也应适当开窗

通风，保持室内空气流通和湿度。因暖气、空调等取暖
设施的使用，导致室温较高、室内空气过于干燥，会引
起身体不适，极易诱发疾病。可用湿拖把拖地板，或使
用加湿器等增加室内湿度。

2.忌早起 小雪前后的起居调养切记“养藏”阳
气。小雪节气，人们要适当早睡，同时，早晨不宜起得
太早。保证充足睡眠，有利于阳气潜藏，阴精蓄积。

3.忌常吃火锅 很多人喜欢在冬季吃火锅驱寒，
但火锅配料含有花椒、干辣椒等辛温燥热之物，加之室
内供暖、穿衣严实，热量无法及时外散，易出现口干舌
燥、皮肤干燥脱皮、咽喉肿痛等症状。因此，冬季吃火
锅要适量，吃的时候多搭配些清火滋润的食物。

“小雪节气容易寒气入体而诱发疾病。”张四方医生
介绍，可以通过按摩大椎穴、肾俞穴、关元穴等穴位防风

御寒、强身健体。同时，还可以通过耳穴按摩进行
居家保健。耳穴按摩时，先将掌心摩擦热，再先后
按摩耳廓腹背两面，将双手握空拳，以拇、食二指
沿耳轮上下来回按摩，直到耳朵发红、发热，然后
双手向上提拉耳尖，向下拉耳垂，手法由轻到重。
耳穴按摩每日早晚各1次，每次3至5分钟，可通
经活络，起到防病保健的作用。 据新华社
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