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饮食和睡眠互相影响
7种食物真的能助眠

康养堂

重庆市体育彩票管理中心 2024年12月30日

中国体育彩票排列3
第24351期开奖公告

本期开奖号码：7 8 8

中国体育彩票排列5
第24351期开奖公告
本期开奖号码：7 8 8 8 8

中国体育彩票超级大乐透
第24152期开奖公告

本期开奖号码：01 02 07 08 31+02 10

每日科普 骨髓穿刺会让人变傻吗 揭开骨穿的迷雾
重庆医科大学附属永川医院血液内科 肖悦

◆冯庆南遗失凤凰城一期-四组团-27号楼-3306定金楼
款收据，收据号码0009061，金额830399元，声明作废。◆遗失双桥经开区港湾窗帘经营部公章
（编号5001117009502）一枚和发票专用
章（编号5001117009501）一枚，声明作废◆重庆市巴南区秋月白艺术培训中心有限责任公
司财务章丢失，编号：5001137125071，声明作废◆重庆市合川区燕窝镇阳河村股份经济合作社遗失开
户许可证正本;核准号:J6530085827602;声明作废◆遗失重庆市涪陵区瑞弘生猪养殖场财务
专用章编号5001023028568声明作废◆遗失永川区桓大·金和茗居小区业主委员会
公章一枚，编号5003834036571，声明作废◆遗失重庆市武隆区润丰畜禽养殖专业合作
社.编号5002325015291公章一枚声明作废◆渝中区指间温暖餐饮店遗失《食品经营许可证》
正副本，编号JY25001031081710，声明作废。◆遗失丰起大钧建筑劳务（重庆）有限公司张
志刚私章一枚，编号5002300516568作废◆遗失大足区顺源和舒适家暖通设备经
营部公章编号5002257061646声明作废◆遗失重庆市道克斯科技有限公司财务专
用章，印章编号为：5003844000246作废

注销登记公告：重庆市南岸区学府路小学校拟
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12月27日
起90日内向本清算组申报债权。特此公告。
重庆市南岸区学府路小学校 2024年12月27日

清算公告：重庆市九龙坡区联动社会工作服务中心（统一
社会信用代码52500107MJP568207Q）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。联系电话：15310307233 联系人：谷老师

重庆市秀山土家族苗族自治县烟草专卖局
（行政处理决定书）送达公告

无主：2024年10月22日本局在重庆市秀山县物流
园区邮政快递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》第七十三条的规定已于2024年12月30日
作出将先行登记并保存的卷烟全部没收的决定。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(四)项的规定，现将(行政
处理决定书《秀烟处理〔2024〕8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。
重庆市秀山土家族苗族自治县烟草专卖局2024年12月31日

重庆市忠县烟草专卖局送达公告
忠烟罚送公〔2024〕第77号

无主：2024 年 10月 9日，本局联合忠县公安在重
庆市忠县忠州街道滨江路 28 号“申通快递”点查获
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
条的规定，于2024 年 12 月 30日作出依法公开销
毁本案假冒注册商标且伪劣卷烟：中华(硬)9条、天
子（软黄）2条、南京(炫赫门)3条、芙蓉王（硬）1条的
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《重庆市忠县烟草专卖局行政处理
决定书》（忠烟处理﹝2024﹞第 77 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个月内直接向忠县人民法院提起行政诉讼。

重庆市忠县烟草专卖局 2024年12月30日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆创意汇铁艺有限公司：本委受理杨小晏与你
单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2025〕第309
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2月24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12月31日

重庆市公共交通控股（集团）有限公司巴驿站场管
理分公司就江南换乘公交枢纽站地面维修工程进
行询价。欢迎各单位前来递交询价资料，询价资料
递交截止时间2025年1月6 日17:00时，询价资料
递交地址：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
名时须施工单位建筑企业资质证书、安全生产许可
证、营业执照、法人身份证复印件及授权委托书）

重庆市公共交通控股（集团）有限公司巴驿站场管理分公
司五里坪公交应急保障基地项目家具设备采购安装项目
拟中选结果公示：第一中标候选人:重庆众鑫达教学设备
有限公司；第二中标候选人：重庆新澳家俱有限公司；第
三中标候选人：重庆居雅逸家具有限公司。拟中选人：重
庆众鑫达教学设备有限公司，中标金额(元)：651422.37
元，统一社会信用代码915001060605397373

关于解除张谊劳动合同的决定
张谊，身份证号：50010219851031****。
你于2024年12月无故连续多日旷工，其行为
严重违反公司的规章制度。公司研究决定：于
2024年12月26日依法解除张谊的劳动合同。
重庆双高实业有限公司 2024年12月31日

关于未接收到乐捷网络应用服务有限公司
及其分支机构营业执照的告知函

重庆市第五中级人民法院于2022年6月30日
裁定受理乐捷网络应用服务有限公司（以下简称

“乐捷公司”）强制清算一案，并于2022年7月15日
指定重庆合纵律师事务所担任乐捷公司清算组。

清算组接受指定后即与乐捷公司联系，因乐捷
公司系属“僵尸”企业，自2008即被吊销营业执照，
此后未进行任何营业活动，也缺乏人员管理，故清
算组在接受指定后并未接收债务人所有的营业执
照，现特声明如下：1、乐捷网络应用服务有限公司
（统一社会信用代码：91500107622044569E）及其
分支机构乐捷网络应用服务有限公司成都分公司
（工商注册号：5101051900085）营业执照并未由清
算组保管，清算组现使用营业执照复印件来源于市
场监督管理局的档案查询结果；2、任何主体持有乐
捷网络应用服务有限公司及其分支机构乐捷网络
应用服务有限公司成都分公司均属于不合法的，应
当尽快与清算组联系并做移交处理；3、任何单位或
个人在业务办理中请谨慎审查乐捷网络应用服务
有限公司及其分支机构乐捷网络应用服务有限公
司成都分公司营业执照正副本情况；特此告知
乐捷网络应用服务有限公司清算组2024年12月30日

交通管制通告
致广大司乘人员：2025年1月6日至2025年1月14
日，因 G50 沪渝高速（石忠段）忠州长江特大桥
（K1576+188~K1578+188）、G69银百高速（丰都至
忠县段）石梁子大桥（K1220+000~K1226+000）；
2025年1月3日至2025年1月7日，因G42沪蓉高速
（梁万段）桥梁（K1504+000~K1528+000）进行2024
年桥梁冬季变形监测，在此期间需对进城、出城双向
的应急车道及行车道和超车道交替占用，请过往司乘
人员小心驾驶，自觉服从现场交巡警和工作人员现场
指挥。施工带来的不便也请广大司乘人员谅解 。

重庆渝东高速公路有限公司
重庆市交通运输综合行政执法总队高速公路第四支队
重庆市公安局交通巡逻警察总队高速公路第四支队
重庆市公安局交通巡逻警察总队高速公路第二支队

◆遗失周紫涵重庆外语外事学院学生证202113005699作废◆遗失重庆市黔江区妤妨酒楼公章（编号5002391006158）作废◆遗失江津区英克台球俱乐部公章5003817153201作废◆遗失重庆天鹰文化用品厂公章声明作废。◆遗失重庆兰容石业有限公司公章一枚，
公章编号5002403030729声明作废。◆遗失重庆科沐达贸易有限公司公章编号500107
8251776、财务专用章编号5001078251777声明作废◆遗失江津区富健日用品店法定名称章
一枚，编码5001160006538声明作废◆遗失重庆市大足区辉杰五金工具厂
公章编号5002251009623声明作废◆遗失爱课升(重庆)文化传播有限公司
公章（编号5001078447720）声明作废

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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微信
同号

重庆擎宇石化销售有限公司遗失中国工
商银行股份有限公司重庆西湖路支行开
户许可证（账号3100032109100222251，
核准号:J6530075117902）声明作废。
减资公告：经重庆睿淳实业有限公司（统一社会信
用代码：（915001050968594099）全体股东决定，本
公司拟将注册资本金由1000万元减资到200万
元。根据《公司法》规定必须在登报之日起45日内，
请债权人到本公司办理债务清偿手续。特此公告

食物是怎么影响睡眠的

很多人知道，褪黑素是和睡眠有关
的重要成分。但除此之外，还有多种营
养素影响着睡眠。

■褪黑素
褪黑素是松果体在夜间产生的一种

昼夜节律激素，它的释放跟光线明显相
关。夜晚褪黑素水平会持续升高，让人
感到困倦，白天则相反，上午褪黑素会降
到最低水平。摄入富含褪黑素的食物，
能提高血清褪黑素水平，进而帮助睡眠。

■色氨酸
色氨酸是产生褪黑素需要的前体物

质，但人体不能合成，必须从食物蛋白中
获取。它能促进脑神经细胞分泌 5-羟
色胺，使大脑活动受到暂时抑制，从而有
助入睡。

■B族维生素
维生素B2、B6、B12、叶酸及烟酸，都

被认为和睡眠密切相关。维生素B2可
维持神经系统健康、放松情绪，使难以入
眠及常在半夜醒来的人改善睡眠状况；
维生素B6可以帮助制造血清素，而且它
和维生素B2、B12一起作用，可使色氨酸
转换为烟酸；人体如果缺乏烟酸，可能焦
虑、易怒进而睡不好，医学上烟酸常被用
来改善因抑郁症而引起的失眠。

■钙元素
钙不仅是骨骼生长必不可少的元

素，还能加强大脑皮层的抑制过程，帮助
调节兴奋与抑制的平衡。人体缺钙会影
响大脑神经元的正常代谢，易导致大脑
皮层持续处于兴奋状态，可能会出现深
睡眠的不足或缺失。

■镁元素
镁元素也对睡眠功能起到重要作

用。它具有调节神经细胞与肌肉收缩的
功能，也是大多数抑郁症和心理问题的

重要因素，而这些心理问题都
会导致入睡困难。

7种食物帮你睡个好觉

日常生活中，可通过适当
补充以下食物，来提高睡眠质
量。

1.杏仁
它是褪黑素的食物来源之

一，还是镁的优质来源，有助于改善睡眠
质量。此外，镁能降低应激激素皮质醇
的水平，这种激素会扰乱睡眠。

2.燕麦
燕麦含有丰富的褪黑素前体——色

氨酸，以及大量膳食纤维，可以帮助稳定
血糖水平，避免因血糖波动引起的夜间醒
来。

3.核桃
核桃也是褪黑素的最佳食物来源之

一，其中的脂肪酸组成能增加血清素生
成量，也有助于睡眠。

4.香蕉
香蕉含有的5-羟色胺物质，会让人

觉得心情放松而愉快，同时其中丰富的
维生素 B6，具有安定神经的作用，可帮
助改善紧张焦虑的情绪，提高睡眠质量。

5.猕猴桃
它能增加血清素生成量，有助于调

节睡眠周期。此外，猕猴桃含有具有抗
炎功能的抗氧化剂，如维生素C和类胡
萝卜素，可提升免疫系统功能、使情绪稳
定，起到助眠效果。

6.樱桃汁
樱桃汁褪黑素含量较高。美国路易

斯安那州立大学研究表明，失眠症患者
每天饮用酸樱桃汁，持续2周后，与对照
组相比，睡眠时间延长了 84 分钟，睡眠
质量也得到明显提高。

7.脂质鱼
金枪鱼、鲑鱼、鳟鱼和鲭鱼等脂质鱼

富含维生素D和欧米伽3脂肪酸。这两
种营养素能增加血清素生成量，从而提
高睡眠质量。

6个问题自测睡眠质量

怎样才算睡得规律且充足呢？判断
自己的睡眠是否健康，可通过下列几个
问题自测。

◆入睡时间大于30分钟吗？
如在床上躺半小时仍无法入睡，说

明生理、心理还未做好睡觉准备，也可能
是睡前做了刺激性太强的活动。

◆夜间容易醒吗？
如果夜里醒来几次，但能马上入睡，

就没问题。如果超过 5 次，则需考虑有
无睡眠呼吸暂停综合征或疼痛等不适，
建议去医院专科就诊。

◆醒后超过20分钟才能重新入睡
吗？

夜间醒后 10~15 分钟，身体仍处于
放松状态，容易重新入睡。一旦超过了
这个时间，身体就会触发一系列反应，让
人越来越清醒。如果醒来后经常无法快
速入睡，建议就诊。

◆总睡眠时间小于6小时吗？
健康睡眠不完全取决于时间长短，

如果前一天晚上睡好了，白天精神状态
不错，就算是健康睡眠。

◆睡眠质量差、总做噩梦吗？
有些人甚至因噩梦惊醒，醒后仍心

有余悸。
◆日间功能受损吗？
比如次日头昏、乏力、困倦、精神不

振、记忆力减退、警觉性降低等。如果上
述某一睡眠问题持续超过 3 个月，影响
到工作、生活、社交等，且不存在药物影
响，也非其他精神及躯体疾病引起，则可
考虑失眠症。

良好的睡眠主要取决于 3 个要素：
睡眠节律、睡眠动力和放松。有睡眠问
题的人，可以根据这些改善。

①养成睡眠节律。每日坚持同样的
上、下床时间，久而久之就容易形成自己
的生物钟。

②增加睡眠动力。睡觉前，不做与
睡眠无关的事，如刷手机、看电视等。
白天保持适量运动，最好是有氧运动，
如快走、慢跑。睡前 2 小时应避免运
动。

③睡前放松练习。睡前躯体或心理
的紧张，会影响睡眠质量。“正念呼吸”是
一种简单的自我训练方法，有助对抗压
力。可选择一个舒适的姿势，将注意力
集中在呼吸上，让身心静下来。

据生命时报

近日，一位白血病患儿的母亲在医
院咨询时表达了对骨髓穿刺的担忧。另
一位患儿家长同样反对进行骨穿检查，
理由是该检查不仅疼痛，还可能影响孩
子智商。实际上，这些担忧大多基于对
骨髓穿刺的误解。

什么是骨髓穿刺

骨髓穿刺（简称“骨穿”）是一种医学

检查手段，是从骨头中取出少量骨髓液
进行化验分析，常用于诊断如白血病、贫
血等血液系统疾病。

骨穿的常见误区

1.骨穿非常痛苦：骨髓穿刺的疼痛
因人而异，有的只是轻微不适，有的可能
感到较明显的疼痛。

2.骨穿会对身体造成长期伤害：骨

髓穿刺作为一种诊断手段，仅需要取出
少量骨髓样本，并不会对身体造成长期
影响。

3.骨穿会让人变傻：骨髓与中枢神
经系统无直接联系，骨穿部位与大脑和
脊髓距离较远，不会影响智力。

骨穿的安全性

骨髓穿刺是一项相对安全的检查，特

别是在专业医生的操作下，风险极低。大
多数患者能够迅速恢复正常活动。

■专家点评
重庆医科大学附属永川医院血液内

科 薛乾富副主任医师
文章澄清了骨穿对智力无影响，强

调其在诊断血液疾病中的重要性及操作
的安全性，通过分析疼痛来源和误区，有
效消除公众对骨髓穿刺的恐惧。

有些人的眼睛会出现眼干、眼
涩、流泪的情况，如何“润眼”呢？广
州中医药大学第一附属医院眼科护
师苗琪表示，冷水洗眼和热水敷眼
都是能有效缓解眼干的方法。

早晨冷水洗眼
早晨起床后，可以用冷水洗脸、

洗眼，不仅能提神醒脑，还能减轻眼
部充血、消肿。首先将双眼泡于冷
水中1~2分钟，然后再用双手轻轻
搓脸部及眼肌20~40次。此法长

期坚持有一定效果，但体弱且既往
心脑血管等疾病患者慎用。

晚上热水敷眼
晚上临睡前，用40~50℃的温热

水洗脸，洗脸时先将毛巾浸泡在热水
中，取出来不要拧得太干，立即趁热
敷在额头和双眼部位，头向上仰，两
眼暂时轻闭，约热敷10~15分钟，待
温度降低后再拿水洗脸。但老年人
要特别注意热敷的时间不能过长，谨
防低温烫伤。 据健康时报

眼干、眼涩，试试眼科专家分享的“润眼”方法

人们常把睡眠质量差或失眠归因于压力、情绪或
疾病上，却忽略了日常饮食的重要性。其实，饮食和
睡眠相互影响，睡不够，会想吃更多高热量食品，而吃
得健康，反过来可以提高睡眠质量。北京华信医院临
床心理科副主任医师邢颖为大家推荐了几种助眠食
物，并教你自测睡眠质量。


