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元宵养生四法，健康过节有妙招
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声明作废

元宵佳节，是中华民族的传统节
日，吃元宵、闹元宵，民俗娱乐活动丰富
多彩。而在这欢庆的时刻，我们也不应
忽视养生保健。元宵节的诸多传统习
俗中，蕴含着丰富的养生智慧。那么，
在元宵节期间，有哪些养生保健的门道
呢？一起来看看祖国医学的秘传养生
四法，早一天看到，早一天健康无病痛！

规律起居，夜卧早起

元宵节处于春季之时，春季阳气开
始复苏，起居宜规律。养生应该“夜卧
早起”，即晚一些睡觉，早一点起床，以
适应春季阳气的升发。

提倡“早搓手、午晒背、晚泡脚”。
早上起床后，按揉手指、搓搓手心，可辅
助调养心肺、醒脑提神；天气较好的中
午，到户外使头颈背部充分接受日晒，
有利于阳气的补充和钙质的吸收；晚上
睡前泡泡脚，可养护肾经、肝经，缓解一
天的疲劳。

元宵节期间，乍暖还寒，人们仍需
保暖。过早地骤减衣物，一旦寒气袭
来，会使血管痉挛，血流阻力增加，影响
机体功能，造成各种疾病。因此，还需
视天气增减衣服，适当“春捂”很必要。

运动养生，强身健体

元宵节前后，流行于北方的正月十

六“走百病”非常具有养生保健特色。
这一习俗是通过游览散步消除百病，多
在妇女、老人、小孩或体弱多病者中间
进行。人们相信，四处游走可以祛除病
邪，天长日久，便形成了这一传统习俗。

正月十六这一天晚间，人们会成群
结队地出游，还要过桥，据说过桥者可
保一年无腰腿疼痛之患。这种运动方
式不仅有助于身体健康，还能增进人与
人之间的交流和情感。

传统美食，吃出健康

正月十五吃元宵，是中国人的传
统。元宵除了寓意喜庆阖家团圆外，还
有御寒、补脾胃、益肺气之养生功效。
而除了元宵，还有汤圆、生菜、元宵茶等
传统食物。

■汤圆：补血健脾开胃。汤圆的
材料主要是糯米，糯米味甘、性温，吃
后能补养人体气血，滋养脾胃。中医
历来将汤圆视为可补虚、调血、健脾、
开胃之物。

■生菜：降低胆固醇。生菜名字就
和“生财”谐音，象征富贵吉祥。从现代
养生角度看，生菜有降低胆固醇、辅助
治疗神经衰弱的功效。

■元宵茶：营养更全面。元宵茶是
在热汤面中放进各种菜和水果而制成，
类似古时的“元宵粥”。它增加了纤维
素、矿物质及维生素的摄取，使元宵的
营养更为全面。

防病保健，合理饮食

在元宵节期间，要防病保健，就要
做到合理饮食。元宵虽好吃，但要适量
适度，注意吃法。而且，不是每个人都
适宜吃元宵。

◆早餐不宜食用：元宵属于高热
量、高糖分的食品，还含有油脂，但缺乏
营养素。这样的食品不适合当早餐吃。

◆每顿一二两：每次吃个一二两元
宵也就足够了。在吃元宵、汤圆的同
时，不能再吃其他含糖高的食品；还要
减少其他主食的摄入。

◆小口吃、不可油炸：吃汤圆
一定要缓慢、小口，避免汤圆哽住
喉头或气管。油炸元宵是不可取
的，有胆囊、胰腺疾病的患者食用
后可能复发。

◆原汤化原食：吃元宵时勿

忘“原汤化原食”。糯米粉中含有较多
的水溶性维生素，如维生素B1等，能促
进胃肠蠕动和消化腺的分泌功能。吃
了元宵、汤圆再喝汤，这样可以促进胃
肠蠕动和消化吸收。

◆好吃但不宜过量：元宵、汤圆无
论怎样吃，都得注意不能多吃。糯米虽
好，却不易消化。吃多了胃会不舒服，
尤其是老人、儿童等肠胃功能本身很弱
的人需要特别注意。高血脂、糖尿病的
人群一定要限量食用。

元宵佳节期间，老祖宗的很多养
生智慧都融合在了传统习俗里。遵
循这些养生法则，不仅能让我们在欢
庆佳节的同时保持身体健康，还能让
我们更好地传承和发扬中华民族的
优秀传统文化。

据澎湃新闻

29岁姑娘小陈咳嗽频繁，来到医院就
诊。胸部CT检查显示，小陈右肺上叶出
现的阴影大概率是肺部恶性肿瘤，遂实行
手术。由于手术及时，恶性肿瘤细胞没有
转移至其他器官，小陈术后也无须进行放
化疗。长期吸烟、空气污染、职业暴露、遗
传因素等老生常谈的因素，共同作用于人
体，导致细胞基因损伤和改变，最终引发癌
变。这一过程通常需要十几年甚至几十
年，有较长的预防窗口期。因此，掌握科学
的认知非常必要。

预防为先

1.远离烟草：无论是主动吸烟还是被
动吸入二手烟，都会增加发病风险。

2.避免长时间暴露在空气污染严重的
环境中。

3.健康饮食：多摄入富含抗氧化剂、维
生素和矿物质的食物，减少高脂肪、高热量
食物的摄入，保持饮食营养的均衡。

4.适量运动：规律的有氧运动可以增
强心肺功能。

5.定期筛查：尤其对于高危人群，应定期
通过胸部X线检查、CT扫描等方式筛查。

康养并重

1.心理调适：认知行为疗法、放松训练
等方法，可以促进人们身心健康的恢复。

2.营养支持：可通过提供均衡饮食或特
殊配方食品来改善患者的整体健康状况。

3.中药调理：在医生指导下服用补肺
益气类中药，如党参、黄芪等。

4.呼吸功能锻炼：在物理治疗师指导下
进行深呼吸练习、腹式呼吸法等锻炼，有助于
降低二氧化碳潴留风险，改善呼吸道功能。

5.遵守医嘱：应按医嘱进行药物治疗、
放疗、化疗、靶向治疗、免疫治疗等。

■专家点评

重庆大学附属肿瘤医院胸部肿瘤中心
学科带头人 江跃全主任医师

文章康养部分涵盖心理、营养、中医调
理等多方面，贴合人们需求。若能加入具
体案例会更生动，对人们树立正确疾病观
及指导治疗康复意义非凡。

重庆市体育彩票管理中心
2025年2月12日

中国体育彩票排列3
第25033期开奖公告

本期开奖号码：9 3 4

中国体育彩票排列5
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第25014期开奖公告

本期开奖号码：05 19 22 29 35 +02 10

你平时吃鸡蛋吗？鸡蛋，是一种营
养丰富的食物，富含蛋白质、脂肪酸、
维生素、矿物质等，是一种非常理想的
天然食品。但也有人担心每天吃鸡蛋
会导致胆固醇升高，影响心血管健康，
进而导致减寿。那么，每天吃鸡蛋延
寿还是减寿？每天吃多少鸡蛋才有益
健康呢？

不同人群 每天吃蛋的数量不同

近日发表在《营养素》上的一项研究
显示，每周吃1-6个鸡蛋，有助于延长老
年人寿命并降低心血管死亡风险。与不
吃鸡蛋相比，每周1-6个鸡蛋，与心血管
疾病死亡风险降低29%、全因死亡风险
降低15%相关。那不同人群每天该吃几
个呢？注册营养师王璐建议：

1.正常成年人，建议每天吃1个鸡
蛋（包括蛋黄）

正常成年人每周应摄入280-350
克蛋类，以一个鸡蛋50-60克计算，是
每周吃 6-7 个鸡蛋，也就是每天 1 个
蛋。

2.孕期、哺乳期、健身增肌的人，一

天别超3个
这类人群对优质蛋白质的需求往往

比普通人更大，将鸡蛋作为补充优质蛋
白的来源是很好的方式。不过，如果日
常饮食中已经有足够的奶、肉、鱼、大豆
等食物，则不建议再额外增加鸡蛋的摄
入量，依然保持每天1个鸡蛋就可以。

3.高血脂人群，要注意控制脂肪的
总摄入量

如果日常饮食中其他高胆固醇的食
物，如动物内脏（脑、肝、心）、红肉（猪牛
羊）、虾等不算太多，也没有摄入太多油
脂（尤其是动物油脂和高油的加工食
品），那么建议每天吃不超过1个鸡蛋。
如果已经摄入了比较多的高胆固醇食
物，那就要相应控制鸡蛋的摄入，比如吃
半个或者只吃2/3的蛋黄。

4.肥胖人群，要注意控制食物总摄
入量

一方面，吃几个鸡蛋和肥胖人士的
饮食结构有关，在清淡饮食的基础上，用
蒸、煮鸡蛋提供优质蛋白、矿物质，大量
新鲜蔬果、杂粮提供维生素、矿物质、膳
食纤维、碳水化合物的方式，作为减重饮
食搭配，也是可以的。另一方面，吃几个

鸡蛋和肥胖人士的血脂水平有关。如果
肥胖的同时血脂水平高，那也要按照前
述建议，每天摄入1个以内的鸡蛋。可
以选择其他食物补充优质蛋白，如低脂
脱脂奶、大豆类、低脂瘦肉等。

鸡蛋这样吃，对健康更有益

1.怎么买？
首先，挑选表皮干净、卫生的蛋；其

次，关注蛋壳，新鲜鸡蛋的蛋壳上会有
一层霜状的物质，表面看起来没有光
泽，触摸起来也相对粗糙；最后，用手掂
重量，同样大小的鸡蛋，分量越重，相对
越新鲜。

2.怎么存？
一般鸡蛋的保质期为 28 天。千万

不要购买破损或者已经开裂的鸡蛋，以
防它们被泥土或细菌感染。推荐把鸡
蛋放在冰箱里、盒子里或单独的有盖隔
间里。

3.怎么做？
煮鸡蛋是最简单、最有营养的做法，

不建议煎鸡蛋，因为会增加脂肪含量和
胆固醇摄入量。 据湖南日报

预防肺部肿瘤
从这五方面做起
重庆大学附属肿瘤医院 张曦

每天吃多少鸡蛋，才有益健康？
每日科普
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招标公告
家利物业管理（重庆）有限公司在重庆有多个

高端楼盘。现有以下事项公开招标：2025-2027
年度重庆家利物业各项目员工制服采购。

1.国内合法注册并具有独立法人企业及注册
资金RMB10万或以上；2.注册公司成立不少于3
年；3.能按中标价提供全额增值税专用发票；4.经
营范围必须包含服装制作及销售的经营资格；5.
提供不少于3个承接制服采购服务合同数据。

有意投标公司须于2025年2月17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：2025年2月26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

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
格博（重庆）云计算科技有限公司：本委受理张红波
与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2024〕第
4791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3月18日14时在重
庆市渝北区劳动人事争议仲裁院回兴街道派驻庭重
庆市渝北区回兴街道羽裳路社区居委会（渝北区羽
裳路13号附13号）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 2025年2月13日

重庆市江津区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2024年12月19日在江津区白沙镇工墅壹号19栋
中通快递查获黄鹤楼（软蓝）2条。2025年1月8日
在江津区德感街道港城大道物流快递中心圆通快递
查获中华(双中支)20条、中华（软）10条、中华（硬）10
条、中华（细支）10条、黄鹤楼（软蓝）30条、玉溪（软）
105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：47521378）。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。

重庆市江津区烟草专卖局 2025年2月13日

寻亲启事
被捡拾情况：2020年7月22日左右，陈孟
迪夫妇在重庆市璧山区来凤镇捡拾一刚
出生被遗弃的女婴。陈孟
迪领养回家抚养至今，取
名：温琳溪。此寻亲广告
公告有效期为三个月。
联系人：重庆市江津区

德感派出所
电话：47833103

重庆市九龙坡区烟草专卖局送达公告
九烟罚送公﹝2024﹞第124号 无主：2024年11月21
日本局在重庆市九龙坡区石桥铺科园四路埝山苑农
贸市场26栋前临时摊位查获无主涉嫌销售假冒伪劣
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2025年2月12日作出
将先行登记保存的卷烟依法公开销毁的决定。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（九
烟处理﹝2024﹞第124号、行政处理决定书）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。

重庆市九龙坡区烟草专卖局 2025年2月12日

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公〔2025〕第7号 2025年2月12日7时30分，
重庆市巴南区烟草专卖局执法人员在重庆市巴南区
一品街道农盛巷4号(一品农贸市场內)查获无主当事
人涉嫌销售假冒伪劣烟草专卖品的卷烟无牌号（自
制烟）171条。经执法人员现场初步鉴定，上述卷烟
系假冒伪劣烟。在检查过程中,无主当事人离开现
场，故未提取到身份信息，根据《烟草专卖行政处罚
程序规定》第四十七条之规定，我局执法人员对先行
登记保存的物品进行了拍照和移送有关机关进行鉴
定。请物主于本公告发布之日起60日内前来重庆市
巴南区烟草专卖局（地址：重庆市巴南区李家沱街道
马王坪正街20号 联系人：张聪、李永宾 联系电话：
023-62402215）接受调查处理。若逾期不到的，我
局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条
及有关法律法规规定，依
法对该批卷烟作出销毁的
处理。特此公告
重庆市巴南区烟草专卖局
二O二五年二月十二日

先行登记保存卷烟明细表
品种规格 数量 单位

无牌号（200支） 171 条
共计（品种）：1
总计（数量）：壹佰柒拾壹条整

璧山烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
2024年11月26日本局在重庆市璧山区璧泉街道福顺
大道22号世开物流园圆通快递分拣场查获涉嫌无烟
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》第七十三条的规定已于2025
年2月12日作出对先行登记保存的卷烟依法予以公
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（四）项的规定，
现将璧烟处理〔2024〕第102号行政处理决定书予以
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。

璧山区烟草专卖局 2025年2月12日

璧山烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
2024年12月7日本局在重庆市璧山区璧泉街道福顺
大道22号世开物流韵达快递分拣场查获涉嫌无烟草
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》第七十三条的规定已于2025
年2月12日作出对先行登记保存的卷烟依法予以公
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（四）项的
规定，现将璧烟处理〔2024〕第103号行政处理决定书
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。

璧山区烟草专卖局 2025年2月12日

重庆市忠县烟草专卖局送达公告
忠烟罚送公〔2024〕第80号 无主：2024年12月3日，
本局联合忠县公安在重庆市忠县忠州街道政通路88
号“中通快递”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2025年2月12日作出依法
公开销毁本案假冒注册商标且伪劣卷烟：黄鹤楼(200
支)1条、云烟(中支小重九)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80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 2025年2月12日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
毅远包装制品（重庆）有限公司：本委受理的权再
友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3601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214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 2025年2月13日
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