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重庆市体育彩票
管理中心

2025年3月4日

中国体育彩票排列3
第25053期开奖公告
本期开奖号码：8 9 9

中国体育彩票排列5
第25053期开奖公告
本期开奖号码：8 9 9 3 0

中国体育彩票7星彩
第25023期开奖公告

本期开奖号码：1 2 4 5 5 7 + 8

3月4日是世界肥胖日。近年来，生
酮饮食、“16+8饮食”“低卡路里饮食”等
各种网红减肥法层出不穷，不少人追求

“短而快”的减重过程。陆军军医大学西
南医院内分泌科副主任周丽娜提醒，快速
减重和节食减重都不可取。

减肥减出健康问题

周丽娜说，在门诊寻求减重的人中，
大多数人的要求很简单，“就是快速减
重”，但这些患者大多因为不科学地减重

带来了身体上的伤害。
周丽娜曾接诊过一名只有20岁的

女患者，前来就诊前过度节食了一段时
间，找到周丽娜时已经非常虚弱。仔细
询问，周丽娜才发现她因为片面追求快
速减肥，长期没有足够的食物和水分摄
入，不仅出现了肌肉松弛、体力下降，还
出现了月经紊乱，甚至情绪低落，有一定
的厌食症倾向。

减重依然要“吃好”

类似这样的患者，周丽娜还接诊了不
少。“科学减重，并不是要求人们少吃，而
是要求要吃好和吃饱。”周丽娜提醒，减重

首先需要补充足够优质蛋白质。“比
如，可多吃点牛肉、鱼、虾，以及鸡胸

肉，这些肉类富含的优质蛋白质
不仅能增强饱腹感，还能抑
制脂肪生成。”周丽娜说，同
时也不能停止摄入主食，而
应该通过摄入玉米、红薯、
大黄米、豆类、薯类等粗粮

来增强饱腹感，并及时补充维生
素，进而起到科学减重的作用。

除了要吃好，科学减重还需
要控制吃饭的速度，周丽娜建议，

“在吃饭时切忌狼吞虎咽，而应细
嚼慢咽，把一顿饭的时间延长到
半小时左右，减少摄入的同时，也

减轻肠胃负担。”此外，烹饪方法也至关重
要。蒸、煮、炖能在减少热量摄入的同时
保持食物的营养价值；少吃盐，既可以降
低饮食欲望，也能减少钠盐的摄入；含糖
量极高的碳酸饮料、高热量的酒和高脂肪
含量的坚果，其导致体重增加的作用也不
可忽视。

这些减肥方式要不得

针对生酮饮食、“16+8饮食”“低卡
路里饮食”“限时饮食”“晚上不吃饭”等
网络减肥“经验贴”，周丽娜认为这些方
法虽然有效，但无法持久，“或许有些方
法可以带来短暂和快速的体重下降，但
不符合生理习惯的生活方式，很难让人
坚持一辈子。”

对于现在流行的手术减肥，周丽娜表
示，此类手术有严格的手术指征，并不
适用于所有人。“比如，之前西南医院
开展的胃转流支架置入手术，就主
要适用于BMI大于等于27.5，或
者BMI处于25至27.5之间，并
且合并有肥胖相关并发症或代
谢性疾病，如高胰岛素血症、
糖尿病、高血压、高血脂、脂
肪肝、睡眠呼吸暂停综合
征及多囊卵巢综合征的
患者。”周丽娜说，不
过，对于体重未超过

65公斤，且没有代谢
性疾病的人群，并不
主张通过该项手
术减重。

新重庆 -
上游新闻记
者 石亨

不吃？少吃？怎样科学减肥
昨天是世界肥胖日，来看看专家建议

重庆市长寿区江南街道五堡村卫生室
遗失重庆农村商业银行股份有限公司
长寿支行江南分理处基本存款账户开
户许可证（核准号J6530125015301、账
号1206010120010004196）声明作废

◆遗失声明：遗失张健警官证，证号120717声明作废。◆重庆黛瑞斯软装设计有限公司遗失公
章一枚号5001097132448，声明作废。◆遗失重庆市林丰纸业有限公司公章
（编号5002272100379）声明作废◆遗失重庆力跃万建筑劳务有限公司
公章编号：5001018111470声明作废◆遗失重庆宝唐机械配件有限公司公章编号5002257033589财
务专用章5002257033590发票专用章编号5002257033591作废◆遗失重庆市南岸区弹子石街道大佛寺社区
公益站民办非企业单位登记证书正本和副
本，编号：渝南民证字第070324号，声明作废◆遗失棉兰老（重庆）电子商务有限公司公章
5001080455387 财务专用章 5001080455388
法人章5001080455389印章备案回执，声明作废◆重庆熙美家居用品有限公司遗失财务专用
章一枚，编号：5001127049620，声明作废◆遗失重庆仨禾和农业发展有限公司刘佳
法人私章编号 5002379859161声明作废◆遗失重庆虹飞电镀有限公司公章一枚特此声明◆遗失重庆祥飞石柱丝织有限公司公
章（编号5002402000264）声明作废◆遗失涪陵区教委小区第三届业主委员
会公章编号5001021033139声明作废◆重庆磊龙建筑劳务有限公司于2019.04.04备案刻制公章
2019.11.06刻制财务专用章的印章备案回执遗失登报作废◆遗失重庆柏联锅首餐饮有限公司财务专用章一枚，编号500
1141073211、发票专用章一枚，编号5001141094412声明作废◆重庆济诊医院遗失医疗机构执业许可证正副本，
登记号PDY90296150011217A1002，声明作废。

森勃汽车运输有限公司渝BZ0289、渝BZ3538，重庆杰
狮物流有限公司渝DF6739，重庆顺心顺意物流有限公
司渝D00966，重庆嘉和畅捷物流有限公司渝BX0632、
渝BY8035、渝D77690，重庆欧博汽车租赁有限公司
渝A5195Q，以上车辆与公司失去联系，经多方寻找
未果，该批车辆存在以下行为一条或者多条：未参加
年度检验、脱保、未交回行驶证、营运证、牌照、登记证
书。自登报起该车牌证公告作废，产生的一切后果由
实际车主承担。同时车主上述行为已构成违约，现告
知挂靠实际车主在见报后十日内与我司联系，逾期则
双方的车辆挂靠合同关系自动解除，该车产生的交通
事故和法律责任等一切后果由实际车主自行承担。

遗失声明
兹重庆恒升资产经营管理有限公司1-9-
015经营户何蓉遗失保证金收据一张，收据
号：1920747，金额：1500.00元，原收据作废。
兹重庆恒升资产经营管理有限公司1-9-
015经营户何蓉遗失保证金收据一张，收据
号：36395，金额：1500.00元，原收据作废。
公告 重庆市公共交通控股（集团）有限公司南部公
共交通分公司将进行公交客车车载灭火弹、库房灭
火弹采购竞争性比选，估算总投资137.25万元，合同
期24个月。请具有相应资质并有意参与的单位，在
2025年3月7日16:00前携营业执照、相应资质及
法人委托书等原件并提供盖鲜章复印件，到我司
201室拷取采购文件。联系人：韩老师；联系电话：
62550068；报名地址：重庆市巴南区汇南一路6号

公告 重庆市公共交通控股（集团）有限公司南部公
共交通分公司将进行社会车辆维保业务物资配件
定点采购竞争性比选，估算总投资40万元，合同期
12个月。请具有相应资质并有意参与的单位，在
2025年3月7日16:00前携营业执照、相应资质及
法人委托书等原件并提供盖鲜章复印件，到我司
201室拷取采购文件。联系人：韩老师；联系电话：
62550068；报名地址：重庆市巴南区汇南一路6号

石柱县公安局交警巡逻警察大队车管所
遗失重庆市政府非税收入电子缴款专用
收据，批次号2016，编号000049499，
000049501，000049517，000049605，
000049973，000049974，000049984，
000049985，000050039，000050316，
000050699，合计11份，声明作废。

公告
佘纯伟：李红、袁治平投诉你在承接重庆市大渡口区爱
情·天宸万象项目部分工程期间涉嫌拒不支付劳动报
酬一案，我单位已立案查处。因无法通过直接送达、留
置送达、邮寄送达等方式向你送达相关法律文书，现依
照《重庆市劳动保障监察条例》第三十九条第一款的规
定向你公告送达《拒不支付劳动报酬责令支付通知
书》，请你自本公告发出之日起30日内到重庆市大渡
口区人力资源和社会保障局领取以上法律文书，逾期
视为送达。联系电话：023-68835221。特此公告
重庆市大渡口区人力资源和社会保障局2025年3月5日

公 告
四川中铭宏泰建筑工程有限公司：龚太玉【申请述
称：2023年6月2日2时左右，龚太玉在四川中铭宏
泰建筑工程有限公司承建的重庆轨道交通15号线
T3航站楼工程项目工地隧道内装台车摔伤，要求认
定工伤】于2025年2月18日提交的龚太玉的工伤认
定申请，本机关于2025年2月25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[2025]102号举证通知书被拒收，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
为龚太玉所受伤害不是工伤，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 2025年3月5日

竞争性比选公告 1、项目名称：2025年特殊劳保用
品采购。2、项目地点：重庆市北碚区蔡家岗镇同熙
路91号附1号。3、比选单位：重庆公交集团北部分
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，营业执照经营
范围涵盖日用百货或劳动保护用品销售资格。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
2025年3月7日下午17:00）地址：重庆北碚同熙路
91号附1号重庆公交集团北部分公司后服中心

公告
重庆共创园林工程有限公司：陈先德于2024年1
月4日提交的工伤认定申请，称其于2023年11月
2日16时许，在你单位园林绿化工程项目现场（渝
北区香港置地云山岳小区）搬运枯树上车时，因梯
子滑落导致其摔倒，掉落的枯树致其左侧身体受
伤。现需要你单位于15日内举证其受伤是否属于
因工受伤的证明材料。你单位如不按时提供证据，
本机关将依据申请人提供的相关资料作出认定结
论。自公告发出之日起，经过30日，即视为送达。
重庆市江北区人力资源和社会保障局 2025年3月5日

兹有重庆市江津区津洲轮船有限公司《海通208》船舶营
业证遗失，营运证编号：渝SJ(2024)000006.声明作废
兹有重庆市江津区津洲轮船有限公司《利航号》船舶营
运证遗失，营运证编号：渝SJ(2018)001039.声明作废

罗来一，不慎遗失电梯操作证一本，证
号:342423199110212563，声明作废。
张林，不慎遗失电梯操作证一本，证号:
342401197810027337，声明作废。

劳动仲裁公告
重庆市世纪宏匠家具有限公司：本委受理的佘艺杰与你
公司的劳动（人事）争议一案，案号为渝万劳人仲案字
〔2025〕第532号。因邮寄送达退回，无人签收，并无法
联系你公司法定代表人及其他任何工作人员，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
你公司公告送达仲裁申请书副本及出庭通知书、仲裁通
知书等仲裁文书，上诉文书自公告之日起30日内来本委
领取，逾期未领取则视为送达。现定于2025年4月23日
下午15：00在本委507仲裁庭开庭审理本案。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。
本委地址：万州区江南大道295号政务服务中心1楼
重庆市万州区劳动人事争议仲裁委员会 2025年3月3日

重庆市江津区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年2月24日在江津区德感街道港城大道物流
快递中心申通快递查获黄鹤楼（软蓝）171.0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3月5日

重庆市永川区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年2月28日，本局在重庆市永川区来苏镇
农贸市场内查获涉案卷烟：无牌号（自制烟）19
条共计1个品种19条，请物主于本公告发布之
日起60日内到永川区烟草专卖局接受调查处
理（电话：49898222）。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。

重庆市永川区烟草专卖局 2025年3月5日

◆遗失重庆市江津区赵滩水力发电站普通
合伙公章一枚，编号5003815000990作废◆重庆合春源餐饮管理有限公司遗失公
章一枚编号：5001141295154，声明作废◆遗失重庆跖嵩商贸有限公司公章（编
号：5002435016740）一枚，声明作废。◆陈琴遗失重庆工商大学派斯学院毕业证
书，证号：135911202205000567，声明作废

重庆恒升资产经营管理有限公司1-6-054经营户陶容遗失
保证金收据一张，收据号1920008金额1000元，原收据作废。

重庆市商储物流有限公司1-6-054经营户陶容遗失保
证金收据一张，收据号23156金额 2000元，原收据作废。

遗失证明
现有重庆市巴南区政务服务管理办
公室工会委员会开户许可证遗失，证
书编号J6530108681501，特此证明。

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440

微信
同号

招标公告
重广运营公司拟将重庆广告产业园电梯检测服务进

行外包，现诚向社会招标合作单位，有意者请于2025年3
月10日17:00前，将公司简介、营业执照、资质证书、法人
身份证复印件等相关资料投递至邮箱:477152223@qq.
com（具体需递交的资料以“重庆创意公园PARK”官方
公众号发布的为准），届时，发包方会统一将招标文件，原
路径回发投标单位。联系电话：18716476507 刘老师

重庆广告产业园管理运营有限公司 2025年3月4日

遗失重庆新华传媒有限公司铜梁新华书店发
票专用章（2）一枚，编号5002247063120作废
遗失重庆新华传媒有限公司铜梁新华书店发
票专用章（1）一枚，编号5002247063119作废

公告：刘江涛(身份证号码500239199402124862)，保险
执业证号00002950010080002022000108，建信人寿保
险股份有限公司重庆分公司于2025年2月28日与其解
除代理合同关系，不得再以我司名义开展保险销售行为。

什么样的人不容易患上老年痴呆？
医生、教师、还是科研工作者？很多人的
印象中高强度的脑力工作者因为经常动
脑学习，往往不容易患上老年痴呆等疾
病。然而最近一项研究发现却出乎很多
人意料！日前一项由哈佛大学医学院的
研究发现，在400多种职业中，出租车司
机和救护车司机的阿尔茨海默病（老年痴
呆症）死亡率是最低的！

老司机的痴呆死亡率最低

2024年12月，哈佛大学医学院的研
究团队于《英国医学杂志》上发表了一项
研究，该研究分析了近900万人的死亡数
据，涵盖了443种不同的职业。结果发
现：出租车司机和救护车司机的阿尔茨海
默病（老年痴呆症）死亡率是最低的！分
别为1.03%和0.91%。研究人员认为，我
们大脑中的“海马体”是参与空间记忆和
导航能力相关的重要区域，同样也是参与
阿尔茨海默病发展的大脑区域。“海马体”
不仅对周围空间的导航至关重要，而且也
与阿尔茨海默病的发展紧密相连。

研究人员表示，出租车司机和救护车
司机是需要频繁进行空间和导航处理的
职业，可能会通过强化海马体的功能来降
低阿尔茨海默病的风险。相比之下，从事
其他交通相关工作的人群并没有观察到
类似趋势。例如：公交车司机和飞行员，
他们的阿尔茨海默病死亡率分别为
3.11%和4.57%，这些职业通常遵循预定
路线，较少依赖实时空间导航。研究表

明，经常从事涉及复杂导航和空间处理任
务，可能有助于减少阿尔茨海默病的死亡
风险。此前有研究发现，伦敦出租车司机
的海马体结构发生了显著变化，表明这种
职业可能通过增强海马体的功能来提供
某种保护机制。

40岁后就要预防老年痴呆

阿尔茨海默病以记忆损失为第一症
状。首都医科大学宣武医院神经内科主
任医师唐毅介绍：“起初是近事遗忘，随
着病情的发展，还可出现远期记忆减
退。患者后期还可能出现记忆崩溃，空
间、思维、语言能力等全面下降，甚至性
情改变，忘记自己是谁，原本很内向的
人，竟会忽然变得冲动。”而研究也发现，
在老年痴呆症症状出现的前11～15年，
就有认知障碍迹象发生。影像学检查还
发现，症状出现前3～9年，内侧颞叶改
变，而内侧颞叶与记忆相关。但现实生
活中即便有“迹象”，人们往往也难以发
现，直到记忆开始丢失。

早在2019年，美国约翰·霍普金斯大
学的研究人员对290名40岁以上志愿者
进行追踪研究发现：一个人在出现老年痴
呆症状的前34年，大脑就有了变化！“过
了40岁，就要开始有意识地预防，并时刻
关注自己身体和心理上的变化。”唐毅医
生建议，“中青年人也有可能得阿尔茨海
默病，所以发现有了显著的
记忆力减退、工作能力下降
等现象，应该先想到去医院

看一下记忆门诊。”

预防老年痴呆，做好这7点

如何科学预防老年痴呆？2024年
《中国阿尔茨海默病早期预防指南
（2024）》，给出了7个预防方法：

1.生活态度积极，经常参与社交活动
保持积极的生活态度，对于预防老年

痴呆的发生必不可少。积极的生活态度
能增强主观幸福感，能促进积极思考、提
升活动参与度，减少孤独感，以及抑郁、焦
虑等心理问题的发生。此外，经常与邻里
交流、经常参与社交活动也非常重要。社
会参与程度越高的老年人认知能力越不
容易衰退。

2.活到老学到老，多阅读学学新知识
经常参加认知活动和进行认知训练，

对预防老年痴呆也非常有帮助。比如经
常阅读、计算等，经常接触或学习新知识，
如外语、电脑，甚至打打电子游戏等。

3.坚持规律运动，做点力所能及的家务
经常运动也可以减缓大脑的衰老。

有研究显示，有氧运动能显著改善认知功
能障碍老年人的整体认知功能。比如步
行、慢跑、游泳、乒乓球、羽毛球、太极、八
段锦等有氧运动；俯卧撑、哑铃、杠铃、地
面划桨等阻力训练。

4.抓紧时间戒烟，能不喝酒就不喝酒
过度地饮酒和吸烟是阿尔茨海默病

的危险因素。而不喝酒、不抽烟、定期运
动及积极参与社会交往等健康的生活方
式可延缓记忆衰退。

5.有一个好睡眠，保持6～8小时睡眠
建议 60 岁以上老年人群每天保持

6～8 小时的睡眠，这有利于预防老年痴
呆的发生。有研究发现，每天睡眠时间
≤6小时的人，老年痴呆的发病风险会增
加；每日睡眠时间≥8小时，同样会加大老
年痴呆的发病风险。

6.吃要吃得健康，试一试MIND饮食
营养是大脑健康重要的物质基础，有

多种健康饮食模式被证实可以减缓老年
人认知功能下降，可以试试遵循MIND饮
食。MIND饮食是“推迟神经元退化的地
中海式干预法”，降低阿尔茨海默病的发
病风险。MIND饮食由绿叶蔬菜、坚果、
浆果、豆类、全谷物、鱼、家禽、橄榄油等健
康食物组成，限制红肉、黄油和人造奶油、
奶酪、糕点和甜食、油炸食物和快餐这些
不健康食物。

7.保持健康体重，控制好血糖和血压
过度肥胖、超重对大脑也有一定影

响。同时高血压和糖尿病是阿尔茨海默
病及相关痴呆的重要危险因素。控制好
血压和血糖，可以在很大程度上预防和控
制阿尔茨海默病及相关痴呆的发生，减缓
大脑认知功能衰退的速度。

据健康时报

据市气象台预计，未来几日重
庆以阴雨天气为主，高海拔地区仍
有雨夹雪或小雪。

天气预报
5日白天，重庆东北部偏北地区

阴天，其余地区阴天有阵雨或分散
阵雨，海拔1500米以上地区有雨夹
雪或小雪，气温2~14℃；中心城区：
阵雨，气温11~13℃。

5日夜间到6日白天，大部地区
阴天有阵雨或分散阵雨，海拔1200米
以上地区有雨夹雪或小雪，气温2~
12℃；中心城区：阵雨，气温10~12℃。

6日夜间到7日白天，各地阵雨
或分散阵雨转阴天到多云，海拔
1200米以上地区有雨夹雪或小雪，
气温 1~18℃；中心城区：阵雨转阴
天，气温9~14℃。

新重庆-上游新闻记者 石亨

哈佛研究发现老司机的阿尔茨海默病死亡率最低

大脑“导航”能力 或成痴呆“克星”

山城这几天阴雨为主


