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国家版减肥指南来了
重庆人一年四季的食谱都有

康养堂

什么胖才是超重肥胖
超重和肥胖受多种因素的影响，其中

包括了遗传、饮食、身体活动水平、生活习
惯以及社会环境的改变等。

衡量人体胖瘦程度的标准是体质指数
（BMI），BMI=体重（kg）除以身高（m）的平
方，我国健康成年人的BMI正常范围在
18.5至24之间，BMI在24至28之间被定
义为超重，达到或超过28就是肥胖。其
中，又根据BMI分为轻度肥胖、中度肥胖、
重度肥胖以及极重度肥胖。

健康减肥该怎么吃
此前，卫健委发布了《成人肥胖食养指

南（2024年版）》，手把手教大家科学减肥。
值得注意的是，这份食谱细化到了全国不
同地区的食谱示例，并备注了食谱的“总能
量”。例如，东北地区的春季食谱里有“铁
锅炖鱼”“菜包饭”，西北地区的食谱里有

“臊子面”“油泼面”。那么，重庆人应该怎
么吃呢？

■这些食物优先选
①鼓励主食以全谷物为主，适当增加

粗粮并减少精白米面摄入；
②保障足量的新鲜蔬果摄入，但要减

少高糖水果及高淀粉含量蔬菜的摄入；
③优先选择脂肪含量低的食材，如瘦

肉、去皮鸡胸肉、鱼虾等；
④优先选择低脂或脱脂奶类。
■这些食物要少吃
①减重期间应少吃油炸食品、含糖烘

焙糕点、糖果、肥肉等高能量食物（高能量
食物通常是指提供400kcal/100g以上能量
的食物）。

②减重期间饮食要清淡，每天食盐摄
入量不超过5g，烹调油不超过20~25g，添
加糖的摄入量最好控制在25g以下。

③减重期间应严格限制饮酒。每克酒
精可产生约7kcal能量，远高于同质量的
碳水化合物和蛋白质产生的能量值。

■减肥期间吃多少，3个方法教你计算
方法一：控制总能量摄入和保持合理

膳食是体重管理的关键。控制总能量摄
入，可基于不同人群每天的能量需要量，推
荐每日能量摄入平均降低30%～50%或降
低500～1000kcal，或推荐每日能量摄入男
性 1200～1500kcal、女性 1000～1200kcal 的
限能量平衡膳食。

方法二：可根据不同个体基础代谢率
和身体活动相应的实际能量需要量，分别
给予超重和肥胖个体85%和80%的摄入标
准，以达到能量负平衡，同时能满足能量摄
入高于人体基础代谢率的基本需求，帮助

减重、减少体脂。
方法三：可根据身高（cm）减去105 计

算出理想体重（kg），再乘以能量系数15～
35kcal/kg（一般卧床者15kcal/kg、轻身体活
动者20～25kcal/kg、中身体活动者30kcal/
kg、重身体活动者35kcal/kg），计算成人个
体化的一日能量。

科学减肥，这4件事要记牢

《成人肥胖食养指南（2024 年版）》建
议，三大宏量营养素的供能比分别为：脂肪
20%~30%、蛋白质15%~20%、碳水化合
物50%~60%，推荐早中晚三餐供能比为
3∶4∶3。

1.定时定量规律进餐
要做到重视早餐，不漏餐，晚餐勿过晚

进食，建议在17：00～19：00进食晚餐，晚
餐后不宜再进食任何食物，但可以饮水。

2.少吃零食，少喝饮料
不论在家还是在外就餐，都应力求做

到饮食有节制、科学搭配、不暴饮暴食，控
制随意进食零食、喝饮料，避免夜宵。

3.进餐宜细嚼慢咽
摄入同样的食物，细嚼慢咽有利于减

少总食量、减缓进餐速度，可以增加饱腹
感、降低饥饿感。

4.适当改变进餐顺序
按照“蔬菜—肉类—主食”的顺序进

餐，有助于减少高能量食物的进食量。

除了吃，减肥还有这些小窍门
●睡觉
经常熬夜、睡眠不足、作息无规律，可

能会引起内分泌紊乱、脂肪代谢异常，导致
“过劳肥”，肥胖患者应按昼夜生物节律，保
证每日7小时左右的睡眠时间。

●运动
身体活动不足或缺乏以及久坐的静态

生活方式是肥胖发生的重要原因，肥胖患
者减重的运动原则是中低强度有氧运动为
主，抗阻运动为辅，每周进行150~300分
钟，中等强度的有氧运动每周5~7天，至少
隔天运动1次，抗阻运动每周2~3天，隔天
1次，每次10~20分钟，每周通过运动消耗
能量2000kcal或以上。

●少坐
每天坐和被动视屏时间要控制在2到

4个小时以内，长期坐或伏案工作者，每小
时要起来活动3到5分钟。

减肥是循序渐进的事，较为理想的减重
目标应该是6个月内，减少当前体重的5%~
10%，合理的减重速度为每月减2~4kg。

据央视新闻
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重庆师范大学沙坪坝校区
学术交流中心空置门面招租

重庆师范大学沙坪坝校区学术交流中心位于沙坪坝三峡广
场，对面为丽苑酒店和金沙天街，旁边是环线及地铁1号线，交通
便利。重庆师范大学沙坪坝校区学术交流中心（1-5楼）空置面
积共计8399.6平方米（可分割使用）。

1楼：1153.6 平方米 5楼:2864平方米
用途：办公、写字楼、教育培训等（餐饮除外，1楼为银行业）。
联系电话：65918888 联系人：秦老师 张老师
联系电话：65918889 联系人：刘老师 闫老师
联系电话：65910161 联系人：熊老师 邓老师

重庆市涪陵区烟草专卖局公告
2025年2月25日，我局在重庆市涪陵区南沱镇农贸
市场查获卷烟（或其他烟草专卖品），并依法予以先
行登记保存。请物主张小波与本公告发布之日起60
日内到重庆市涪陵区烟草专卖局（地址：重庆市涪陵
区宏声大道2号政务服务大厅办公室一楼，联系人：
吴鹰，联系电话：18696963390）接受调查处理。若
逾期不来接受调查处理，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做出处理。特此公告。
重庆市涪陵区烟草专卖局

2025年3月11日
品种 单位 数量

无牌号（自制烟） 条 18

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆唯阳艺术培训有限公司：本委受理的向宁诉
你单位计时计件工资、二倍工资差额争议案（渝巴
劳人仲案字〔2025〕第116号）。现依法向你单位
公告送达仲裁申请书副本、仲裁通知书、开庭通知
书等法律文书，自公告发布之日起经过30日即视
为送达。本委定于2025年5月12日上午09:30
在本委仲裁庭（重庆市巴南区鱼洞下河路34号
406室）开庭审理此案。请准时参加庭审，否则本
委将依法缺席裁决。领取裁决书的期限为闭庭次
日起10日内，逾期不领即视为送达。特此公告
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会 2025年3月11日

◆遗失石柱土家族自治县德平生态农业发展有
限公司公章（编号5002403029268）法人章（法
人：冉德平，编号5002403029271）声明作废◆重庆诚行万林汽车销售服务有限公司渝中区分公司
遗失公章准刻证，证号：5001030809260，声明作废。◆张宪临遗失渝中区民族路96#A单元801-1号房管证，号
码：渝海房使权证[2017第0073号总第0000682号，声明作废◆遗失巫山县登峰煤业有限公司公章编号500237100
8570和财务专用章编号5002371008571声明作废◆遗失合川区迅翔货运经营部公章
编号:5003827068430，声明作废。◆遗失重庆嘉城洲贸易有限公司公章（编号5001030
870501）财务专用章（编号5001030870502）法人章
（法人：范桂玲 ，编号5001030870503）声明作废◆遗失重庆鹤兰网络传媒有限公司公章一枚声明作废◆遗失杨璐渝派精品服饰城贰万元保证金收据0017442作废◆遗失西南大学本科生学籍注册专用章
（101055）5001097086235声明作废◆遗失重庆亿达门业有限公司公章备案
回执5001122411280046声明作废◆遗失重庆美的家装饰工程集团有限公司施工
合同美S2900、美S2975；保价合同美B1655、
美B2203；合同协议美2371声明作废。◆遗失长寿区百财工程机械租赁经营
部公章编号5002211081110声明作废◆遗失重庆佳航实业有限公司公章编码50010571
03050，财务专用章编码5001057103051声明作废◆遗失丰都县双路镇花园幼儿园
公章编号 5002307028378作废

工伤认定限期举证公告
重庆博爵建筑劳务有限公司：陈德华向我局提交的在你
单位承建的重庆市南川区南园东路268号（重庆市合川
区高阳小学）项目工地做工受伤的工伤认定申请，我局
已于2025年2月21日受理，因无法向你单位直接或邮
寄送达巴南人社伤险举字〔2025〕47号工伤认定限期举
证通知书，现向你单位公告送达。自本公告登报之日起
30日，即视为送达上述文书。如你单位对此工伤认定
申请有异议，可在举证通知书送达之日起15日内向我
局举证，逾期不提供证据，我局将按照相关规定，依据
申请人提供的资料作出认定结论，你单位将承担举证
不能的责任。 重庆市巴南区人力资源和社会保障局

拟申请注销登记公告：重庆市万州区人力资源和社
会保障综合行政执法支队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
2025年3月12日起90日内向本清算组申报债权。
特此公告。联系人：孙树林，联系方式：023-58225512

重庆市荣昌区烟草专卖局公告
荣烟公﹝2025﹞第18号 2025年2月26日，我局在重
庆市荣昌区昌州街道城南大道570号马路对面查获
卷烟，并依法予以先行登记保存。请物主于本公告
发布之日起60日内到重庆市荣昌区烟草专卖局（地
址：重庆市荣昌区昌元街道昌州大道中段248号，联
系人：李超，联系电话：023-46790776）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。
重庆市荣昌区烟草专卖局

2025年2月26日

品种规格 单位 数量
中华（硬） 条 51
云烟（软珍品） 条 50
云烟（紫） 条 93.2
红塔山（硬经典100） 条 8
玉溪（软） 条 1
共计：（品种）5个
总计：（数量）203.2条

遗失声明
“中共重庆市璧山区实验小学校支部
委员会”公章遗失（重庆市璧山实验
小学校统一社会信用代码：1250022
7450697036X），声明遗失公章作废。

公告
四川兴旭建筑劳务有限公司：王延贵【申请述称：2024
年12月11日7时左右，王延贵在四川兴旭建筑劳务有
限公司承建的重庆渝北区首地中学项目工地7-2做木
工时被电锯锯伤，要求认定工伤】于2025年2月24日
提交的王延贵的工伤认定申请，本机关于2025年3月
4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]109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，
如你单位认为王延贵所受伤害不是工伤，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11日

公 告
重庆捷利讯人力资源管理有限公司：你单位工伤职工
赵恩华向我委提出劳动能力鉴定申请，经我委组织劳
动能力鉴定专家进行鉴定，赵恩华伤残等级鉴定为玖
级。因你单位经多次电话通知未来领取鉴定结论，邮
件送达也拒收，现依法向你单位公告送达渝北区劳动
能力鉴定委员会渝北劳初鉴字〔2024〕2325号《工伤
职工劳动能力鉴定结论通知书》，请你单位自公告发
布之日起30日内到本委领取，逾期不领视为送达。
如你单位不服本鉴定结论，自送达之日起15日内可
向重庆市劳动能力鉴定委员会提出再次鉴定申请。
重庆市渝北区劳动能力鉴定委员会 2025年3月11日

公 告
普灵斯（重庆）建筑装饰设计有限公司：你单位工伤职
工张朝全向我委提出劳动能力鉴定申请，经我委组织
劳动能力鉴定专家进行鉴定，张朝全伤残等级鉴定为
拾级。因你单位经多次电话通知未来领取鉴定结论，
邮件送达也拒收，现依法向你单位公告送达渝北区劳
动能力鉴定委员会渝北劳初鉴字〔2024〕2108号《工
伤职工劳动能力鉴定结论通知书》，请你单位自公告
发布之日起30日内到本委领取，逾期不领视为送达。
如你单位不服本鉴定结论，自送达之日起15日内可向
重庆市劳动能力鉴定委员会提出再次鉴定申请。
重庆市渝北区劳动能力鉴定委员会 2025年3月11日

公 告
江西省昂越建筑工程有限公司：你单位工伤职工叶红
波向我委提出劳动能力鉴定申请，经我委组织劳动能
力鉴定专家进行鉴定，叶红波伤残等级鉴定为拾级。
因你单位经多次电话通知未来领取鉴定结论，邮件送
达也拒收，现依法向你单位公告送达渝北区劳动能力
鉴定委员会渝北劳初鉴字〔2024〕2266号《工伤职工
劳动能力鉴定结论通知书》，请你单位自公告发布之
日起30日内到本委领取，逾期不领视为送达。如你
单位不服本鉴定结论，自送达之日起15日内可向重
庆市劳动能力鉴定委员会提出再次鉴定申请。
重庆市渝北区劳动能力鉴定委员会 2025年3月11日

公 告
重庆中祁建筑劳务有限公司：你单位工伤职工杨贵容
向我委提出劳动能力鉴定申请，经我委组织劳动能力
鉴定专家进行鉴定，杨贵容伤残等级鉴定为玖级。因
你单位经多次电话通知未来领取鉴定结论，邮件送达
也拒收，现依法向你单位公告送达渝北区劳动能力鉴
定委员会渝北劳初鉴字〔2024〕2115号《工伤职工劳
动能力鉴定结论通知书》，请你单位自公告发布之日
起30日内到本委领取，逾期不领视为送达。如你单
位不服本鉴定结论，自送达之日起15日内可向重庆
市劳动能力鉴定委员会提出再次鉴定申请。
重庆市渝北区劳动能力鉴定委员会 2025年3月11日

公 告
重庆市衣购思服装有限公司：你单位工伤职工潘光义
向我委提出劳动能力鉴定申请，经我委组织劳动能力
鉴定专家进行鉴定，潘光义伤残等级鉴定为捌级。因
你单位经多次电话通知未来领取鉴定结论，邮件送达
也拒收，现依法向你单位公告送达渝北区劳动能力
鉴定委员会渝北劳初鉴字〔2024〕2328号《工伤职工
劳动能力鉴定结论通知书》，请你单位自公告发布之
日起30日内到本委领取，逾期不领视为送达。如你
单位不服本鉴定结论，自送达之日起15日内可向重
庆市劳动能力鉴定委员会提出再次鉴定申请。
重庆市渝北区劳动能力鉴定委员会 2025年3月11日

公 告
渝北区潮伟劳务服务部（统一社会信用代码：92500112
MACJR6R60G）：你单位工伤职工刘光国向我委提出劳
动能力鉴定申请，经我委组织劳动能力鉴定专家进行鉴
定，刘光国伤残等级鉴定为拾级。因你单位经多次电话
通知未来领取鉴定结论，邮件送达也拒收，现依法向你单
位公告送达渝北区劳动能力鉴定委员会渝北劳初鉴字
〔2024〕2182号《工伤职工劳动能力鉴定结论通知书》，请
你单位自公告发布之日起30日内到本委领取，逾期不领
视为送达。如你单位不服本鉴定结论，自送达之日起15
日内可向重庆市劳动能力鉴定委员会提出再次鉴定申请。
重庆市渝北区劳动能力鉴定委员会 2025年3月11日

注销公告：重庆市渝北区诗歌协会（统一社会信用
代码：51500112784201942D）会员研究决议，本
协会拟将注销，根据《社会团体登记管理条例》，
请相关债权人在登报之日起45天内向本协会申
报债权与相关事宜，特此公告。2025年3月11日

公告
毛大星（重庆）文化传媒有限公司：本委已受理贺
渝杰、高雨彤与你单位关于工资争议一案，现向
你公告送达渝合劳人仲案字【2025】第194号至
第195号申请书副本、仲裁通知书及开庭通知书
等法律文书。自公告发布之日起经过30日即视
为送达。本委定于2025年4月27日下午2时30
分，在合川区人力资源和社会保障局（地址：合川
区南津街江城大道236号）一楼112室（仲裁一
庭）开庭审理此案，请准时参加庭审。领取本案
裁决书的期限为开庭后的10日内。特此公告。
重庆市合川区劳动人事争议仲裁委员会2025年3月11日

公 告
重庆耀旭通风设备有限公司：你单位员工李沛向我中
心申请先行支付其工伤待遇。因《先行支付催告通
知》无法向你单位直接或邮寄送达，现依法公告送达，
自公告发布之日起经过30日视为送达。根据《社会保
险基金先行支付暂行办法》第七条规定，请你单位在
本公告送达之日起5个工作日内予以核实并依法支付
李沛的工伤待遇，如你单位在上述法定时限内未按时
足额支付，我中心将按照规定先行支付由工伤保险基
金支付的项目，同时取得要求你公司偿还的权利。
重庆市北碚区社会保险事务中心 2025年3月10日

房东直售 无中介随时看房
因个人工作原因调动，出售万科锦尚
小区房子，面积85平，三居室，精装修
朝南，可拎包入住，屋内家具家电齐
全，价格90万，直降，全款从优，电话
17780957342 因工作繁忙，中介勿扰

解除劳动关系通知书
重庆善邦建筑工程有限公司：

本人于2016年3月1日入职公司。由于公
司未与本人签订劳动合同。本人于2025年3月
11日依法向公司提出解除劳动关系，从提出之日
起，本人与公司不再存在劳动关系。特此通知！
姓名：杨文伦 身份证号：510225196603167033

2025年3月11日

解除劳动关系通知书
重庆善邦建筑工程有限公司：

本人于2016年3月1日入职公司。由于公
司未与本人签订劳动合同。本人于2025年3月
11日依法向公司提出解除劳动关系，从提出之日
起，本人与公司不再存在劳动关系。特此通知！

姓名：邹田芳 身份证号：510225196610087082
2025年3月11日

◆遗失巴南区张宗秀食品店的重庆巴南浦发村镇银行
股份有限公司开户许可证：J6530079569701声明作废◆遗失永川区涂雪梅服装经营部公章一
枚（编号5003834088406），声明作废。◆遗失重庆辰妙房地产营销策划有限公司公章编码500
1057071061，财务专用章编码5001057059909声明作废◆遗失北碚区盛楠茶楼烟草专卖零售许
可证正副本500109121442声明作废◆遗失重庆市綦江区丹溪医养服务有限公司
财务专用章一枚，编号5002221007732作废

重庆市公共交通控股(集团)有限公司巴驿站场管
理分公司拟就2025年度巴驿分公司空调采购项目
结果公示。第一候选人：重庆鑫瑞恒机电设备工程
有限公司，报价：71090元；第二候选人：重庆枫之
铃机电设备有限公司；第三候选人：重庆美联电器
有限公司，拟中选人为：重庆鑫瑞恒机电设备工程
有限公司，工商注册号：91500000MA5YWRY52P

公告
福建省富通建设有限公司：你单位工伤职工吴小东
向我委提出劳动能力鉴定申请，经我委组织劳动能力
鉴定专家进行鉴定，吴小东伤残等级鉴定为拾级。因
你单位经多次电话通知未来领取鉴定结论，邮件送
达也拒收，现依法向你单位公告送达渝北区劳动能
力鉴定委员会渝北劳初鉴字〔2024〕2203号《工伤职
工劳动能力鉴定结论通知书》，请你单位自公告发布
之日起30日内到本委领取，逾期不领视为送达。如
你单位不服本鉴定结论，自送达之日起15日内可向
重庆市劳动能力鉴定委员会提出再次鉴定申请。
重庆市渝北区劳动能力鉴定委员会 2025年3月11日

公 告
重庆峻乾建筑劳务有限公司：你单位工伤职工谭永红
向我委提出劳动能力鉴定申请，经我委组织劳动能力
鉴定专家进行鉴定，谭永红伤残等级鉴定为拾级。因
你单位经多次电话通知未来领取鉴定结论，邮件送达
也拒收，现依法向你单位公告送达渝北区劳动能力鉴
定委员会渝北劳初鉴字〔2024〕2188号《工伤职工劳
动能力鉴定结论通知书》，请你单位自公告发布之日
起30日内到本委领取，逾期不领视为送达。如你单
位不服本鉴定结论，自送达之日起15日内可向重庆
市劳动能力鉴定委员会提出再次鉴定申请。
重庆市渝北区劳动能力鉴定委员会 2025年3月11日

公 告
重庆迈博建筑工程有限公司：你单位工伤职工罗永禄
向我委提出劳动能力鉴定申请，经我委组织劳动能力
鉴定专家进行鉴定，罗永禄伤残等级鉴定为玖级。
因你单位经多次电话通知未来领取鉴定结论，邮件
送达也拒收，现依法向你单位公告送达渝北区劳动
能力鉴定委员会渝北劳初鉴字〔2024〕2208《工伤职
工劳动能力鉴定结论通知书》，请你单位自公告发布
之日起30日内到本委领取，逾期不领视为送达。如
你单位不服本鉴定结论，自送达之日起15日内可向
重庆市劳动能力鉴定委员会提出再次鉴定申请。
重庆市渝北区劳动能力鉴定委员会 2025年3月11日

公 告
四川裕力申建筑工程有限公司：你单位工伤职工李先
勇向我委提出劳动能力鉴定申请，经我委组织劳动能
力鉴定专家进行鉴定，李先勇伤残等级鉴定为拾级。
因你单位经多次电话通知未来领取鉴定结论，邮件送
达也拒收，现依法向你单位公告送达渝北区劳动能力
鉴定委员会渝北劳初鉴字〔2024〕2364号《工伤职工
劳动能力鉴定结论通知书》，请你单位自公告发布之
日起30日内到本委领取，逾期不领视为送达。如你
单位不服本鉴定结论，自送达之日起15日内可向重
庆市劳动能力鉴定委员会提出再次鉴定申请。
重庆市渝北区劳动能力鉴定委员会 2025年3月11日

公 告
四川裕力申建筑工程有限公司：你单位工伤职工胡厚
源向我委提出劳动能力鉴定申请，经我委组织劳动能
力鉴定专家进行鉴定，胡厚源伤残等级鉴定为玖级。
因你单位经多次电话通知未来领取鉴定结论，邮件送
达也拒收，现依法向你单位公告送达渝北区劳动能
力鉴定委员会渝北劳初鉴字〔2024〕2327号《工伤职
工劳动能力鉴定结论通知书》，请你单位自公告发布
之日起30日内到本委领取，逾期不领视为送达。如
你单位不服本鉴定结论，自送达之日起15日内可向
重庆市劳动能力鉴定委员会提出再次鉴定申请。
重庆市渝北区劳动能力鉴定委员会 2025年3月11日

公 告
重庆庆华建设工程有限公司：你单位工伤职工金为平
向我委提出劳动能力鉴定申请，经我委组织劳动能力
鉴定专家进行鉴定，金为平伤残等级鉴定为玖级。因
你单位经多次电话通知未来领取鉴定结论，邮件送
达也拒收，现依法向你单位公告送达渝北区劳动能
力鉴定委员会渝北劳初鉴字〔2024〕2159号《工伤职
工劳动能力鉴定结论通知书》，请你单位自公告发布
之日起30日内到本委领取，逾期不领视为送达。如
你单位不服本鉴定结论，自送达之日起15日内可向
重庆市劳动能力鉴定委员会提出再次鉴定申请。
重庆市渝北区劳动能力鉴定委员会 2025年3月11日

通 知
重庆阿兴记产业（集团）有限公司：贵司承租的江北区观
音桥步行街2号盈嘉中心U3-4号（六楼），租赁期满，遗
留在该处的燃气户头至今未迁移或销户,按规定应配合
我司办理天然气转户或销户手续，但至今联系不上贵
司。现通知贵司见到本登报之日起7日内配合我司办理
天然气转户或销户手续，期满后视为贵司同意我司单方
办理转户，后续因此引起的相关责任由贵方全权承担。

重庆市渝沪商业管理有限公司 2025年3月10日

◆本人张海燕，不慎遗失执业药师注册证，
注册证编号：542224010417，特此声明作废

“体重异常容易导致高血压、糖尿病、心脑血管疾病、脂肪肝，甚至
一部分的癌症也和体重异常有一定的关联。”“有些人腰围太大，体重超
重，甚至患上了慢性病，这就需要专业医生和专业医疗机构的帮

助。”……3月9日，十四届全国人大三次会议举行记者会，国家卫生健康委员会
主任雷海潮表示，将持续推进体重管理年行动，普及健康生活方式。国家卫生健
康委面向公众发布的《体重管理指导原则（2024年版）》指出，有研究预测，如果
得不到有效遏制，2030年我国成人超重肥胖率将达到70.5%，儿童超重肥胖率
将达到31.8%。哪些食谱适合生活在西南地区的重庆人？如何科学减肥？国家
给出的指南非常详细，一起来看看吧。

西南地区秋季食谱西南地区秋季食谱


