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为啥我越运动越重？
只吃素也不见少肉？
减肥遇到疑问来听专家解惑

康养堂

重庆市体育
彩票管理中心
2025年3月12日

中国体育彩票排列5
第25061期开奖公告
本期开奖号码：4 9 0 4 5

中国体育彩票超级大乐透
第25026期开奖公告

本期开奖号码：02 03 07 17 30 +01 09

中国体育彩票排列3
第25061期开奖公告

本期开奖号码：4 9 0

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

重庆市江津区规划和自然资源局关于滨江
春城·公元三期项目变更建设用地规划许可证的公告
重庆贝蒙锦城置地有限公司、相关利害关系人：滨江
春城·公元三期项目建筑项目位于江津区滨江新城，
其用地东临万达西江月项目，西临圣泉湖公园，南临
西江大道。建设单位是重庆贝蒙锦城置地有限公
司，现因建设单位发生变更，特申请对该项目依法核
发的建设用地规划许可证进行变更。该项目已通过
相关程序审查，重庆市江津区规划和自然资源局将
于2025年3月15日至2025年3月21日在重庆市
江津区人民政府网站政务公开板块、江津区规划自
然资源局、项目现场对修改内容进行公示，告知听证
权利。具体内容请到重庆市江津区人民政府网站政
务公开板块、江津区规划自然资源局、项目现场查
看，欢迎相关利害关系人及广大市民提出宝贵意见。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：重庆市江津区鼎山街道元帅大道36号
邮 编：402260 电子邮箱：243493220@qq.com
联 系 人：陈女士 联系电话：023-47696252
重庆市江津区规划和自然资源局 2025年3月12日

遗失声明
重庆市荣昌区青少年活动中心遗失《事
业单位法人证书》副本，统一社会信用代
码12500226798016086U，声明作废。

中国平安人寿保险股份有限公司重庆分公司区拓保险代理人执业证遗失声明作废：
谢德姿02000150000080002013325909龙正利02000150000080002014031880李艳梅02000150000080002013314808
舒 怡00001850010880002020006627康 容00001850000000002019164250景雪玲02000150000080002013323448
周 渝00001850010580202021001377冯正文00001850000000002019065136周国英02000150000080020181004875
李书连00001850010000302019001724黄 静02000150000080002015348944邱玲梅00001850010000202021004944
曾纪林02000150000080020170825948同时以上人员遗失保险代理合同声明作废。

公 告
告请截至2025年3月12日前，王俊茗，男，

汉族，身份证号码：5129021979****4490，为重庆
灏晨实业有限公司法人，但并非公司实际控制人
和股东，公司实际控制人和股东与王俊茗同时签
订了《个人股权代持及挂名法人代表协议》，协议
中明确：王俊茗不是公司实际股东不承担公司股
东义务、不承担任何行政、经济、民事和刑事等法
律责任。对外签订的所有文件非本人意愿，凡涉
及灏晨公司的法律诉讼执行、经济纠纷、合同纠
纷、赔偿等任何事宜与本人无关。特此公告！

王俊茗 2025年3月12日

◆北京市京师（重庆）律师事务所吴卓师于2025年3月5日
遗失律师执业证（证号：15001201510753456）声明作废。◆渝中区祝代华餐饮店遗失食品经营许可证正
本/副本，证号：JY25001031060095,声明作废◆遗失沙坪坝区喜旋餐饮餐馆(个体工商户)食品经营许
可证（副本）许可证编号:JY25001061161988声明作废◆遗失江津区油溪镇清溪酿酒坊生产小作坊登记
证证号:江津食登字〔2021﹞第06007号声明作废◆撤销声明：于2025.3.11在《重庆晨报》第12版所刊“遗失
重庆嘉城洲贸易有限公司公章、财务专用章、法人章”，现
公章、财务专用章、法人章已找回，继续使用，特此声明！◆遗失重庆胜宏机械设备租赁有限公司公章编号500
1023118088发票专用章编号5001023118090声明作废◆遗失重庆市广益中学校工会法人资格证书，统一
社会信用代码81500108056479604E声明作废◆遗失重庆市璧山区璧城跳跳幼儿园在建设银行重庆璧
山支行开户许可证核准号J6530067967802声明作废◆摩西智能工业股份有限公司 于2025年3月3
日遗失公章，编号5001127335486，声明作废◆遗失重庆市武隆区庙垭乡人民政府新时代文明实践
服务中心编号：5001562002212公章一枚声明作废◆遗失沙坪坝区盒鑫物流经营部食品经
营许可证正本JY15001061004944作废◆声明：重庆辰坤建筑劳务有限公司（统一社会
信用代码 91500101MA60PUX49T）法人于
2025年2月24日付少军变更张培生，特此声明

注销公告：重庆百事得（大渡口）律师事务所，统一
社会信用代码：31500000MD0306103N，拟将注
销，请债权债务人自本公告发布之日起45日内到本
所申报债权、债务，特此公告。2025年3月13日

重庆市大渡口区烟草专卖局公告
渡烟公﹝2025﹞第11号

2025年3月3日，我局在重庆市大渡口区跳蹬镇
恒通物流园韵达快递公司查获中华(软)1.4条、玉
溪（软）1条，2个品规合计2.4条卷烟，并依法予以
先行登记保存。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日内到重庆
市大渡口区烟草专卖局（地址：重庆市大渡口区春
晖路街道春晖路89号2-1，联系人：王宗菁、周
亮，联系电话：023-68950992）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。
重庆市大渡口区烟草专卖局 2025年3月12日

重庆市北碚区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆标化建筑劳务有限公司：本委已受理黄欢（碚劳
人仲案字〔2025〕第249号）与你单位因工伤保险引
起的劳动争议。现依法向你单位公告送达仲裁申请
书副本、仲裁通知书及开庭通知书，自公告发布之日
起经过30日即视为送达。提交答辩书与相关证据
的期限为公告送达期满后的10个工作日内。本委
定于2025年5月7日下午3:30时在本委仲裁庭（北
碚区缙善路100号二楼）开庭审理此案，请准时参加
庭审，否则本委将依法缺席审理。特此公告。

公告
四川蜀衡岩土工程勘察有限公司：本委作出关于你单位
职工唐孝斌的北碚劳初鉴字〔2024〕1132号《初次鉴定结
论书》，鉴定结论为：伤残陆级，无生活自理障碍。对本次
鉴定结论不服的，可以自送达之日起15日内向重庆市劳
动能力鉴定委员会申请再次鉴定。因其他方式无法向你
单位送达，现依法公告送达，自公告发布之日起经过30
日视为送达。 重庆市北碚区劳动能力鉴定委员会

重庆西朗进出口贸易有限公司于2025年03月
11日遗失运去哪三麦国际物流（深圳）有限公
司提单三正三副。提单号为TMSE3333313，
船名：WAN HAI，航次：A06/E006。柜号：
PIDU4072085，封条：CX0095218，声明作废。

重庆市渝北区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2025年1月6日本局在重庆市渝北区木耳街道普
洛斯物流园百世快运分拨中心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3月12日作出
行政处理决定。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
渝北烟处理【2025】第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。 渝北区烟草专卖局 2025年3月12日

重庆市渝北区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2025年1月6日本局在重庆市渝北区空港工业园
区翔宇路圆通快递分拨中心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3月11日作出行
政处理决定。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，现将渝
北烟处理【2025】第4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。 渝北区烟草专卖局 2025年3月12日

◆遗失綦江区代文远诊所公章5002221005275声明作废◆遗失重庆市武隆区老黄纤装卸服务有限公司《中
华人民共和国港口经营许可证》，证书编号（渝武
隆）港经证（0001号），有效期至2025年2月17日。◆重庆宇渝嘉教育科技有限公司遗失公
章一枚，编码：5001141182276，声明作废◆遗失重庆金迈郎服饰有限公司
公章5003815010284声明作废◆遗失重庆市高宏五金有限公司公
章编号5002257046204声明作废◆重庆昂拓建设工程有限公司爱琴海购物公园项目农民
工工资专用账户章遗失，编号5001070025960声明作废

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
四川蜀弘鑫建设工程有限公司：本委受理的张俊杰
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
〔2025〕第35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号仲裁院208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2025年3月13日
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周皓，遗失新疆工程学院，矿业工程与地质学院，资源勘查工程专业，
学士学位证书,证书编号：1099442019000931，声明原证书作废。
周皓，遗失新疆工程学院，矿业工程与地质学院，资源勘查工程专
业，毕业证书,证书编号：109941201905001439，声明原证书作废。

为啥我一到深夜就想吃
东西？
专家：早点睡

重庆市人民医院全科医学科主任周
志益介绍，一到深夜就饿，首先，是因为
熬夜会分泌皮质醇，增加食欲，同时还会
分泌饥饿素，二者共同作用，就会让人感
到饥饿。第二，人们白天通常压力较大，
到了深夜很容易产生情绪性进食。另
外，夜宵文化等环境因素，也是深夜容易
暴饮暴食的原因。

克服深夜暴食的对策是什么？周志
益认为：“最好就是别熬夜，早睡早起，规
律生活。”

为啥我越运动越重？
专家：运动了没减重不见得是坏事

周志益介绍，运动消耗的热量是很
有限的，“普通人运动一个小时消耗的热
量，一罐可乐、几块曲奇饼干，可能就吃
回来了。所以运动一定要配合好健康饮
食，造成热量缺口，才能产生锦上添花的
作用。”

其次，如果准备不充分、运动量过
大，那么运动导致的乳酸堆积、储水也会
引起体重的上涨。最后，运动增加的肌
肉对冲减掉的脂肪，体现的就是运动了
但体重却没减。

“不过，运动了体重没减不用担心，增
加肌肉能提高代谢，这
是好事。”数字不变、腰
围减少，这意味着增加
了肌肉、减掉了脂肪，
体脂率下降，代谢增
加，“因此，减重要综合
来评估，而不是一味地
追求数字。”

为什么我只吃素减肥效果还不理想？
专家：饮食减重不能一味吃素

陆军军医大学西南医院内分泌科
副主任周丽娜提醒，“减重的科学饮食，
需要吃好和吃饱。很重要的一点是需
要补充优质蛋白质。”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。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。

另外，吃饭过程中还需要控制吃饭
的速度，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，减轻肠胃负担。

喝咖啡到底能不能减肥？
专家：喝对了才有效而且要记得补钙

周志益介绍：“喝咖啡是能减重的，
但前提是喝不加糖不加奶的黑咖啡。”喝
咖啡本身可以提升代谢、利尿排便，同
时，咖啡中的多酚、儿茶素、绿原酸能抗
氧化、改善人体内环境，还能帮助补水，
是能减肥的。不过，加糖加奶的咖啡不
仅不能减肥，还会适得其反让热量飙升。

另外，周志益提醒，咖啡会影响矿物
质的吸收，尤其是铁、镁、锌等，还会导致

钙的排出。所以喝黑咖啡的
时候要吃一些高营养密度的
食物，也要注意适当地补充
钙剂，“如果在服用营养补充
剂，喝咖啡的时间要和服用
营养补充剂的时间错开。”

新重庆-上游新闻记
者 石亨

3月9日至15日是第十八个“世界
青光眼周”，青光眼是一种严重危害人
民健康的致盲性眼病，可发生于各个年
龄段的人群，尤其好发于中老年人。随
着人口老龄化的加重，近年来，青光眼
已经成为影响中老年人健康的重要因
素。陆军军医大学西南医院近日就接
诊了一位因为晚上长时间在黑暗中玩
手机导致急性青光眼发作的患者，该院
眼科专家提醒，长时间在黑暗中使用电
子产品会堵塞眼睛房水流出通道，引起
眼压急剧升高。

今年 58 岁的刘先生是重庆本地
人，因为左眼突然出现剧痛，被家人在

深夜送到西南医院急诊科救治。除了
眼睛剧痛，刘先生还出现了剧烈头痛
和呕吐，“而且眼睛一下子就看不清
了，当时吓坏了。”医生检查发现，刘先
生左眼角膜水肿、眼压高达48mmHg，
而正常眼压值为 10~21mmHg。最
终，刘先生被确诊为“左眼急性闭角型
青光眼发作”，经紧急降眼压治疗后，
西南医院的医生还为他进行了微创手
术为眼睛减压。

西南医院眼科谭莲副教授介绍，刘
先生出现急性青光眼发作，是因为眼睛
内部的“排水系统”突发堵塞，“当眼睛
里负责排出房水的房角结构突然闭合，

眼内压力会在数小时内急剧上升，若不
及时救治将导致不可逆视力损伤。”

刘先生告诉医生，当天晚上青光
眼发作前，他正在床上躺着玩手机，时
间长达数小时，因为没有注意到环境
光线的变化，一直也没有开灯。“发病
前曾在黑暗环境长时间使用手机，是
青光眼急性发作的重要诱因。”谭莲副
教授提醒，45岁以上人群、青光眼家
族史者及高度近视/远视人群，建议
40岁后每年接受包含眼压检测的眼
科检查。

此外，大家平时也需注意不要长时
间关灯玩手机，不要在短时间内大量饮

水，最好一次性饮水
不 要 超 过 500ml。
同时切勿滥用药物，
长期使用含激素的
眼药水或者口服含
有激素的药物，也可
能引发激素性青光
眼或眼压升高。同
时，生活中还需注意
避免情绪剧烈波动，
生气、焦虑、抑郁等
剧烈的情绪波动会
引发自主神经紊乱，
导致房水分泌失控。
新重庆-上游新闻记
者 石亨

春捂要捂到什么时候？
医生指出一个时间点

春季气温回暖，但早晚仍比较冷，昼
夜温差明显，多地还可能遭遇“倒春寒”，
容易让血管吃不消，增加心血管事件风
险。俗话说“春捂秋冻，不生杂病”，医学
研究指出，春季，尤其是3~5月，是高血
压、冠心病、心肌梗死等疾病的高发期。
那春捂要捂到什么时候呢？首都医科大
学附属北京积水潭医院心血管内科主任
医师王佐岩告诉你答案。

为什么建议你“春捂”

低温环境下，人体会通过收缩外周
血管来减少热量散失，致使血压升高，增
加心脏负荷；寒冷还可能引发动脉粥样
硬化斑块破裂，导致血栓形成。

王佐岩表示，春季气温起伏属于正
常现象，但这可激活人体交感神经系统，
导致血管痉挛、血压剧烈波动，增加心绞
痛、急性心梗及脑卒中的发生风险。再
加上春季呼吸道感染疾病高发，心血管
病患者一旦患病，可发生炎症反应，加重
心脏负担，诱发心力衰竭。临床观察显
示，高血压或糖尿病患者、老年人、有冠
心病或脑卒中病史者，受血管弹性下降、
基础疾病影响，对温度变化的耐受能力
差，更需重视“春捂”。

心血管不好，“捂”到清明前后

王佐岩建议，“春捂”应持续至气温
稳定在15℃以上，且昼夜温差小于8℃
时。也就是说，大家最好视气温“捂”到
清明前后，心血管病患者尤其要注意。
如果日平均气温在15℃以下，或日夜温
差大于8℃，最好不要脱棉衣；中午气温
在10℃以上时，可以适当减衣。

“春捂”还要有度，主要以自身感觉
温暖、又不出汗为宜。如果“捂”时不觉
得咽喉燥热、身体冒汗，即便气温稍高于
15℃，也不必急着脱衣服；如果觉得“捂”
了身体出汗，则要早点换装，不然捂出了
汗，被风一吹反而容易着凉。

“春捂”，并不是简单的多穿

“春捂”并非盲目多穿衣物，而是通
过合理调节体温，减少寒冷刺激对心血
管系统的冲击。王佐岩建议大家学习洋
葱式穿衣法，即内层选择吸湿透气的纯
棉材质，中层选择羊毛或抓绒衣来保温，
外层穿防风外套来阻隔冷空气。

此外捂对部位是关键，需注意，重点
保护颈部、头部、腹部及下肢。颈部受凉
易诱发颈动脉
痉挛，比如颈
动脉狭窄患者
颈部受凉，可
能因血管痉挛
而 诱 发 脑 缺
血；头部散热
占全身 30%，
佩戴薄帽可减
少热量流失；腹部保暖有
助于维持内脏血流稳定，
能有效保护胃、脾、肠；下
肢循环障碍患者需穿着厚
袜或护膝，避免“寒从脚
起”，比如糖尿病患者下肢
循环较差，忽视足部保暖
易加重末梢神经病变。

据生命时报

国家税务总局重庆市税务局第五稽
查局工作人员肖筱遗失税务检查证（渝
税稽5005230015），声明作废。

晚上不开灯玩手机 男子突然眼睛剧痛看不清

原来是急性青光眼惹的祸

最近两天，“国
家喊你来减重”成为
全网最热的话题之
一，不少网友感叹，
“不是我不想减，实
在是减肥路上坑太
多！”“好不容易健康
饮食一天，一到深夜
就想点外卖！”“为啥
别人运动越来越瘦，
我运动还重了？”“为
啥别人吃素就能瘦，
我吃素体重迟迟不
动？”“黑咖啡到底能
不能减肥？为啥我
喝了没见瘦？”……
记者梳理了人们减
重路上最容易碰到
的疑惑，请专家一一
解答。


