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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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◆吴永明遗失重庆公路运输（集团）有限公司出租汽车分公司的
安全维稳履约责任金收据，编号0115049￥20000元，声明作废◆兹有曾艳（身份证号码：500227198711121120）遗失红
星美凯龙重庆璧山商场所开质量保证金收据，收据编号：
SK21112207132705 ，收据金额30000元；声明遗失。◆遗失彭水苗族土家族自治县鹿角中学校公
章（编号：5002430979619）一枚，声明作废◆遗失重庆市良达食品有限公司公章
一枚，编号 5002263019408，声明作废◆遗失重庆陇瑞劳务有限公司公
章（号码：5002369834040）作废◆遗失重庆市大渡口区居然之家购物广场有限公司合
同保证金收据18671292号，金额60000元。声明作废

◆遗失重庆竣普商贸有限公司财务专用
章一枚，编号;5001127270747声明作废
◆遗失重庆凡堂建筑工程有限公司刻制公章（公章
编号5002351026857）的印章备案回执，声明作废
◆遗失重庆市潼南区裕维鑫中药材种
植农民专业合作社公章壹枚，声明作废
◆遗失重庆川九建设有限责任公司工会委员会开
户许可证，核准号J6530010675304，声明作废
◆遗失孙志超残疾证51021419431003303344声明作废
◆遗失巫溪县春诚大药房有限公司公章5002381014102、财
务专用章5002381014103、个人名称章5002381014104作废
◆沙坪坝区福尧食品销售店遗失食品经营许可证副
本，许可证编号:JY15001061141310，声明作废
关于遗失重庆市渝北区锦华学校
事业单位法人证书正、副本的公告

因不慎遗失重庆市渝北区锦华学校
事业单位法人证书正、副本（统一社会信用
代码 12500112MB1247056M）。作废时
间2025年3月18日。特此公告！
重庆市渝北区锦华学校 2025年3月18日

招标公告
家利物业管理﹝重庆﹞有限公司珊瑚水岸分公

司现有以下事项公开招标：「重庆珊瑚水岸会所部
份功能房场地使用」投标公司投标资格。

1.注册公司成立不少于两年，在国内合法注
册并具有独立法人企业及注册资金RMB30万及
以上专业服务资质之企业；2.营业执照经营范围
必须包含健身房、游泳场馆经营管理；3.具有小区
健身房或小区会所运营经验，提供最近3年内不
少于2份的相关服务参考合同。有意投标公司须
于2025年3月25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4月1日中午十二时正。
联 系 人：刘先生 联系电话：（023）6298-7355
索取标书地址：重庆市南岸区南滨路26号

珊瑚水岸二期物业服务中心
回标地址：重庆市南岸区御泰路26号

重庆市江津区规划和自然资源局关于四屏镇四面组团
控制性详细规划B-3-30地块修改方案公示的公告

目前，我局已组织编制完成《四屏镇四面组团控制性
详细规划B-3-30地块修改方案》，该方案已通过相
关程序审查。为了进一步增强规划方案的科学性和
可行性，根据《中华人民共和国城乡规划法》的有关规
定，重庆市江津区规划和自然资源局将通过江津区人
民政府网站、江津区规划展览馆、修改地块现场、四面
山管委会公示栏对《四屏镇四面组团控制性详细规划
B-3-30地块修改方案》进行公示，广泛征求公众意
见。公示期限为30天（2025年3月20日至2025年4
月18日）。任何单位和个人均可在公示期内登http:
//www.jiangjin.gov.cn/bm/jjgtfg/jjgtfg_index.html
网站查询相关规划内容，并以文字、图件、电子邮件等
形式反馈意见或建议。为便于更好地沟通和完善规
划，请在提出意见或建议时，署上真实姓名和联系电
话，若以单位名义反映情况的，应加盖单位公章。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：江津区鼎山街道元帅大道36号
邮政编码：402260 邮箱：252603455@qq.com
联 系 人：罗女士 联系电话：47696279
重庆市江津区规划和自然资源局 2025年3月19日

遗失声明
本公司重庆古匠装饰工程有限公司交纳
给重庆设记跳动科技有限公司的履约保
证金(家装工程)10000元(壹万元正)收据
遗失,收据编号0727424,声明作废。

遗失声明
本公司重庆路荷装饰设计有限公司交纳
给重庆建玛特商业经营管理有限公司的
履约保证金4500元(肆仟伍佰元正)收据
遗失,收据编号0044745,声明作废。
注销公告：经重庆市长寿区晏家街道龙凤幼儿园（统一社会
信用代码52500115305261383H，原登记证号：渝长民政第
010170号）研究决定本单位拟将注销，根据《民办非企业单
位登记管理暂行条例》规定，请相关债权债务人在本公告登
报45日内到本单位办理债权债务清偿手续。特此公告

声明
2023年5月18日《重庆晨报》所刊登的“重庆
由我领武体育产业发展有限公司遗失公章
5001078194561声明作废。”现因公章已找回,
撤销原遗失登报声明，继续使用，特此声明。

重庆市武隆区医疗保障局开户许可证遗失，
开户许可证核准号Z6695000073101，账号
50050128360000000671，开户行中国建设
银行股份有限公司重庆武隆支行，声明作废

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆青舟大渡教育咨询有限公司：本委受理谢伊与
你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2025〕第
1158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5月14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
院仲裁一庭开庭审理本案。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2025年3月19日

公 告
福建冠标建设工程有限公司:陈和平（申请述称：
2024年5月7日10时左右，陈和平在福建冠标建设
工程有限公司承接的重庆铁路枢纽东环线DH2Q-7
标项目悦港隧道进口工程项目为地泵混凝土车上洗
料时被机器绞伤）于2024年12月31日向本局提交
工伤认定申请,本机关于2025年1月13日受理。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】21号工伤认定限期举证通知
书。2025年3月3日，我局作出渝北人社伤险认字
【2025】564号认定工伤决定书，认定陈和平为左足
跟骨骨折；左踝关节骨折；左下肢软组织擦伤；左踝
关节韧带损伤；左足关节软组织部分坏死；左小腿皮
肤软组织挫伤；开放性损伤愈合不良。2025年3月
6日向你单位邮寄送达了渝北人社伤险认字【2025】
564号认定工伤决定书被拒收退回。现依法向你单
位公告送达渝北人社伤险认字【2025】564号认定工
伤决定书，如对本工伤认定决定不服，可在公告送达
之日起6个月内，向渝北区人民法院提起行政诉讼，或
者60日内依法向重庆市渝北区人民政府申请行政
复议，自公告之日起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19日

公 告
河南仁贵钢结构工程有限公司:王成元（申请述称：2024
年11月11日15时左右，王成元在河南仁贵钢结构工程
有限公司承建的重庆兰羚天和科技股份有限公司
4954.82KWp分布式光伏发电项目加工斜撑割斜撑铁板
时被铁板砸伤）于2024年12月19日向本局提交工伤认
定申请,本机关于2024年12月31日受理。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
【2024】834号工伤认定限期举证通知书被拒收退回。
2025年2月24日，我局作出渝北人社伤险认字【2025】
556号认定工伤决定书，认定王成元为右足第2趾末节
骨折；皮肤裂伤。2025年3月6日向你单位邮寄渝北人
社伤险认字【2025】556号认定工伤决定书被拒收退回。
现依法向你单位公告送达渝北人社伤险认字【2025】556
号认定工伤决定书，如对本认定工伤决定不服，可在公
告送达之日起6个月内，向渝北区人民法院提起行政诉
讼，或者60日内依法向重庆市渝北区人民政府申请行政
复议，自公告之日起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19日

重庆市江北区医疗保险稽核通知书
江医稽〔2025〕第019号 重庆玺悦诚电子商务有限公司：
根据《重庆市社会保险稽核办法》的规定，决定对杨欣投
诉你（单位）2023年11月至2024年3月未（如实）申报医
疗保险的情况进行核查。接本通知后，请按下列要求办
理：一、如对上述投诉内容无异议，请于收到本通知之日
起10个工作日到江北区医疗保险经办机构申报补缴医疗
保险费。二、如对上述投诉事项有异议，请于收到本通知
之日起10个工作日提出重新核查的书面申请，同时提供
真实有效的佐证材料。三、如未提供真实有效的补缴或
佐证材料，由此产生的法律后果自行承担。四、本通知一
式两份，医保中心与贵单位各执一份，具备同等法律效
力。逾期未按上述事项办理，将依照《重庆市社会保险稽
核办法》处理。本公告自发出公告之日起，经过30日即为
送达。重庆市江北区医疗保障事务中心2025年3月18日
江北区医保中心联系人：陈镜呈 联系电话：023-67695772

重庆冀轩物资有限公司（统一社会信用代
码915001073051758210）遗失公章（编
号：5001078020321）和财务专用章（编
号：5001078020322）各一枚，声明作废。

遗失声明
山东省水利工程局有限公司重庆分公司不

慎遗失「石柱县西沱片区（西沱镇）农村饮水巩固
提升工程资料专用章」壹枚，现声明作废。自本公
告发布之日起，任何单位或个人使用该印章所产
生的一切法律责任均与本公司无关。特此声明。
单位名称：山东省水利工程局有限公司重庆分公司
日期：2025年3月18日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告
沙烟送公﹝2025﹞5号 2025年1月2日21时03分，
本局在重庆市沙坪坝区虎溪街道景苑路20号旁游摊
查获一批涉嫌销售走私烟草专卖品的卷烟MEVIUS
(MENTHOL OPTION PURPLE 1)0.2条、MILANO
（GENEVA）0.4条、LUCKY STRIKE(DOUBLE CL
ICK)0.2 条、ZEST(pineapple)0.2 条、peel(lemon
honey)0.3 条、Supa sawa LIME0.3 条、ESSE(CH
ANGE 4mg)0.5 条、ESSE(CHANGE)0.5 条、DOU
BLE（Applemint Mango)0.2 条、ESSE(it's deep
brown)0.6条、ESSE(WATERMELON)0.5条、RAI
SON(SUN&MOON)0.2 条 、ZEST(YOGO)0.3 条 、
ESSE(CHANGE DOUBLE Applemint Wine)0.4
条 、ESSE(CHANGE Presso)0.2 条 、ESSE(CHA
NGE UP)0.7 条、AFRICA(Rula Capsule)0.2 条、
RAISON(French Black)0.6 条、Marlboro（purple
burst)0.2 条 、Marlboro(double fusion)0.2 条 、
PEEL（Red Wine)0.8 条、RAISON(Double Candy
FRESH JUICY)0.4 条 、ORIS(INTENSE TROPI
CAL DEW)0.2 条、520(MENTHOL + COOLING)
0.3 条、Black Jack(Pineapple)0.3 条、peel(coco
nut)0.5 条、RAISON((French yogo 1mg)0.7 条、
BOHEM(mojito Double Slim)0.4 条、peel(pome
lo tea)0.5条、RAISON(ICE CAFE)0.5条、RAISON
(French Line)0.4条、PEEL（Scorpion)0.2条、PeeL
(cara cara)0.3 条、AFRICA(Mola RANDOM FIVE)
0.2 条、520(SLIMS)0.2 条、520(2WAYS GREEN)
0.9 条 、PEEL（mutsu)0.2 条 、ESSE(CHANGE
DOUBLE Applemint Lime)0.7 条、ESSE（CHAN
GE Strawberry)0.7 条、PEEL（lime cola)0.4 条、
TITOS(Bogend ball ciuch it)0.2 条、ESSE(DOU
BLE SHOT)0.5条、TITOS(Litchi ball ciuch it)0.3
条 、ESSE(it‘s Bubble Purple)0.5 条 、ESSE
(CHANGE W)0.5 条、GALAXY(FUSE BEYOND
OPTION)0.3条、BOHEM(CIGAR mojito Double)
0.2 条、peel(greek yogurt)1.3 条、TITOS(Lassion
ball ciush it)0.3 条、ARK ROYAL(Sweet)0.2 条、
Peel (blue pina)0.2条等。本局于1月15日依法公
开寻找货主，至今无人认领，依据《烟草专卖行政处
罚程序规定》第七十三条，本局决定将先行登记保存
的走私卷烟依法公开销毁。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
将沙烟处理﹝2025﹞5号行政处理决定书予以公告送
达。公告送达期限为三十日，期限届满视为送达。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局 2025年3月18日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告
沙烟送公﹝2025﹞16号

2025年1月13日10时01分，本局在重庆市沙坪坝
区陈家桥街道廖家坪农贸市场内查获一批涉嫌销
售假冒伪劣烟草专卖品的烟草专卖品空烟管(无品
牌）50.0条。本局于1月15日依法公开寻找货主，
至今无人认领，依据《烟草专卖行政处罚程序规定》
第七十三条，本局决定将先行登记保存的伪劣烟草
专卖品依法公开销毁。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
沙烟处理﹝2025﹞16号行政处理决定书予以公告送
达。公告送达期限为三十日，期限届满视为送达。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局2025年3月18日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告
沙烟送公﹝2025﹞12号

2025年1月9日16时10分，本局在重庆市沙坪坝
区安能物流分拨中心查获涉嫌无烟草专卖品准运
证运输的烟草专卖品的卷烟中华（硬）110.0条。
本局于1月15日依法公开寻找货主，至今无人认
领，依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三
条，本局决定将先行登记保存的假冒伪劣卷烟依
法公开销毁。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，现将沙烟处
理﹝2025﹞12号行政处理决定书予以公告送达。
公告送达期限为三十日，期限届满视为送达。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局2025年3月18日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告
沙烟送公﹝2025﹞7号 2025年1月6日12时50分，本
局在重庆市沙坪坝区安能物流分拨中心查获一批涉嫌
无烟草专卖品准运证运输的烟草专卖品的电子烟产品
CF蜜桃乌龙20.0盒、CF冰镇西瓜20.0盒、CF桂花乌
龙10.0盒、CF茉莉花60.0盒、CF番石榴10.0盒、CF脆
苹果10.0盒、CF初露青提10.0盒、CF绿宝石甜瓜10.0
盒、CF龙井10.0盒、CF香芋冰淇淋10.0盒、CF橘香柚
惑10.0盒、CF绿豆冰棒10.0盒、CF荔枝10.0盒、CF老
冰棍10.0盒、CF葡萄10.0盒、CF可乐冰10.0盒、CF菠
萝旋风10.0盒、CF橘子汽水40.0盒、CF手打柠檬10.0
盒、CF铁观音9.0盒、CF百香果10.0盒、CF草莓雪冰
10.0盒、CF芒果10.0盒、CF爽薄荷10.0盒。本局于1
月15日依法公开寻找货主，至今无人认领，依据《烟草
专卖行政处罚程序规定》第七十三条，本局决定将先行
登记保存的电子烟产品依法公开销毁。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，现将沙烟处理﹝2025﹞7号行政处理决定书予以
公告送达。公告送达期限为三十日，期限届满视为送达。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局2025年3月18日

重庆市梁平区烟草专卖局公告
梁烟公﹝2025﹞第34号 2025年3月18日，我局在
重庆市梁平区工业园区悍豹机械制造有限责任公司
中通快递分拣中心查获卷烟，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
市梁平区烟草专卖局（地址：重庆市梁平区梁山街道
双桂路490号梁平区烟草专卖局专卖监督管理科
405 室，联系人：郭伦江 22002552025、谢宇杰
22002552023，联系电话：17754935060）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。
重庆市梁平区烟草专卖局

2025年3月18日

品种规格 单位 数量
中华（细支） 条 1
共计：（品种）1个
总计：（数量）1条

重庆市北碚区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年1月3日，本局在重庆市北碚区蔡家岗街道嘉
皇小区置业门口一摊位上以及停靠在摊位旁边的一
辆越野车上（无牌照银色哈佛）当场查获无牌号卷烟
48条、烟丝2.5公斤、空烟管69盒、手工卷烟机1台。
请以上物主于本公告发布之日起六十日内到北部区
烟草专卖局接受调查处理（电话：68282831）。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。

重庆市北碚区烟草专卖局2025年3月19日

重庆市江北区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年2月20日，本局在重庆市江北区北滨路俏
巴渝门口一游摊查获涉案卷烟10种3.5条；2025
年02月26日，本局在重庆市江北区观音桥小苑农
贸市场门口一游摊查获其涉嫌销售假冒伪劣烟草
专卖品的卷烟无牌号(自制烟)60条；2025年3月3
日，本局在重庆市江北区九街峡谷镇门口查获涉
案卷烟20种2.2条，电子烟31种32个，请以上物
主于本公告发布之日起60日内到江北区烟草专卖
局接受调查处理（电话：67744265）。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。

重庆市江北区烟草专卖局2025年3月19日

重庆市北碚区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年1月2日，本局在重庆市北碚区天府镇文星村桂
花园农贸市场一摊位上当场查获涉嫌违法经营的无牌
号卷烟30条、烟丝8.5公斤、空烟管63盒、手工卷烟机3
台。请以上物主于本公告发布之日起六十日内到北部
区烟草专卖局接受调查处理（电话：68282831）。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。

重庆市北碚区烟草专卖局2025年3月19日

重庆市北碚区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年1月3日，本局在重庆市北碚区蔡家岗街道
汪家堡农贸市场公路边当场查获当事人裴喜违法
经营的无牌号自制卷烟22条、烟丝1.5公斤。因当
事人未按照《重庆市北碚区烟草专卖局询问通知
书》碚烟询通[2025]第8号前来本局接受询问及调
查，本局当前无法联系到该当事人前来调查处理。
请当事人以上（本案物主）物主于本公告发布之日起
十五日内到北部重庆市北碚区烟草专卖局接受调
查处理(电话:68282831)。若逾期未来接受调查处
理，我本局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第
七十三条的等规定，对涉案卷烟烟草专卖品等依法
进行处理。若有知情者请联系重庆市北碚区烟草专
卖局。联系地址:重庆市北碚区北温泉街道云华路
21号102室 联系电话：023-68282831 特此公告。

重庆市北碚区烟草专卖局2025年3月19日

重庆市北碚区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年1月2日，本局在重庆市北碚区北温泉街道缙
云大道6号（中通快递北碚点部）当场查获运单号为
73540846672744、73539325201888、73539325030503、
73539325173910、73539324913439快递包裹5件，该
批包裹内装涉案卷烟6个品种43条。请以上物主
于本公告发布之日起六十日内到北部区烟草专卖
局接受调查处理（电话：68282831）。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。

重庆市北碚区烟草专卖局 2025年3月19日

重庆市沙坪坝区人民法院公告
(2025)渝0106执1729号

依据重庆市沙坪坝区人民法院(2024)渝 0106民初
17507号民事判决书以及（2024）渝01民终12354号
民事判决书，被告黎剑秋、向智铨在无证据证明原告
潘珉迪存在“骗”的前提下，到原告潘珉迪工作单位
门口举牌，其中横幅中“骗取”等内容能够明显降低
原告潘珉迪的社会评价。此外，上述事件的照片还被
围观人员上传至网络，向不特定对象进行了传播。被
告黎剑秋、向智铨的行为已经侵害了原告潘珉迪的名
誉权，被告黎剑秋、向智铨的上述行为于法无据，于理
不合，于情不通。被告黎剑秋、向智铨向原告潘珉迪
道歉。特此公告。 重庆市沙坪坝区人民法院

遗失声明
重庆闽榕机电设备安装有限公司（统一社
会信用代码:91500107MA5YRURE26）
遗失《建筑业企业资质证书》正副本，证书
编号:D350235026，声明作废。

重庆市万盛经开区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年1月7日，本局在重庆市万盛经济技术开
发区青年镇赶集市场摊位查获无牌号（自制烟）
21.33条、烟丝23.81公斤、空烟管111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：48266954）。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。
重庆市万盛经开区烟草专卖局2025年3月19日

◆遗失重庆甘蔬蔬菜种植专业合作社
公章一枚，编号5001160010710作废

了解肝硬化的“真面目”

古人云“春养肝，夏养心”，肝脏如同人体
内的“化工厂”，默默承担着解毒、代谢、储存能
量等多项重任。全国爱肝日当天，陆军军医大
学新桥医院消化内科的徐征国副主任医师为
大家揭开悄悄侵袭我们的疾病——肝硬化的
真面目。这个曾被误认为“中年男性专利”的
疾病，如今正悄悄侵袭那些熬夜青年、奶茶爱
好者和“无症状”人群。

乙肝和丙肝，这两种病毒性肝炎是引发肝
硬化的常见“元凶”。乙肝病毒和丙肝病毒一
旦侵入人体，便会在肝细胞内扎根繁殖。免疫
系统察觉到病毒入侵后，会奋起反抗，展开激
烈的“战斗”。肝细胞不断受损、死亡，又努力
再生修复。长期反复的炎症刺激，让肝脏组织
逐渐纤维化。原本柔软、富有弹性的肝脏，随
着纤维组织的不断增多，失去了正常的结构和
功能，最终发展为肝硬化。肝硬化进一步恶
化，肝脏的代谢、解毒等功能严重受损，毒素在
体内堆积，引发黄疸、腹水等一系列严重并发
症，威胁生命。

当我们长期摄入过多高热量、高脂肪食
物，运动量又不足时，脂肪便会在肝脏内大量
堆积，脂肪肝就形成了。前期，肝脏或许还能
勉强应付，但随着脂肪堆积越来越多，肝细胞
就像被“脂肪炸弹”包围，开始出现炎症反应。
炎症持续发展，肝脏细胞反复受损，纤维组织
趁机生长，肝脏逐渐变硬，走向肝硬化。肝硬
化阶段，肝脏无法正常工作，脂肪代谢进一步
紊乱，全身代谢也陷入失衡，患者会出现乏力、
食欲不振等症状，严重影响身体健康。

如何守护肝脏健康、远离肝硬化，徐医生
为我们支了4招：

1.吃出“肝”净人生

日常饮食要低脂高纤，减轻肝脏负担，推
荐食用绿叶蔬菜（如菠菜、西兰花）、全谷物（燕
麦、糙米）、优质蛋白（鱼、豆制品）、富含抗氧化
剂的水果（蓝莓、柑橘）。避免油炸食品、奶茶、
甜点等高热量食品的摄入，降低脂肪肝风险。
做到限酒控盐，男性每日酒精摄入不超过 25
克（约1瓶啤酒），女性不超过15克；每日盐摄
入量小于5克。

2.动起来，静下去

工作或学习时，每小时要起身活动 5 分
钟，减少内脏脂肪堆积。每周进行 5 次 30 分
钟中等强度运动（快走、游泳、骑自行车），促
进脂肪代谢。每周最好可以进行 2 次抗阻训
练（如哑铃、深蹲），增强肌肉量，提升基础代
谢率。

3.规律作息，拒绝熬夜

肝脏在夜间11点至凌晨3点进入修复高
峰期，建议每晚10:30前入睡，并确保充足的睡
眠时间。忙忙碌碌也要学会情绪管理，减轻生
活和工作压力，压力激素（如皮质醇）会加重肝
脏负担，我们可以通过冥想、瑜伽或深呼吸练
习缓解焦虑。

4.早发现，早干预

高危人群应定期进行专项检查。乙肝/丙
肝携带者每6个月进行肝功能检查、病毒载量
检测及肝脏超声。脂肪肝患者每年一次肝弹
性检测。40岁以上的普通人群每年一次肝功
能检查及腹部B超。

张为本

每日科普

脂肪肝不是胖人脂肪肝不是胖人““专利专利””
一文了解一文了解55个最伤肝的习惯个最伤肝的习惯

3 月 18 日是第
25 个全国爱肝日。
肝脏的相关疾病，比

较常见的就是大家在体检中
查出的脂肪肝，它已经成为全
球范围内最常见的慢性肝病
之一。什么是脂肪肝？脂肪
肝是肥胖的人才有的吗？哪
些生活习惯伤肝？广州市第
一人民医院消化内科主任周
永健和北京大学肝病研究所
所长饶慧瑛为大家解答。

什么是脂肪肝
近年来我国脂肪肝发病率逐年

升高，根据最新估算，我国成人脂肪
肝患病率达到30%左右，也就是说，
平均每3个人中就有1人患有脂肪
肝。脂肪肝，顾名思义就是脂肪在肝
脏的蓄积，根据病因可以分为酒精性
脂肪肝和非酒精性脂肪肝，酒精性脂
肪肝是大量饮酒引起的。

周永健表示，我们通常所说的脂
肪肝是指非酒精性的单纯脂肪肝，与
不良的饮食、生活习惯密切相关，很
多人认为脂肪肝不痛不痒对健康没
有太大影响，其实脂肪在肝脏细胞内
的积累会逐步引起炎症，肝脏在反复
修复炎症的过程中可能会导致更严
重的问题，甚至是肝癌。

脂肪肝不是胖人“专利”
数据显示，超过一半的肥胖患者

患有脂肪肝。此外，2型糖尿病患者
也是产生脂肪肝的高风险人群。不
过，专家表示，这并不意味着脂肪肝
是胖人的“专利”。

饶慧瑛表示，我们对瘦的定义是
指体重不超重，说他的BMI是小于24，
我们却看到他四肢比较细长，胳膊腿
瘦，但是他有腹型肥胖，虽然体重不重
算一个“瘦子”，但是他也可能有脂肪
肝，这是一种情况。另外，其实脂肪肝
的形成有一些是跟基因有关的，如果他
正好是基因有缺陷，有可能他体重不超
重，但也会有脂肪肝存在。

吃太多肉类容易得脂肪肝，那吃
素是不是就不会得脂肪肝了呢？饶
慧瑛表示，为了保证营养的热量的
供应，你不去吃动物蛋白这些肉食，
只吃素食，你往往可能会摄入更多
的糖和主食。其实糖和主食转化到
肝脏里头也是会形成脂肪的，所以并
不是说吃素就一定不得脂肪肝，如果
你营养没有做到均衡，反而更容易得
脂肪肝。

保肝药真的能解酒护肝吗
现在市场上打着保肝护肝的药

品、保健品五花八门，不少人觉得喝
酒或者熬夜吃个保肝药就可以减轻
对肝脏的伤害，然而，据专家介绍，实
际上普通人吃保肝药可能更伤肝。

周永健表示，确实现在好多中
药、西药都号称是保肝药，但是保肝
药种类非常多，其实它的机制也是非
常复杂的，包括保护肝脏的细胞膜、

细胞壁功能的一些药物，这些药物建
议大家不要乱吃。是药三分毒，无论
是中药西药，它都会加重我们本身的
肝脏负担，我们要针对不同的疾病、
不同的阶段来服用一些合理的药物。

饶慧瑛建议轻度脂肪肝患者，只要
肝功能正常，身体各项指标达标，就不
需要进行药物治疗，平时生活中要注意
形成良好的生活习惯，包括限制每日总
热量摄入，避免高油、高糖、高盐、高热
量的食物；尽量避免久坐久卧，适当增
加有氧运动；合理谨慎使用药物，避免
药物性肝损伤等。脂肪肝患者最好不
要饮酒，因为肝脏受损，酒精无法被完
全分解，长期储存在身体里，不仅损害
肝细胞，还会降低肝脏对脂肪的分解效
率，加快脂肪肝的病情。

这几个生活习惯最伤肝
前不久，重庆的王女士因为感冒

出现了发热、咳嗽、流鼻涕等症状。
她吃了布洛芬、乙酰氨基酚、扑热息
痛3种药，虽然高烧明显缓解，但她
却觉得浑身乏力、厌油、食欲明显减
退。家人赶紧把王女士送到医院，经
检查发现她出现了急性肝损伤。陆
军军医大学西南医院感染病科主治
医师陶诗奇告诉记者，肝脏是人体内
药物代谢的重要器官，大部分药物进
入人体后需经通过肝脏药物代谢酶
的作用进行氧化、还原、水解等代谢
反应后排出体外，“因此肝脏容易遭
受药物或其代谢产物的侵袭而损伤
其结构和功能。”陶诗奇说，类似王女
士这样滥用药物和保健品，就会加重
肝脏负担，造成药物性肝
损伤。

最新统计数据

显示，肝脏疾病患病人群处于攀升状
态，呈现出年轻化的趋势，病因很大
程度源于日常不良习惯。饶慧瑛提
醒这5个生活习惯伤肝：

1.过量饮酒
长期大量饮酒是导致酒精性肝病

的主要原因。酒精会直接损害肝细胞，
引起肝细胞炎症、脂肪堆积，长期可发
展为脂肪肝、肝纤维化，甚至肝硬化。

2.不合理用药
过量或不当使用药物会给肝脏

增加负担。可能导致肝脏受损，甚至
出现药物性肝损伤。

3.经常熬夜
熬夜会扰乱生物钟，使肝脏的自

我修复和排毒功能受阻。
4.饮食不健康
高脂肪、高糖、低纤维的饮食结

构容易导致脂肪肝。
5.缺乏运动
长期久坐或缺乏锻炼会导致体

内脂肪堆积，使肝脏负担加重，增加
非酒精性脂肪肝的风险。

饶慧瑛提醒大家，肝脏内部没有
痛觉神经，而且肝脏有强大的储备功
能，所以在受损的初期不会有强烈不
适感而引起患者的重视。而当人们
察觉到异常的时候，往往肝脏已经受
到了严重损害，病情已经发展到了中
后期。建议体检时发现脂肪肝的患
者，一定要到医院接受相关检查，包
括肝脏功能、血压、血糖、血脂、肝脏
弹性测定等，评估严重程度，并接受
改善生活方式的专业指导。 据央视


