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重庆市江津区规划和自然资源局关于
《艾坪山地区控制性详细规划A-03-03/
02、A-03-05/02等地块修改》公示的公告

目前，我局已组织编制完成《艾坪山地区控制性
详细规划 A-03-03/02、A-03-05/02 等地块修
改》，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
资源局将通过重庆市江津区规划和自然资源局网
站、江津区规划自然资源局公示栏、修改地块现场、
鼎山街道办事处公示栏对《艾坪山地区控制性详细
规划A-03-03/02、A-03-05/02等地块修改》进行
公示，广泛征求公众意见，公示期限为30天（2025年
4月3日至2025年5月2日）。任何单位和个人均可
在公示期内登http://ghzrzyj.cq.gov.cn/zz/jjq/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：522041121@qq.com
联 系 人：钟女士 联系电话：47696225
重庆市江津区规划和自然资源局 2025年3月28日
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兹有我单位辖区中山一路(街、巷)152号
7-8房屋承租人鄢敏，计租面积19.70
平方米，因承租人不慎将租赁证遗失，
现登报声明作废。 2025年4月1日

公告：苏志明于2025年3月27日将在公司的
全部股权全部转让，即0.35%（即25000股），本
人不再是其小组的股东代表，以此方式告知全
体股东和相关部门。特此公告 重庆大坪百货
有限责任公司原股东苏志明 2025年4月1日

重庆市九龙坡区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆市永川区快捷建筑劳务有限公司：本委受理余
志强与你（单位）劳动（人事）争议一案，案号为渝九
劳人仲案字〔2025〕第106号。因无法通过邮寄送达
和直接送达，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第
二十条第三款的规定，现依法向你公告送达仲裁申
请书副本及仲裁通知书、举证通知书、出庭通知书
等仲裁文书。请自公告之起六十日内到本委领取
相关材料及仲裁文书，逾期视为送达。本委地址重
庆市九龙坡区科城路71号留学生创业园B1栋六
楼，联系电话023-61968948。现定于2025年6月5
日下午14时30分在重庆市九龙坡区科城路71号留
学生创业园B1栋六楼，重庆市九龙坡区劳动人事
争议仲裁委员会二号仲裁庭开庭审理本案（仲裁庭
组成人员仲裁员：袁静，记录人员：付琳）。根据《中
华人民共和国劳动争议调解仲裁法》第三十六条之
规定，被申请人收到书面通知，无正当理由不到庭
或者未经仲裁庭同意中途退庭的，可以缺席裁决。
重庆市九龙坡区劳动人事争议仲裁委员会2025年4月1日

招标公告
“家利物业管理（深圳）有限公司重庆杨家

山分公司”管理的御峰14号项目位于重庆市南
岸区御泰路47号，为商住项目，现有以下事项公
开招标：重庆御峰14号地块商住项目保洁服务。

投标方的资格：1.具有独立法人资格的专
业清洁公司，公司成立时间不少于5年，注册资
金不少于人民币500万，投标单位必须按合同费
用提供全额增值税专用发票；2.公司营业执照内
经营范围须包含“清洁或保洁服务”；3.须提供不
少于3个本地在管住宅项目清洁服务合同以供
参考，要求项目管理规模20万平方米以上，每份
合同每年总价不少于人民币100万，且项目物业
服务管理费单价不低于￥2.5元/月·m2。4.如拥
有ISO14001环境管理体系证书或其他有效的
质量管理检测证明书更佳。

有意投标公司须于2025年4月5日前携公
司资料及相关证明档到指定地址，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，具体可询连络人。
截标日期：2025年4月15日中午十二时正。
连 络 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

公告
重庆启烨钓具有限公司、安娟（身份证号：4290
0419890815****）：你司在重庆市渝中区金利缘
商场租赁的3楼13/15号摊位，在合同期内未按
约定完清费用，且未正常开门营业，你已单方违
约。我司现正式函告，若2025年4月5日前未完
善费用和手续，我司终止并解除与贵司的租赁关
系，并将继续追究经济损失。

重庆金利缘投资有限公司 2025年4月1日

公告 重庆伟汇科技有限公司：张升祝【申请述称：
2024年10月31日11时左右，重庆伟汇科技有限公司
员工张升祝被公司派遣到长寿区新市镇月鑫汽车零
配件有限公司调试模具时被模具压伤，要求认定工
伤】于2024年12月3日提交的张升祝的工伤认定申
请，本机关于2024年12月12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]785举证通知书被退回，2024年12月25日公
告送达渝北人社伤险举字[2024]785号工伤认定限期
举证通知书,用人（工）单位举证期内未提供证据材料。
2025年3月17日我局作出渝北人社伤险认字【2025】
656号认定工伤决定书。认定为左中指离断伤，左中
指、环指、小指血管神经肌腱断裂，左中环小指皮肤软
组织撕脱伴缺损，左中环小指指骨骨折，左环指毁损
性离断，左中环小指指间关节囊损伤，左小指甲床撕
脱伴缺损。2025年3月26日向你单位邮寄送达了渝
北人社伤险认字【2025】656号认定工伤决定书被退
回。现依法向你单位公告送达渝北人社伤险认字
【2025】656号，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4月1日

重庆市武隆区劳动人事争议仲裁委员会公告
渝武劳人仲案字〔2025〕第75号

龚建雄（个体工商户）：本委受理的刘鹏与你单位工伤
保险待遇争议争议一案，因法律文书通过其他方式无
法送达你单位，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第
二十条的规定，现依法向你公告送达仲裁申请书副本
及仲裁通知书、开庭通知书等仲裁文书，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8日下午14时30分在重庆市武隆区人
力社保局204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。
重庆市武隆区劳动人事争议仲裁委员会 2025年4月1日

公 告
中蜀国盛建工集团有限公司：赵刚【申请述称：2024
年8月24日14时30分左右，赵刚在中蜀国盛建工集
团有限公司承建的渝北区空港新城小学提档升级工
程项目工地3号楼1层第三间教室刮顶板腻子时摔
伤，要求认定工伤】于2024年10月31日提交的赵刚
的工伤认定申请，本机关于2024年 11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[2024]707举证通知书被退回，
2024年11月21日公告送达渝北人社伤险举字[2024]
707号工伤认定限期举证通知书,用人（工）单位举证
期内未提供证据材料。2025年3月19日我局作出渝
北人社伤险认字【2025】643号认定工伤决定书。认
定为右侧跟骨粉碎性骨折,右足踝部皮肤软组织挫
伤。2025年3月19日向你单位邮寄送达了渝北人社
伤险认字【2025】643号认定工伤决定书被退回。现
依法向你单位公告送达渝北人社伤险认字【2025】
643号，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4月1日

公 告
大渡口区佬酒门餐饮店（个体工商户，经营者：蔡兴华，
统一社会信用代码：92500104MAD2M2T88F）：本局
于2025年3月14日受理的唐太兵工伤认定一案，因其
他方式送达未果，现依法向你单位公告送达有关唐太兵
此次受伤的《工伤认定申请受理决定书》（渡人社伤险受
字〔2025〕156号）和《工伤认定举证通知书》（渡人社伤险
举字〔2025〕41号）。请你单位自本公告刊登之日起前来
本局领取上述文书，经过30日仍未领取即视为送达。贵
单位在规定的举证期限内不按期提供证据，本局将依据
申请人提供的相关资料作出认定结论，你单位将承担举
证不能的责任。（联系电话：02368083958）特此公告。
重庆市大渡口区人力资源和社会保障局 2025年4月1日

比选公告 重庆公交集团西部分公司，对《市场分部广
告制作室增建库房项目》进行竞争性比选，如有意单位
请于4月1日-4月3日（工作日）上午9时至11时，下
午14时至16时（北京时间）前来重庆市渝中区虎踞路
56号1-1号购买比选文件并自带U盘拷取相关资料。

重庆市南川区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2025年1月21日，我局在重庆市南川区东城物
流园区极兔快递货运部，查获无主涉嫌无烟草专卖
品准运证运输烟草专卖品一案。我局依据《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31日作出将先行登记保存的假冒注册商标且
伪劣卷烟中华（硬）25条予以公开销毁的决定。因受
送达人下落不明，我局无法直接送达和邮寄送达上
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，现将行政处理决定书（南
川烟处理〔2025〕第10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
向重庆市涪陵区人民法院提起行政诉讼。

重庆市南川区烟草专卖局 2025年4月1日

通 知
寻找怡苑食府法人配合过位于重庆市
江北区观音桥街道建新东路41号附4
号的燃气户头，如七天内未联系，产权
人将自行处理门店内所有设施设备。

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆青锋途科技有限公司：本委受理的揭兴云诉你单
位计时计件工资争议案（渝巴劳人仲案字〔2025〕第
270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22
日上午09:00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4月1日

注销公告：经重庆市璧山区向日葵社会工作服务中心
（统一社会信用代码52500120MJP565700K）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

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
武汉浩锦服饰商贸有限公司重庆分公司：本委受理的
李进诉你单位计时计件工资、违法解除劳动关系赔偿
金争议案（渝巴劳人仲案字〔2025〕第212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21日上午09:
00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4月1日

重庆市云阳县烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
2025年1月24日本局在重庆市云阳县双江街道迎
宾大道886号申通快递查获其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》第七十三条规定，于2025年3月31日
作出将先行登记保存的违法物品全部销毁的决定。
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（四）项的规定，现将重
庆市云阳县行政处理决定书云烟处理（2025）24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。

重庆市云阳县烟草专卖局 2025年3月31日

重庆市云阳县烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
2025年1月21日本局在重庆市云阳县双江街道迎宾
大道886号中通快递查获其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》第七十三条规定，于2025年3月31日作
出将先行登记保存的违法物品全部销毁的决定。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（四）项的规定，现将重庆
市云阳县行政处理决定书云烟处理（2025）20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。

重庆市云阳县烟草专卖局 2025年3月31日

重庆市云阳县烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
2025年1月21日本局在重庆市云阳县青龙街道滨江大
道333号滨江购物公园A馆门前查获无主涉嫌销售非
法生产的电子烟产品、雾化物、电子烟用烟碱等一案，本
局依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条规定，
于2025年3月31日作出将先行登记保存的违法物品全
部销毁的决定。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（四）项的规
定，现将重庆市云阳县行政处理决定书云烟处理（2025）
22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。

重庆市云阳县烟草专卖局 2025年3月31日

我公司五龙动力（重庆）锂电材料有限公
司，原名：爱思开（重庆）锂电材料有限公
司；遗失编号为45500000201412232040
的资本项目外汇《业务登记凭证》和《境内
机构外债签约情况表》，现声明作废。

商品房交付公告
尊敬的旭辉铂宸中央项目二期业主：

位于重庆市渝北区同友路19号旭辉铂宸中
央二期（中央公园E01项目E01-8-6地块2-
01、06、09#楼）之商品房现已达到合同约定交付
条件，并定于2025年4月1日集中交付，房屋交
付手续办理地点为：重庆市渝北区铂宸中央营
销中心内（详见现场指引）。请您按上述时间、
地点，如期前往办理 房屋交付入住手续。

咨询电话：19332565695 特此公告！
重庆卓平房地产开发有限公司

2025年3月28日

公告 重庆市公共交通控股（集团）有限公司南部公共
交通分公司将进行金佛山景区游客运载车辆维保全
包服务（第二次）竞争性比选，估算总投资110万元，
合同期24个月。请具有相应资质并有意参与的单
位，在2025年4月3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

◆遗失赵孝娟保险执业证02000050011380002011001633作废

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440

微信
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睡前饿了，是来份夜宵还
是饿着肚子睡觉？很多人为了
减肥，甚至选择不吃晚饭，也有

人选择“16+8”减肥法（上午9点到下午
5点之间吃东西，晚上饿着）。“吃点再
睡”还是“饿着睡”哪个更健康？专家告
诉你答案。

饿着肚子睡觉有什么危害

食物在胃里排空的时间约为4~5小
时，如果18点吃饭，到22点时，胃里的食物
就基本排空了。此时身体会分泌一种让你
想吃饭的激素，也就是俗称的“胖素”，与之
相对的是“瘦素”。熬夜时，身体会分泌“胖
素”，而“瘦素”只有在睡眠状态下才会分
泌。因此，很多人会发现睡得越晚越想吃
东西，甚至饿得难以入睡。研究显示，长期
饿着肚子睡觉对身体有这些危害：

■胃炎、胃溃疡
不管是否吃饭，胃肠道都要分泌胃

酸。胃酸是一种强酸，如果直接和胃黏膜
接触，时间久了容易导致胃炎、胃溃疡等
消化系统疾病。

■影响睡眠

饿着肚子睡
觉可能会引起心
慌、出汗、乏力、
手抖，严重可能
会 影 响 睡 眠 质
量，使人难以进
入深度睡眠。

■低血糖
对糖尿病患者来说，空腹睡

觉会引起“黎明现象”，严重可能
会引起昏迷。

这3类人建议别饿肚子睡觉

既然饿着肚子睡觉不好，那睡前吃点
夜宵可以吗？专家表示，吃夜宵没问题，
但如果乱吃的话会有以下风险：

●肥胖
夜间活动减少、代谢减慢，睡前增加

饮食，人体会将多余的能量转化为脂肪储
存，从而引起体重增加，导致肥胖问题。

●失眠
睡前吃得太饱，容易引起大脑活跃，

导致失眠。
●增加胃肠负担
夜间睡眠期间，通常胃肠道蠕动减

弱，消化液分泌相应减少，睡前额外增加
饮食会加重胃肠道负担，导致出现消化不
良、食物反流、恶心、呕吐等症状。

●可能引起胃食管反流
很多人习惯在睡前喝牛奶，牛奶营养

丰富，其中含有的色氨酸等成分有安神助
眠的作用，但在睡前饮用可能会引起胃食
管反流。烧心、胸骨后疼痛、咽部不适、慢
性咳嗽、哮喘、鼻窦炎等，都可能是胃食管
反流的表现。

●损害肾功能
烧烤、火锅、炸鸡、泡面……这些高

盐、高油的夜宵会引起体内水钠潴留，增
加肾脏代谢负荷。

虽然睡前不进食对大多数人来说更
健康，但专家建议这3类人别饿肚子睡觉：

1.糖尿病患者
为了避免出现“黎明现象”，一般建议

糖尿病患者在睡觉前吃一些健康食物，这
样能够保证夜间血糖平稳。

2.胃病、肝病患者
这些患者容易出现食欲下降，虽然很

容易饿，但是吃一点就饱，吃夜宵能让患
者在夜间维持营养吸收。如果把加餐放
到白天，可能会影响患者的正餐，所以建
议晚饭两小时后吃一些夜宵，比如粥、馒
头、面条、小馄饨等，夜宵的量可以和正餐
一样。

3.消瘦的老年人
老年人胃肠道消化吸收功能下降，加

之患有基础疾病，造成食欲不振、饭后容
易腹胀，以致体重持续下降，这时候建议
养成睡前加餐的习惯。一方面不影响一
日三餐，同时也利于胃肠道吸收营养，防
止体重进一步下降。

“16+8减肥法”是否健康

“16+8”减肥法是一种断食减肥法，
与“轻断食”“5:2 间歇性禁食”大同小
异。如果严格坚持断食，减少了能量摄
入，是能看到减肥效果的。但断食并不是
值得推荐的方式，目前也没有权威的健康
机构向人们推荐断食减肥。

长期断食减肥，很容易出现副作用。
由于碳水化合物供应不足，会带来强烈的
饥饿感，精神不济，严重者会影响学习、工
作甚至日常生活，还可能出现营养不良、
头晕头痛、烦躁焦虑、白天犯困晚上失眠
等问题，也很容易反弹。

专家建议，如果平日大鱼大肉不善节
制、身体肥胖、腰围太大、患有高血脂或脂
肪肝的人群，可适当采用断食减肥的方
法；平日吃得不多、肉蛋奶不足、怕凉怕
冷、消化不良、营养不良的人群，万万不可
断食减肥。长期而言，减肥的根本路径是
控制总能量的收支平衡，并维持身体的活
力。

我们如何健康吃夜宵

从健康角度，我们要尽量做到规律地
安排好一日三餐，不要不吃晚餐“饿肚子
睡觉”，但也不能过量吃夜宵。如果想要
吃夜宵，建议尽量做到：

1.临睡前1至2小时吃夜宵。临睡前
不宜吃大量的食物，很容易影响睡眠，导
致第二天精神差。建议在睡前1至2小时
吃完夜宵，比如计划12点睡觉，可在10点
左右吃夜宵。

2.尽量选择清淡、健康的食物，建议
优先选择水果、谷物、豆类和奶类，这些食
物蛋白质和脂肪含量低，消化吸收较为容
易，不会给胃肠道增加负担。例如，一小
碗无糖酸奶，一个煮鸡蛋，或是一片高纤
维面包，一份 100 克左右的水果，都是不
错的选择。方便面、烧烤、炸鸡等都是高
脂肪、高盐、高糖的食物，不适合作为夜
宵。另外，夜宵也不适合吃辣椒、花椒之
类令人兴奋刺激的调味品。

据央视

传承与创新·构建大健康产
业生态圆桌会在渝成功举办

昨日，由重庆市性学会性养生文化
发展专委会、重庆髓洗健康管理有限公
司主办，重庆市性学会指导的“首届禅武
医养生文化发展大会暨2025传承与创
新·构建大健康产业生态圆桌会”在重庆
渝北区西拉饭店落幕。大会汇聚医疗、
文化、学术等领域专家学者、行业代表及
市民代表，共同探讨传统医学与现代康
养的融合发展。

重庆市性学会常务副会长刘云呼吁
破除认知壁垒，推动科学性健康教育普
及，构建完善的大健康生态。西南大学
养生养老养病文化研究所所长杨玉辉教
授就未来大健康产业趋势进行分析，提
出构建多元化、可持续发展的大健康生
态理念。重庆华夏文化促进会医养文化
分会会长方敏倡导通过社区医联体、智
慧诊疗等技术，扎根基层、服务基层并提
升基层健康服务能力。

张为本

随着春天的到来，许多人发现自己总
是昏昏欲睡，早晨起床时仿佛被床“封印”
了一般，怎么也打不起精神。陆军军医大
学陆军特色医学中心（大坪医院）老年医
学科主任张涛指出，这可能是“春困”在作
祟。春困是春季常见的生理现象，虽然不
算疾病，但如果不重视，可能会对健康和
生活质量产生不良影响。

张涛解释，春困的根源在于人体生物
钟的调整滞后于季节变化。春季天亮得
早，阳光早早地将人从睡梦中唤醒，但身
体的生物钟还没有完全适应这种变化，导
致睡眠结构紊乱，深度睡眠时间减少，因
此感到疲倦乏力。尤其是体质较差、容易
疲劳或患有心脑血管疾病的人群，更容易
被春困“缠上”。对于老年人来说，春困的
影响更为显著。由于老年人的生物钟节
律性较弱，春困可能会干扰心脑血管代谢
功能，增加心脑血管疾病风险。此外，困

倦还可能导致老年人跌倒、认知功能下
降，甚至增加早亡风险。

张涛强调，多睡并不是解决春困的有
效方法。春困与天气、工作、饮食、睡眠、
运动等多种因素有关，因此需要从多方面
入手，才能有效缓解。首先，保证充足睡
眠是关键。成年人每天尽量保证8小时
左右的睡眠，儿童和青少年则需9小时。
尽量保持规律的作息时间，固定睡觉和起
床时间，避免熬夜。其次，适当午睡20~
30分钟可以帮助大脑恢复活力，但失眠
者应避免午睡，以免影响夜间睡眠。此
外，适当运动也是缓解春困的有效方法。
选择适合自己的运动项目，如散步、瑜伽、
太极拳等，通过运动来调养精神，增强抗
病能力。但要注意避免剧烈运动，以免消
耗过多阳气，加重疲惫感。

在饮食方面，春季应以高能量为主，
适当增加蛋白质和维生素的摄入。推荐

多吃黄豆、芝麻、花生、核桃等食物，补充
能量；鱼类、鸡蛋、牛奶、豆制品等富含优
质蛋白的食物也有助于缓解春困；多吃香
菜、香椿芽、香蕉、苹果等食物，可以帮助
提神醒脑。张涛还推荐了几款适合春季
食用的养生粥，不仅美味，还能帮助缓解
春困，增强体力。

■菊花粥：将菊花煎汤后与粳米同
煮，早晚食用，有清肝明目的功效。

■菠菜粥：菠菜烫熟后与粳米同煮，加
入适量盐和味精，富含铁质，有助于提神。

■糯米红枣粥：糯米、薏仁、红枣同
煮，可加入红糖，补气养血，适合春季食
用。

■山药核桃粥：山药、扁豆、核桃仁、
大米同煮，加入盐、味精、生姜、葱花调
味，滋补脾胃，增强体力。

据生命时报

“吃点再睡”还是“饿着睡”好

这3类人建议别饿肚子睡觉

你是否被春困“封印”

别急，专家为你解锁“提神密码”


