
5月5日立夏，是二
十四节气中夏季的第一
个节气。所谓“立”，意

味着开始，象征着夏季的到来。立
夏的到来，也预示着自然界从
“生”到“长”的转变。此时，我们
的养生之道同样需要做出相应的
调整。
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重庆市体育彩票管理中心 2025年5月5日
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招标公告
家利物业管理（重庆）有限公司逸翠庄园分公司

管理的逸翠庄园项目位于重庆市两江新区湖云街8
号，为住宅项目，现有以下事项公开招标：2025-
2027年度重庆逸翠庄园四季草花种植及大型节假日
小景打造植物购置招标。

1.投标人应为国内合法注册并具有合法的法律
主体资格，其注册资金不少于RMB100万的专业服
务企业；2.公司具备“一般纳税人资格”，并提供全额
增值税专用发票；3.公司成立不少于3年；4.公司营业
执照必须具备绿化养护或管理的经营范围。有意投
标公司须于2025年5月9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5月19日中午十二时正。
连 络 人：周小姐 联系电话：（023）63419819
索取标书地址：重庆市两江新区湖云街8号

（逸翠庄园综合楼-1楼）
回标地址：重庆市南岸区御泰路26号2楼(御峰销售中心)

招标公告
项目：重庆逸翠庄园、珊瑚水岸、玥湖园、御峰一

期、御峰8号、御峰4号、御峰11A、御峰13号及御峰
14号地块。招标内容：维修物料采购：土建劳保类、
五金类、弱电类、机电类。投标人资格要求：1.公司成
立不少于3年，是国内合法注册并具有独立法人企业
及注册资金RMB10万及以上；2.营业执照范围有电
子电器/五金机电/仪器仪表/建筑材料/化工产品/安
防用品/日用百货等材料经营资格；3.投标公司必须
提供最近5年內不少于2个或以上类似代理合同。4.
能按中标价提供全额增值税专用发票。有意投标公
司须于2025年5月10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5月19日中午十二时正。
联 系 人：程小姐 联系电话：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

重庆希韦医药科技限公司工会委员
会遗失中国民生银行股份有限公司
重庆冉家坝支行开户许可证，账号:
635421902 核准号:J6530134320301
编号:6530-01772388，声明作废。

告知函
刘荣洪、段小明、李园春：你三人合伙经营的刘荣洪
在我司内部承包经营的重庆市洛碛垃圾焚烧发电
厂项目土建工程（B标段）项目（以下简称本项目），
经工程竣工验收备案后，现已进入竣工结算阶段。
你三人经我司多次通知并催促配合办理结算事宜，
未果。我司为履行结算义务，现再次将结算相关情
况告知如下：本项目结算经审计单位最终审定金额
为8091.17万元，你三人若有异议，请于收到本通
知之日起三日内向我司提供佐证材料、书面提出异
议并说明理由；截止目前，本项目已收工程款
7787.55万元，按前述结算审定金额计算，未收款
（含质保金）金额为280.14万元。特此函达。

告知人：重庆市巴南建设（集团）有限公司

公 告
重庆顺欣全屋定制家居有限公司：本委已依法审
理张志毅诉你解除劳动关系、工伤保险待遇争议
一案，现向你公告送达本委2025年渝合劳人仲案
字第189号裁决书。本公告自发布之日起30日即
视为送达。如不服本裁决，可在本裁决书送达之
日起15日内向有管辖权的人民法院提起诉讼。期
满不起诉，本裁决书即具有法律效力。一方当事
人拒不履行生效仲裁裁决的，另一方当事人可向
有管辖权的人民法院申请强制执行。特此公告。
重庆市合川区劳动人事争议仲裁委员会2025年5月6日

公 告
重庆昊日建筑工程有限公司：本委已受理崔炳友
与你单位关于解除劳动关系、工伤保险待遇争议
一案，现向你公告送达渝合劳人仲案字【2025】第
319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 6月 20日上午9时00
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）二楼219室（仲裁二
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5月6日

公 告
重庆望湖楼生物科技有限公司：本委已受理牟静与
你单位关于经济补偿、工资争议一案，现向你公告送
达渝合劳人仲案字【2025】第344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6月
20日上午9时00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5月6日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告
沙烟送公﹝2025﹞45号

2025年2月25日09时10分，本局在重庆市沙坪坝
区丰文街道国鑫路4号农贸市场内地摊查获涉嫌销
售假冒伪劣烟草专卖品的烟草专卖品的卷烟龙凤呈
祥(软魅力朝天门)1.0条、冬虫夏草(和润)1.0条、红金
龙(软虹之彩)1.0条、双喜(软经典)0.9条、白沙(精品二
代)1.0条。本局于2月28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、霉变
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﹞45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5月6日

重庆市公共交通控股（集团）有限公司北部公共交通分公司
2025年职工补充医疗保险服务采购竞争性比选公告

我司将于近期进行2025年职工补充医疗保险服务项目
采购，凡注册资金在人民币壹拾伍亿元及以上、具有法
人资格和独立承担民事责任的能力、具有有效的营业
执照、且具有本次采购项目的经营范围、有能力提供本
次招标项目所要求的服务、具有中国保险监督管理委
员会颁发的《中华人民共和国经营保险业务许可证》、
具有一般纳税人资格的单位，有意参加者，请于2025年
5月6日至5月9日上午9:30至11:30、下午14:00至
16:00到重庆公交集团北部分公司工会办公室（重庆
市北碚区蔡家岗街同熙路91号附1号）持单位营业执
照和保险经营许可证复印件加盖公章，法定代表人授
权委托书、法人及经办人身份证复印件获取竞争性比
选文件。比选文件售价100元/份，项目响应保证金
5000元。联系电话：023-68357813，联系人：谢女士。

重庆市云阳县烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
2025年2月18日本局在重庆市云阳县双土镇农贸
市场门口一临时摊位查获其涉嫌销售假冒伪劣烟草
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4月30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）27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4月30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2月13日本局在重庆市云阳县双江街道迎宾
大道886号韵达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4月30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）26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4月30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2月20日本局在重庆市云阳县双江街道迎宾
大道886号韵达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4月30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）28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4月30日

公 告
毛大星（重庆）文化传媒有限公司：本委已依法审理
贺渝杰、高雨彤诉你劳动报酬争议一案，现向你公告
送达本委渝合劳人仲案字【2025】第194-195号裁
决书。本裁决为终局裁决。自作出之日起发生法律
效力。申请人如不服本裁决，可于本裁决书送达之
日起十五日内，向有管辖权的人民法院提起诉讼。
被申请人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，可自本裁决书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。一方当事人不
执行，另一方当事人可申请人民法院强制执行。
重庆市合川区劳动人事争议仲裁委员会2025年5月6日

公 告
重庆建鼎建筑劳务有限公司：我局于2025年4月25
日认定：黄顺菊在重庆建鼎建筑劳务有限公司施工场
所（两江智慧科技城项目一期工程土建劳务分包工程）
从事抹灰工作。2024年9月4日15时许，黄顺菊在施
工现场进行内墙抹灰工作时，不慎从脚手架上摔下受
伤的性质属于因工受伤（江北人社伤险认字〔2025〕第
706号）。如对此认定不服，可在60日内向重庆市江
北区人民政府申请行政复议，也可在六个月内提起行
政诉讼。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5月6日

比选公告
重庆公交集团西部分公司对2025年-2027年办公用品定
点采购项目进行竞争性比选，如有意单位请于2025年5月
6日9时30 分-8日16时30分前来渝中区虎踞路56号1号
楼12楼1209室购买比选文件并自带U盘拷取相关资料。

重庆市九龙坡区烟草专卖局公告
九烟公﹝2025﹞第46号 2025年4月11日，重庆市公
安局九龙坡区分局九龙园派出所干警在重庆市九龙
坡区袁家岗文化七村51号附37号（万家苑幼儿园旁）
彩票店查获一批卷烟，经重庆市公安局九龙坡区分局
九龙园派出所进行调查，该案无法查清货主，案值
34598.40元，未达立案标准，不予立案，于2025年4
月18日移交我局对该批卷烟依法作出先行处理。根
据《烟草专卖行政处罚程序规定》第四十七条之规定，
我局执法人员将该批卷烟移送有关机关进行鉴定。
请物主于本公告发布之日起60日内到重庆市九龙坡
区烟草专卖局（地址：重庆市九龙坡区杨家坪西郊路
19 号附 16 号，联系人：吴东 22000752035、李勇
22000752036，联系电话：023-68409817 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。
重庆市九龙坡区烟草专卖局

2025年4月28日

品种规格 单位 数量
中华(金中支) 条 51
共计：（品种）1 个
总计：（数量）51 条

◆遗失重庆健之佳健康药房连锁有限公司高新区廖家坪分
店药品经营许可证原件，证号：渝CB007001143，声明作废。◆遗失丰都县三元镇商会社会团体法人登记证书正
副本统一社会信用代码51500230MJP6061621作废◆遗失重庆陈家桥优护健康养老服务有限公司财
务专用章壹枚(编号5001068251880)，声明作废。◆遗失重庆市长寿区双龙法律服务所李杰《基层法律
服务工作者执业证》证号32213201100029，声明作废。◆刁山林不慎遗失残疾证，证号5003
8119980417043X42B1，声明作废

关于通知谢风等七名人员
限期返回单位报到的公告

1.谢 风，性别：男，身份证号码：51021219******4516；
2.郑晓阳，性别：女，身份证号码：51021219******7047；
3.曾庆宏，性别：男，身份证号码：51021219******7018；
4.张维华，性别：男，身份证号码：51021219******7015；
5.周 竑，性别：男，身份证号码：51022519******3653；
6.刘苏伟，性别：男，身份证号码：51022219******2110；
7.王 军，性别：男，身份证号码：51022519******3656。

以上七名人员长期不在岗。近期，单位以短
信、信函等方式通知上述人员返回单位报到未
果。现以公告方式通知上述七名人员于2025年
5月12日前返回单位报到，如逾期不归，将按《事
业单位人事管理条例》《重庆市事业单位试行人
员聘用制度实施办法》《西南技术工程研究所岗
位人事异动管理办法》等规定终止人事关系。
报到地址：重庆市九龙坡区金凤镇凤林路116号中国
兵器装备集团西南技术工程研究所人力资源部
联系人及电话：谢老师 023-68792142

中国兵器装备集团西南技术工程研究所
2025年5月6日

通 知
重庆声望氨基酸有限责任公司决定召

开集体股东临时会议，定于2025年5月27
日上午10点在五里店公司办公室召开。
重庆声望氨基酸有限责任公司2025年5月6日

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2025﹞第 25号

2025年4月21日，我局会同邮政管理局执法人员，在
重庆市巴南区南彭街道京东亚洲一号四区查获中华
（双中支）1 个品规卷烟共计 10 条（运单号：
JDK004002682674），执法人员依法对涉案物品加贴
存条予以先行登记保存。请物主于本公告发布之日
起60日内前来我局接受调查处理（地址：重庆市巴南
区李家沱街道马王坪正街20号，联系人：彭惜甦、李
永宾 电话：023-62402215）。若逾期不到的，我局将
依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条及有
关法律法规规定，对该批卷烟作出处理。特此公告。

重庆市巴南区烟草专卖局 2025年4月30日

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2025﹞第 24号

2025年 4月24日，我局会同邮政管理局执法人
员，在重庆市巴南区南彭街道申通快递转运中心
查获peel（Greek yogurt）6条，peel(melon)3条，
peel(Red Wine)3条3个品规卷烟共计12条（运
单 号 ：772040311137356、772040366615797、
772040373682419、772040361557104），执法人
员依法对涉案物品加贴存条予以先行登记保存。
请物主于本公告发布之日起 60 日内前来我局接
受调查处理（地址：重庆市巴南区李家沱街道马王
坪正街20号，联系人：彭惜甦、李永宾 电话：023-
62402215）。若逾期不到的，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
规规定，对该批卷烟作出处理。特此公告。

重庆市巴南区烟草专卖局 2025年4月30日

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2025﹞第 23号

2025年4月18日，我局会同邮政管理局执法人员，在
重庆市巴南区南彭街道京东亚洲一号四区查获云烟
（软珍品）1 个品规卷烟共计 9 条（运单号：JDK
004002682243），执法人员依法对涉案物品加贴存条
予以先行登记保存。请物主于本公告发布之日起 60
日内前来我局接受调查处理（地址：重庆市巴南区李
家沱街道马王坪正街20号，联系人：彭惜甦、李永宾
电话：023-62402215）。若逾期不到的，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
律法规规定，对该批卷烟作出处理。特此公告。

重庆市巴南区烟草专卖局 2025年4月30日

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2025﹞第 22号

2025年4月24日，我局会同邮政管理局执法人员，在
重庆市巴南区南彭街道申通快递转运中心查获
ZEST（PINEAPPLE）1个品规卷烟共计3条（运单号：
772040378723925），执法人员依法对涉案物品加贴
存条予以先行登记保存。请物主于本公告发布之日
起 60 日内前来我局接受调查处理（地址：重庆市巴南
区李家沱街道马王坪正街20号，联系人：彭惜甦、李
永宾 电话：023-62402215）。若逾期不到的，我局将
依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条及有
关法律法规规定，对该批卷烟作出处理。特此公告。

重庆市巴南区烟草专卖局 2025年4月30日

重庆昌融物流有限公司渝BU2971，重庆成泰物流有
限公司渝D52388、渝D48742，重庆诚宜物流有限公
司渝 DT5791，重庆光银汽车运输有限公司渝
B96Z72，重庆合家欢物流有限公司渝DJ1937、渝
DY6087、渝DJ1819、渝DV6307、渝DX6939，重庆
嘉和畅捷物流有限公司渝BZ9355，重庆杰狮物流有
限公司渝D72522，重庆森勃汽车运输有限公司渝
BZ8736、渝 BZ9182、渝 BV2968、渝 BZ8722、渝
BV2652、渝A98773、渝BZ9192，重庆森勃汽车运
输有限公司长寿分公司渝BT0319，重庆市綦江区发
家致富汽车运输有限公司渝D21270、渝D67008，重
庆顺心顺意物流有限公司渝D95850、渝D02238、渝
D69507、渝 D13588、渝 D11851、渝 D33912、渝
D02312、渝D66017，重庆重东汽车运输有限公司渝
DP3295，重庆欧博汽车租赁有限公司渝D32Z51，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。

立夏养生需以“心”为核心

北京中医医院普外/肿瘤外科副主
任医师于淼表示，立夏期间，升温快、雨
水频、湿气重，南方“湿热”与北方“燥热”
并存。中医认为“夏气与心气相通”，立
夏养生需以“心”为核心，兼顾护阳与祛
湿。于淼提醒，此时，南方地区如广东、
福建已正式入夏，气温攀升至30摄氏度
以上，雨水增多，湿热交织；北方地区如
华北、东北仍处于春夏之交，昼夜温差
大，偶有干热风，需警惕“假夏天”带来的
忽冷忽热。

以“心”为核心：
夏与心相通，心阳在夏季最为旺盛，

功能最强。立夏后的高温容易引起情绪
焦躁，导致心火过旺，引发各种疾病。②
表现为心烦失眠、口干舌燥、血压波动等。

兼顾护阳与祛湿：
立夏时湿热困脾，容易导致食欲下

降、腹胀、疲劳，甚至湿疹频发。
此外，“阳”是生命之本，阳气足，人

就不易生病，所以要护阳。

立夏养生要转变，做好10件事

1.吃“三鲜” 民间有“立夏尝三
鲜”的习俗，于淼介绍，中医推荐可适量
食用地三鲜和果三鲜：地三鲜里，苋菜
可清热解毒、蚕豆可健脑安神、蒜薹天
然抗菌；果三鲜里，樱桃能补铁养心、枇
杷润肺止咳、杨梅能生津消食。应季蔬
果不仅味道鲜美，营养价值也高，适当

食用有益健康。
2.多点红色 夏天要注意养心护心、

养护脾胃，要多吃一些红色的食物。“红
色主心”，吃红色食物可以补心气，能使
气血充盈，养心护心。红色食物对应的
有红米、红豆、红辣椒、红萝卜、红菜苔、
西红柿、红枣、山楂、石榴、西瓜等。

夏天饮食要“增酸减苦”，平时要多
吃一些酸性的食物。比如乌梅、山楂、陈
皮等，都是健脾祛湿的，在夏天多吃点酸
性食物，有助于解暑开胃。此外，可以吃
应季新鲜的水果等。

营养方面要增豆、加奶、减油。要多
吃豆类和奶类，以及豆制品和奶制品，此
外，虽然苦味食物如苦瓜、莲子等，有利
于“降心火”，但要注意适量，脾胃虚寒人
群不宜多吃。

3.喝杯淡茶
立夏后气温升高，人们容易出汗，导

致水分和电解质流失。因此，应及时补
充水分，多喝温开水或淡茶水。如果心
火过旺，也可以用淡竹叶、薏苡仁等食材
泡水后代茶饮，利尿的同时，也起到泻心
火的作用。

4.最好午睡
于淼表示，每日午时（中午11点到1

点）是气血循行于心经的时间，最好午休
半小时，避免劳心劳神、耗损心阳，降低
心脏疾病发生的概率。

5.适当锻炼
适当的锻炼有利于体内汗液的排

出，帮助祛除体内湿气。夏天吃完早饭

去散散步，15分钟就好，能颐养心神，有
助于体内阳气的升华，推动血液循环，增
强新陈代谢功能。或者晚上太阳下山
后，到公园或绿地散步、打拳、做操、跳舞
等，也是较好的锻炼方式。

6.舒缓心情
夏日气温逐渐升高，容易使人烦躁

不安。情绪的剧烈起伏会引起心肌缺
血、心律失常、血压升高。可以多听舒
缓的音乐做好自我调节。平心静气、戒
怒戒躁，保持神清气和，是心身健康的
艺术。

7.增减衣物
立夏时节，虽然天气炎热，但早晚仍

会有较大的温差。因此要注意增减衣
物，避免感冒。

8.不要贪凉
入夏后，很多人喜欢贪凉，比如年轻

人喜欢把空调温度调得很低、贪吃冷饮
冷食、有些人跑步致大汗淋漓等，反而容
易伤阳气，损伤身体的阳气。

9.防晒防暑
立夏时节，阳光中的紫外线强度逐

渐升高，对皮肤的伤害也相应增大。于
淼建议在外出时涂抹防晒霜、戴帽子或
使用遮阳伞等防晒工具。

10.不要淋雨
进入夏季后，雨水逐渐增多，湿邪最

易乘机而入。于淼建议不要淋雨，尽量
避开潮湿的环境，避免外感湿邪，这样可
避免脚气、湿疹、下肢溃疡等病症的发
生。 据健康时报

世界上最长寿的人、巴西的伊娜·卡纳
巴罗·卢卡斯4月30日去世，享年116岁。
美国老年医学研究组织和“追求长寿”组织
称，现在世界上最长寿的人是115岁的英
国萨里居民埃塞尔·卡特勒姆。

“活到100岁，健康又长寿”，这是许多
人向往的目标。长寿不仅取决于基因，更
与健康的生活方式密切相关。大量研究已
经证实，生活方式对健康和寿命起着决定
性作用，而坚持健康的生活方式能够显著
提升寿命。

保持3种生活方式
活到100岁概率大大增加

2024年6月，复旦大学的研究团队在
《美国医学会杂志》子刊上发表的一项研究
显示，保持3种健康的生活方式——不吸
烟、多运动、饮食多样性，活到100岁的概
率增加61%，即使在晚年，坚持3种健康的
生活方式也同样有益。

研究分析发现：
·与目前吸烟的人相比，从不吸烟的人

成为百岁老人的概率增加25%；
·与从不锻炼的人相比，目前定期锻炼

的人成为百岁老人的概率增加31%；
·与饮食多样性最低的人相比，饮食多

样性最高的人成为百岁老人的概率增加
23%。

研究人员表示，做出积极的改变，多少
岁都不晚。即使在晚年，坚持健康的生活
方式也很重要，也可能增加成为百岁老人

的概率。
1.不吸烟——35岁前戒烟
吸烟会损伤肺、心脏、眼睛、耳朵等器

官，增加慢性阻塞性肺疾病、心血管疾病、2
型糖尿病、痴呆症、癌症等疾病发生风险，
减少预期寿命。而不吸烟和戒烟有助于降
低这些风险。

2022年《美国医学会杂志》线上刊发了
一项研究，证实了及早戒烟的好处：35 岁
前戒烟，可完全“逆转”烟草造成的死亡风
险。戒烟者的死亡率明显低于继续吸烟
者。其中越是年轻时戒烟，健康收益越大。

2.多运动——3种运动性价比高
合理的运动有益健康，一周最好有3-

5次，每次30分钟以上有氧运动。《柳叶刀》
2018年刊发的一项调查报告，分析了不同
种类运动和全因死亡率的关系，发现性价
比最高的3种运动：

第一名：挥拍类运动（羽毛球、乒乓球、
网球等），降低全因死亡率47%；第二名：游
泳（蛙泳、仰泳、自由泳等），降低全因死亡
率28%；第三名：室内有氧运动（有氧跳操、
瑜伽、舞蹈等），降低全因死亡率27%。

3.饮食多样——多吃6种健康食物
健康饮食有助于保障食物多样和营养均

衡，满足人体对微量元素的需要，保持人体肠
道正常功能以及降低慢性疾病的发生风险。

2023年发表在《欧洲心脏杂志》的一项
研究显示，吃够6种健康食物（水果、蔬菜、
坚果、豆类、鱼类和全脂乳制品），有助于促
进心血管健康，延长寿命。

世界最长寿老人去世！百岁长寿老人往往有这些特点

1.胃口较好
西安交通大学第一附属医院神

经外科副主任医师杜昌旺 2022 年在
人民日报健康号视频中表示，如果超
过60岁之后，饭量和之前没有很大的
差别，那说明肠胃各方面功能运转较
为健康。

2.腿脚灵活
腿脚灵活说明关节、肌肉能力都

比较健康，每天进行活动行走可以促
进身体的新陈代谢能力，从而让抵抗
力得到增强，不容易患有其他疾病。

3.肺活量好
肺活量比较好的人群，身体的状

态和感觉会更加年轻，在走路的时候
也不会出现上气不接下气的情况。
坚持运动，如游泳、慢跑、骑车、爬山
等，对肺活量保持很重要。

4.睡眠较好
如果超过 60 岁之后，睡眠状态

以及睡眠时间都能够得到保障，那
么这个人的身体一定会很棒，相比
较同龄阶段的人群会更显年轻，往
往更容易长寿。

5.体重适中
我们常说能把体重维持在稳定

范围内，更健康。但在长寿这件事
上，随着年纪增大，体重微增的人似
乎更占便宜。

6.手上有劲
握力是成年人健康指标之一。

握力不足，表示上半身血管功能下
降，血管弹性不好，容易得高血压，也
反映了心脏功能下降。

握力好的老人，也证明本身的肌
肉水平良好。在日常生活行动中，也
更灵活。练握力可以通过哑铃、握力
器、拧毛巾等进行锻炼，注意用力时
不要憋气。

7.爱好广泛
北京协和医院保健医疗部医师

谢海雁表示，老年人可结合兴趣和特
长，选择一些文体活动，比如棋牌、扑
克、麻将、绘画、读报、球类、听音乐或
唱歌、吹奏乐器、朗诵等。

8.心态乐观
心态好的人更长寿。俗话说：情

绪不好，所有养生都是徒劳。很多疾
病与各种不良精神因素的刺激有关，
它影响机体生化代谢，使免疫功能降
低。

据健康时报

百岁长寿老人往往有这些特点

立夏养生做好10件事，平安一夏天


