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每天4瓶碳酸饮料+2包烟

27岁小伙骨密度堪比70岁老人

康养堂

重庆市体育彩票管理中心 2025年5月18日

中国体育彩票排列5
第25128期开奖公告
本期开奖号码：8 7 0 4 7

中国体育彩票7星彩
第25055期开奖公告

本期开奖号码：1 4 6 1 1 7 + 1

每天抽1~2包烟，喝4瓶碳酸饮料

据该院疼痛科主治医师涂玲玲介
绍，在科室护士给钟先生查体时，就发现
他腰椎棘上棘间及椎旁都有明显压痛，
腰椎磁共振显示腰椎小关节水肿。“看着
眼前这个消瘦的小伙子，我总觉得有些
不对劲，于是建议他补做了一个骨密度
检查。骨密度结果一出来，我都震惊
了！”

据涂玲玲介绍，正常的骨密度T值应
该在-1和+1之间，当T值低于-2.5时为
不正常，一般70岁老年人的骨密度T值
在-1.0。但是，钟先生的骨密度T值最低
达到-3.7，整体也有-3.5，这是严重骨质
疏松的表现，这样的情况发生在一名27
岁的小伙子身上，是罕见的。

随后，涂玲玲赶紧询问钟先生的生活
习惯，才知道钟先生烟不离手，最多的时
候每天能够抽掉1~2包烟，还把碳酸饮料
当水喝，一天能够喝4瓶。另外，他还经
常熬夜到凌晨四五点钟，而且基本上从不
参加任何户外运动。“很多人都觉得，骨质
疏松是中老年人的‘专属疾病’，其实不
然，就像钟先生这样生活习惯不好的年轻

人，也可能被骨质疏松找上门。”涂玲玲
说。

据涂玲玲介绍，骨质疏松的常见表现
有：经常乏力，比如稍微工作或运动就感
觉到疲乏；全身多处疼痛，比如腰背部、全
身多处肌肉、骨骼关节疼痛；身高下降或
驼背；骨质很脆，容易骨折，常见的骨折部
位有：胸椎、腰椎、肋骨等；牙齿松动或脱
落。骨质疏松的原因包括了缺乏运动，抽
烟酗酒，过度防晒，饮食不当，营养不良和
经常熬夜。

预防骨质疏松六点建议

要预防骨质疏松，涂玲玲建议：
第一，要合理膳食营养确保每日摄入

足够的钙和维生素D。成人每日推荐摄
入钙量为800mg，而对50岁以上的成年人
则建议每日摄入钙1000mg。钙的主要食
物来源包括乳制品、豆制品、深绿色叶菜、
坚果以及部分海鲜。维生素D则主要通
过阳光照射获得，部分鱼类、鱼肝油以及

强化食品也是其来源。
第二，适量摄入蛋白质。蛋白质有助

于钙的吸收和储存。成年人每天摄入的
蛋白质应为60~80g。

第三，适量运动。适量的运动可以促
进钙的吸收和利用，以及骨骼的沉积。适
合骨质疏松的运动包括步行、慢跑、太极
拳、八段锦、游泳等，每天户外运动 30 分
钟为宜。

第四，科学晒太阳。适量晒太阳可帮
助身体自然合成维生素D，建议每天晒太
阳15~20分钟，还要注意避免隔着玻璃或
衣物晒太阳，同时避免涂防晒霜。

第五，避免不良生活习惯。戒烟和
限酒，避免过多摄入咖啡因和碳酸饮
料，这些习惯都会影响钙的吸收和骨骼
健康。

第六，避免长期熬夜。规律的作息能
让身体的内分泌系统正常工作，有利于骨
骼健康。

新重庆-上游新闻记者 何艳

超重和肥胖是导致心脑血管疾病、糖
尿病和部分癌症等慢性病的重要危险因
素，当前我国居民超重肥胖形势不容乐
观，亟须加强干预。

5月17日至23日是全民营养周，今
年的主题是“吃动平衡 健康体重 全民
行动”。以营养和运动为基础的生活方式
干预是体重管理的核心措施。儿童、老年
人、孕期和哺乳期女性等特殊人群该如何
科学控制体重？营养专家给出建议。

肥胖儿童
减重把握“吃、动、睡”

当前，我国6岁至17岁儿童青少年
超重肥胖率约为19%，儿童青少年肥胖
已成为重要的公共卫生问题。

天津市儿童医院营养科副主任营养
师林莹说，肥胖会影响孩子的呼吸系统、
心脑血管系统、骨骼发育等，儿童期肥胖
还会给成年健康带来“三高”、冠心病、肥
胖相关癌症等远期危害。

专家指出，儿童减重应综合把握合理
膳食、运动和睡眠。饮食上做到小份多
样：每日摄入12种以上食物，主要包括谷
薯类、蔬菜水果类、禽畜鱼蛋奶类和大豆
坚果类，每周摄入25种以上食物。

用餐顺序最好是先吃蔬菜，再吃鱼禽
肉蛋豆类，最后吃谷薯类。蔬菜中的膳食
纤维可以增加饱腹感，稳定餐后血糖，减
少胰岛素波动。

同时，超重肥胖儿童应在专业人员的
安全评估和指导下，结合自身运动能力循
序渐进运动，可从每天20分钟慢慢增加
时长。应保证每周3至4次、每次20至
60分钟中高强度运动。

“睡眠上，5岁以下儿童应保持每天
10~13小时睡眠时长，6~12岁儿童应保
持9~12小时，13~17岁青少年应保持8~
10小时。同时，每天久坐时间不超过1小
时，看电子产品时间越少越好。”林莹说。

中国营养学会副理事长、北京协和医
院临床营养科主任于康建议，定期监测超
重肥胖儿童的身高、体重和生长曲线，在
不影响正常发育的前提下，控制体重增长
速度。学龄前儿童通常不推荐药物和手
术治疗。

老年群体
腰围指标很重要

随着年龄增长，老年人的代谢能力、
咀嚼能力和感觉器官等逐步退化，可能导
致营养不足或营养过剩。专家提示，对于
老年人群特殊的生理和营养状态，应结合
健康状况和相关危险因素进行全面评估，
制定相应营养和运动方案。

解放军总医院第一医学中心营养科
主任刘英华说，研究表明，老年肥胖患者
减重对冠状动脉疾病、2型糖尿病等代谢
性疾病有显著改善，但可能对骨密度和瘦
体质量有轻微负面影响，尤其是老年女性
更易增加骨质疏松和骨折风险。

如何判断老人需要增重还是减重？
刘英华介绍，对于老年人的体重管理，应
综合BMI、腰围和体脂率进行判断。正
常老年人的体脂率比一般成年人适度增
高，男性一般在20%~25%，女性在25%~
30%。体脂率过高，说明身体脂肪过多；
体脂率过低，则可能存在营养不良等问
题。

研究表明，腹部肥胖与老年人衰弱密

切相关，腰围可能是检测老年人健康风险
的更好指标。“一般来说，男性腰围应小于
90cm，女性应小于85cm。如果超过这
个标准，即使BMI正常，也可能存在腹部
脂肪过多的问题，增加慢性疾病风险。”刘
英华说。

专家提示，老年人的肌肉数量和力量
都在下降，体重管理应以保留肌肉为核心
目标，循序渐进，避免快速减重或增重。

饮食上，应保证足量优质蛋白搭配适
量果蔬，推荐肥胖中老年人采用“221餐
盘法”：2拳蔬菜（半数为深色）、2掌心高
蛋白食物（鱼、豆制品为主）、1拳低血糖
生成指数（低 GI）主食（如糙米燕麦），增
加抗阻运动，同时补充蛋白营养补充剂。

孕期和哺乳期女性
警惕生育性肥胖

中国营养学会妇幼营养分会副主任
委员赖建强在日前举行的全国营养科普
大会上介绍，当前，生育性肥胖是女性体
重管理的一大难点。孕前、孕期和产后是
三个关键时期，可能导致女性体重增加、
产后体重滞留，带来超
重和肥胖的风险。

中国居民营养与健
康状况监测结果显示，
我国女性孕期体重增长
平均达14公斤，有41%
的女性孕期体重增长超
过推荐范围。而且，女
性产后体重难以恢复到
孕前水平，产后 1至 2
年较孕前体重平均重3
公斤，有39%的女性在

产后半年、1年和2年内体重滞留超过7
公斤、6公斤和5公斤。

赖建强说，肥胖会增加育龄期女性
患2型糖尿病、高血压、血脂异常等心血
管代谢性疾病和月经不调、子宫内膜癌、
乳腺癌等特定疾病的风险。此外，肥胖
女性还可能出现生育特征受损，如围产
期胎儿死亡率升高、泌乳能力下降、乳汁
营养降低等，对后代生长发育产生不良
影响。

于康说，做好女性孕产期体重管理，
应注重合理膳食和主动运动，“孕前维持
健康体重，合理膳食，适当增加运动；孕期
维持体重合理增加，选择低GI、优质蛋
白、低脂食物，每周适度运动150分钟；产
后保持膳食多样，避免过量，逐步提高运
动强度和减重。”

专家建议，孕期和产后女性多做有
氧、力量、柔韧性、平衡性和盆底肌训练。
孕妇应在较凉爽的条件下进行运动，如在
阴凉处或清晨锻炼；尽量避免在高温高湿
环境下运动，避免骑马、高山滑雪等较为
颠簸的运动。

据新华社

科技赋能中医 智慧守护健康
AI中医门诊在重庆落地揭牌

“通过设备完成体验者的各项生理信息采集，再输入电
子病历，AI中医辅助诊断系统就能自动生成全面的体质分
析报告，还能精准推荐调理方案……”一台搭载云端AI大
脑的智能中医一体机前，体验者正感受“数智中医”的高效
诊疗。

近日，“科技赋能中医，智慧守护健康”精诚观颐AI中
医门诊启动仪式在重庆精诚医院举办。上海合作组织国家
多功能经贸平台中医药数智健康工作委员会理事长江杨
岗、成都中医药大学教授周宜、重庆市大健康产业商会拟任
会长梁福荣等受邀出席发布会。

“AI不替代医生，而是赋能医生。坚持‘科技为用、医
者为本’，愿高新技术让千年中医智慧焕发新生。”重庆精诚
医院院长何德勇表示。苏州国本新信息科技有限公司董事
长曹岭博士强调：“所有AI推荐处方均通过‘三审机制’，即
系统自动过滤药典禁忌组合、确保药师审核配伍合理性、执
业医师确认临床适用性，确保‘智医’开方零风险。”此外，该
系统能通过真实诊疗的反馈优化模型，将积极推动中医诊
疗方案标准化输出与个性化发展，保障服务专业度。

文/宋媛媛

重庆烧伤转化医学研究院拟申请注销登记公告
重庆烧伤转化医学研究院依据《事业单位

登记管理暂行条例》，经举办单位同意，拟向事
业单位登记管理机关申请注销登记。特此公告

招标公告
家利物业管理（重庆）有限公司珊瑚水岸分公司管
理的珊瑚水岸项目位于重庆市南岸区南滨路26-
29号，为大型商/住项目，现有以下事项公开招标：
招标事项：重庆珊瑚水岸停车场管理系统更换工
程。投标资格要求：1.在国内合法注册并具有独立
法人企业及注册资金RMB30万或以上专业服务资
质之企业。2.公司营业执照营业范围须包含“销售/
安装智能化楼宇/交通系统/设施产品/设备”资格。
3.提供最少3个近5年曾承接停车场管理系统设备
施工合同。注：本次招标工程费用由珊瑚水岸停车
场物业专项维修资金承担。有意投标公司须于
2025年5月23日前携公司资料及相关证明文件到
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30日中午十二时正。
联系人：谭小姐 联系电话：（023）62969658
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

拟申请注销登记公告
重庆市万州区水利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5月19日起
90日内向本清算组申报债权。特此公告。

公告
重庆海蓝缘建筑工程有限公司（法定代表人:李毓
全，统一社会信用代码:91500104MA614EXJ4N）：
黄松申请黄松劳动能力鉴定一案，重庆市大渡口区
劳动能力鉴定委员会于2025年4月24日作出黄松
拾级伤残的鉴定结论。因其他方式无法送达，现依
法向你单位公告送达大渡口劳初鉴字﹝2025﹞225
号初次鉴定结论书，请你公司自本公告发布之日起
30日内到重庆市大渡口区劳动能力鉴定委员会领
取有关黄松的《初次鉴定结论书》，逾期则视为送
达。（联系电话：023-68083958）特此公告。
重庆市大渡口区劳动能力鉴定委员会 2025年5月19日
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重庆市南川区烟草专卖局公告
南川烟公﹝2025﹞第29号

2021年8月16日12时30分，我局执法人员根据群众
举报，会同公安、高管执法人员，在G65高速公路重庆
市南川段水江服务区，从承运人卿国杨的斯堪尼亚货
车（车牌号为粤 BKQ601）的驾驶室内，查获玉溪（硬
出口）150条、玉溪（硬细支）200条、玉溪（初心中支出
口）100条、阿诗玛（中支专供出口）100条，4个品牌共
计550条卷烟。承运人卿国杨不是该批卷烟的物主，
物主未随车同行。因该案涉案金额较大，涉嫌犯罪，我
局依法将该案移送重庆市南川区公安局，重庆市南川
区公安局经长期侦查后，于2025年5月12日将该案
移送我局处理。请物主于本公告发布之日起60日内
到重庆市南川区金佛大道143号南川区烟草专卖局市
场稽查四大队402室接受调查处理 ，联系人：蔡韦
（22001952035）、李文建（22001952037），联系电话：
023-71631127。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。 重庆市南川区烟草专卖局 2025年5月17日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆诺艾铂科技有限公司：本委受理的李思言与你单位
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1111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：重庆市渝北区松石北路106号附11号渝
北区劳动人事争议仲裁院派驻龙山仲裁庭），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5月19日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆曙平工程项目管理有限公司：本委受理李德立与
你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2025〕第2127
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7月7日9时00分在重庆市渝北
区松石北路106号附11号渝北区劳动人事争议仲裁
院派驻龙山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。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2025年5月19日

江津区劳动人事争议仲裁委员会公告
上海安彤建筑劳务有限公司：本委受理张永良与你（单
位）劳动争议一案，案号为渝津劳人仲案字〔2025〕第
643号。因出庭文书无法送达，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、仲裁通知书、开庭通知书、举证通知书等仲
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 7月1日下午14时30分在重庆
市江津区小西门临江路244号三楼江津区劳动人事争
议仲裁委员会306号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。
重庆市江津区劳动人事争议仲裁委员会 2025年5月19日

遗失高新技术产业开发区宗良黄粑店(个体工商户)食品经营
许可证正副本，许可证编号JY25001071240109声明作废。
遗失高新技术产业开发区卤遇面餐饮店食品经营许可
证正副本，许可证编号JY25001071175238声明作废。
注销公告：经重庆市双桥经济技术开发区老年大学
（统一社会信用代码52500111304840148A）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

拟中选结果公示
重庆驿满新能源科技有限公司2025年度后勤保障及
零星维修项目拟中选结果公示：第一中选候选人为重
庆融派建设工程有限公司（取费率为93.66%）、第二中
选候选人为福建省为民建设工程有限公司、第三中选
候选人为重庆郎誉环境治理工程有限公司，拟中选人
为重庆融派建设工程有限公司（91500243MA5U
AT242F）。公示期3天，联系电话：023-60333997。

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆市恒诚金拓人力资源管理有限公司：本委受理唐小
青、黄晓念、越米米、刘园媛、符平平与你单位劳动争议
一案(渝北劳人仲案字〔2025〕第2501-2505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
7月7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三庭开庭审理本案。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5月19日

公 告
重庆隆驰地物流有限公司：黄文国于2025
年3月31日申报的工伤认定，称其于2024
年6月25日，受你单位安排在地升码头搬
运护栏时受伤。现需要你单位于15日内举
证其受伤是否属于因工受伤的证明材料。
你单位如不按时提供证据，本机关将依据
申请人提供的相关资料作出认定结论。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19日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆诺宾灿建筑劳务有限公司：本委受理的卢祥礼与你
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〔2024〕第4705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5月19日

重庆圈圈网吧(个人独资)遗失公章（编
号5001061037695）一枚，声明作废。
重庆风之棠企业管理咨询有限公司遗失
公章（编号5001078233506）、财务章（编
号5001078233507）各一枚，声明作废。

遗失重庆市丰都县鸿玺养殖农民专业合作社公章
500237019870号财务专用章5002307019871
号发票专用章5002307019872声明作废。
遗失重庆市丰都县广跃养殖农民专业合作社公章
500237020880号财务专用章5002307020881
号发票专用章5002307020882声明作废。

竞争性比选公告
一、项目名称：云泉路北部公交消防控制室管理服务
项目。二、项目地点：重庆市北碚区云泉路6号。三、
采购单位：重庆市公共交通控股（集团）有限公司北部
公共交通分公司。四、资金来源：企业自筹。五、投标
人资质：报名时携带单位营业执照、相应资质及法人
身份证明书（法人书面委托书等原件）并提供盖鲜章
复印件、领取人身份证原件及复印件领取比选文件。
六、联系方式：竞争性比选文件领取等详情请联系经
办人（联系电话：13101293404）。七、报名时间：2025
年5月19日9:00时至2024年5月21日17:00时（工
作日）。八、报名地址：重庆市北碚区蔡家岗街道同熙
路91号附1号（北部公交玉皇观办公楼202办公室）。

债权转让通知及债务催收通知公告 张云秋：杨德材与
童麟于2025年4月24日签订债权转让协议，杨德材已
将其在（2016）渝0109民初704号民事判决书确认对张
云秋享有的全部债权以及基于前述判决所产生的一切
权利（包括但不限于向法院申请变更为申请执行人、向
法院申请强制执行）依法全部转让给童麟。从本通知送
达之日起请张云秋立即向童麟履行前述判决书确定的
付款义务。通知人：童麟，2025年4月25日 特此公告

◆重庆夜探文化传媒工作室遗失公章壹
枚，编号：5001057210223声明作废。

◆遗失重庆市巴南区美斯特青少年体育俱乐部民办非企业单位登
记证书正副本统一社会信用代码52500113MJP579520T作废

◆翰斯盛企业管理服务(重庆)有限公司遗失《人力资源服务许可
证》正副本，编号：（渝）人服证字【2020】第0400004413号，声明作废

◆遗失南川区勇会副食店食品经营许可证正副
本，许可证号JY15001190083556声明作废

◆傅永华遗失重庆市渝中区德兴里9号3-1房屋
租约证，房管中心(七)字第002337号声明作废

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440

微信
同号

儿童、老人、孕妈妈…… 特殊人群这样做好体重管理

27 岁的小伙
子钟先生（化名），
最近一年多总是感
到经常腰痛非常难
受，尝试了各种针
灸理疗后效果甚
微。

为了解决这个
问题，最近他来到
重庆市渝北区人民
医院疼痛科就诊，
没想到经过检查后
发现，27岁的钟先
生的骨密度已经达
到严重骨质疏松的
程度，情况甚至不
如七旬老人，让医
生都感到惊讶，一
询问才知道这很可
能是因为其生活习
惯导致。

中国体育彩票排列3
第25128期开奖公告

本期开奖号码：8 7 0


