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每一次熬夜，心脏都记得
中国科学院院士葛均波谈“护心经验”说：
坚持几十年10点前睡觉
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晚上10点前一定要睡觉

作为心血管病学领域最具影响力的
专家之一，“最懂”心脏的专家是如何养护
自己的心脏呢？葛均波院士详细介绍了
自己的“养心经”，着重强调了一个生活习
惯——坚持早睡！

葛均波院士说，“我每天会保持一个
规律地运动。从大学开始我养成了一个
不能熬夜的习惯，一般晚上10点前一定
要睡觉，有时候晚上跟人家出去，到点我
就眼睛睁不开了。”

他笑称自己“错过无数深夜聚会”，
“对‘学术’应该也不好，因为人家有好多
人都是晚上查资料写文章，我晚上10点
就睡着了”，但按时睡觉的好习惯换来了
白天充沛的精力和健康的心脏。

葛均波院士强调，“有人明知危害，却
总说‘再熬一次没事’，其实心脏都记得。”

葛均波院士特别提到如今很多人都
有的“心脏早搏”现象：过度劳累后心脏

“咯噔一跳”，可能是身体发出的求救信
号。“别总靠‘感觉’硬扛，一个心电图检查
就能揭开真相。”他呼吁年轻人打破侥幸
心理，“健康不是选择题，而是必答题。”

“其实心血管疾病，尤其是以动脉粥
样硬化为主的疾病，70%~80%的概率可
以预防。”葛均波院士说，心血管疾病和饮
食有着密切的联系，日常饮食要尽量少盐
少油、多吃蔬果。“我觉得自律非常重要，
不能吃太咸，也不能吃太饱，正所谓‘三分
饥，七分寒’，这样才能保持一个健康的体
魄。”

学会这样睡觉，养出好心脏

1.入睡时间：晚上10~11点
2021年，《欧洲心脏杂志-数字健康》

期刊上发表的一项研究发现，入睡时间与
心血管疾病的发病风险存在显著关联，晚
上10点到11点之间入睡，是心脏最“安
心”的选择。

研究发现，入睡时间与心血管疾病的
患病风险之间呈现出一种“U”型的关联
模式。具体来说，就是在晚上10～11点
之间入睡的人，其患心血管疾病的风险是
最低的；而无论是过早入睡还是过晚入
睡，都会在一定程度上增加患病的风险；
特别是那些凌晨（即12点）及以后入睡的
人，他们患心血管疾病的风险更是显著升
高。

2.睡眠时长：7~9小时
睡眠不足、睡眠质量差，是高血压、房

颤、缺血性心脏病风险因素。因此，要早
点睡觉，保证7~9个小时的睡眠时间，睡
前30分钟不再看手机等，是促进高质量
睡眠和维持心脏健康的重要方法。

3.午睡小憩：不要超过30分钟
2023年，西班牙学者在欧洲心脏病

学会年会上公布的一项研究显示，与白天
小睡时间＜30分钟/天的参与者相比，睡
眠时间≥30分钟/天的参与者发生房颤的
相对风险显著增加90%。午睡时间较短
的参与者罹患房颤的风险较低。与午睡
时间大于30分钟/天的参与者相比，午睡
时间在15~30分钟/天的参与者罹患房颤
的风险最低。

由此可见，午睡只宜小憩，不宜过
久！一般建议，午睡时长不要超过30分
钟。

4.周末补觉：2小时就够了
2024年，在《睡眠健康》期刊发表的

一项研究发现：对于工作日睡眠时间少于
6小时的人来说，周末补觉多睡2小时，心
绞痛、冠心病等心脏疾病患病率明显降
低。

这些研究发现：当工作日睡眠不足6
小时，在周末补觉2小时的人，和周末没
有补觉的人相比，患心血管疾病风险降低
63%。同时，研究对不同疾病分析发现，
周末补觉主要降低心绞痛、冠心病和中风
风险。

不过，如果补觉睡得太久反而增加心
血管风险。建议周末补觉2小时最佳，即
周六、周日2天比工作日各多睡1小时就
可以了。

养护心脏还要注意这8点

1.饭吃八分饱
吃太饱，胃肠道需要更多的血液助力

消化，增加心脏负荷，容易导致心肌缺
血。吃太油，易致血脂升高，促使血管内
斑块形成，堵塞血管，极易诱发心肌梗死。

2.运动需坚持
有规律的身体活动对心脏健康至关

重要，可减少内脏脂肪，改善糖代谢、胰岛
素敏感性、血压和血脂。

建议每周进行5次左右的有氧运动
（如慢跑、游泳、骑自行车等），每次30~60
分钟，有助于增强心脏适应性，改善心脏
功能。

3.久坐要不得
久坐行为是指人在清醒状态下的低

能量消耗行为，包括静坐、倚靠或平躺

等。久坐不动血液流动缓慢，易形成血
栓，增加心血管病死亡风险，建议每30分
钟起来活动一下。

4.远离烟和酒
越来越多的证据表明，酒精对心脏健

康无益，还可增加患心脏病、房颤的风险；
能不喝酒就不喝酒。

吸烟、二手烟都会损害心脏健康，增
加冠心病、中风等疾病风险；因此，不要沾
染任何形式的烟草，包括电子烟。

5.管理好情绪
情绪与健康息息相关，有研究发现，

经常发脾气的人，房颤和心梗的风险高，
心血管死亡风险也较高。特定的性格和
负性生活事件等与心血管疾病明确相关。

6.多一些社交
培养良好的社交关系，多与家人朋友

沟通联络。通过助人行为，减轻内心紧张
等负面情绪。

7.早识别信号
识别心脏发出的异常信号，如胸痛，

特别是运动之后或者是寒冷环境中出现
的心前区压榨样疼痛；心律不齐，心神不
安，感觉到心脏突然乱跳，或者有漏跳一
下的感觉；胸闷、气短、夜间不能躺平。出
现以上情况，不可大意，要及时就医。

8.体检定期做
定期体检，监测血压、血脂、血糖等情

况，做到有备无患。 据《健康时报》

6月18日，记者从重庆医科大学附属
儿童医院获悉，4月底至今的一个多月以
来，该院接诊了近20个儿童，均因吞服少
先队队徽或队徽磁铁入院。

该院消化科主治医师杨丽燕介绍，患
儿的年龄大多在6岁半到10岁之间。其
中3个孩子吞服队徽后卡在食道里，消化
科医生通过急诊胃镜取出，还有一个孩子
因吞服两枚磁铁，出现肠穿孔，情况严重，
由普外新生儿外科医生进行紧急手术。

6月8日晚上，男孩天天（化名）肚子
疼得呕吐，父母带着他到家附近的医院检
查和询问，才得知儿子在周四、周五分别
吞了一枚少先队队徽。

“前一天娃儿就喊肚子疼，但没说吞
了磁铁。因为他得过肠炎，我们以为这次
也是，就给孩子吃了些药。”天天奶奶说，

“要是孩子能早点告诉大人，也不会这么
严重。”

随后，父母将天天送往重医附属儿童

医院两江院区进行急诊腹腔镜微创手术。
“腹腔镜进去后，发现第一枚磁铁是

在升结肠的位置，第二枚磁铁在距离小肠
的末端——距离回肠大概五六十厘米的
地方，两枚磁铁紧紧地吸在一起，中间还
夹住了一块小肠。”主刀医生普外新生儿
外科袁亮主治医师回忆，取下磁铁后，又
发现天天有四处肠穿孔，只有将坏死的肠
管进行切除后缝合，“磁铁的吸力很强，成
人用手将磁铁掰开也需要花不小的力

气。”目前天天已经顺利出院。
袁亮医生提醒，儿童好奇心强、安全意

识弱，要加强对儿童的安全教育，如果不小
心误食异物，孩子要及时和大人反馈，及时
就医，避免拖延带来不必要的伤害。

如何预防孩子吞食异物？
1.监护人应提高防范意识，收好容易

被小朋友误食的小物件，同时加强对孩子
的教育、强化食物识别意识，杜绝小朋友将
异物放入口中(如：尖锐物品、电池、牙签、
硬币、首饰、玩具小配件、磁力珠、枣核等)。

2.在小年龄儿童口腔护理时，减少使
用易折断的物品，如棉签等，降低被儿童
咬断后吞入的风险。

3.不要空腹进食大量柿子、山楂、黑
枣等，预防植物性胃结石。

4.注意饮食卫生和习惯，避免孩子误
吞毛发而致毛发性胃结石。

新重庆-上游新闻记者 石亨 实
习生 李琪

吞服两枚队徽磁铁 男孩4处肠穿孔
医院一个多月已接诊近20例误食

凌晨2点的屏幕微光、刷不完的短视频、停不下的游戏……你以为熬夜是
“偷”来的时间，却不知心脏正悄悄背负沉重的“健康债”！中国科学院院士、心
血管专家葛均波教授提醒：每一次熬夜，都会在心脏上留下“记忆”！而他本人
坚持几十年的一个生活习惯，正是对抗心血管疾病的“护心经验”。

◆重庆两江新区逸翠小学校保管不善兴业银行两江新
区支行开户许可证（核准号：Z653000233201）遗失◆重庆台欧餐饮文化传播有限公司遗失中国银行重庆海尔
路支行开户许可证，核准号:J6530066151405，声明作废。◆重庆市永川区游泳场馆管理协会遗失高危险性体育项目经营
许可证正本、副本（许可证编号:50011820240005），声明作废。◆遗失重庆市荣昌区农资流通行业协会社会团体法人登记
证书正副本统一社会信用代码51500153784203702Q作废◆遗失渝中区国际村10号4-3，间号522. 523，房屋承
租人为罗昌杭，房屋使用面积28.1平方米，因承租人
保管不善将房屋租约证遗失，现登报声明租约证作废。◆崔钰莹爆破初级证，证件编号5000000406025，遗失作废◆遗失沙坪坝区通诚商贸经营部公章一枚声明作废◆遗失重庆顺铭鑫互联网科技有限公司公章编号
5002257029626 财务专用章编号 500225702
9627发票专用章编号5002257029628作废◆遗失盛海六、唐霞之女盛静瑶于2012.11.28在漳平市妇幼
保健院出生的出生医学证明，编号M350320786，声明作废◆声明：遗失长安CS75PLUS车辆合格证，合格证
号：YG5023125021660，发动机号：SN8CGA025
09，车架号：LS4ASE2E6SD012798，现声明作废。◆遗失重庆桥链物流有限公司公章一
枚，编号5001141545655声明作废

重庆市大渡口区社会保险事务中心公告
重庆聚佳节能玻璃有限公司：袁雪华投诉你公司
未依法为其缴纳社会保险费，我中心于2025年6
月6日作出《重庆市社会保险稽核通知书》（大渡
口社稽通﹝2025﹞第42号）。因直接送达及邮寄
送达未果，现依法向你公司公告送达《重庆市社
会保险稽核通知书》。请你公司自公告之日起三
十日内到我中心领取《重庆市社会保险稽核通知
书》（地址：重庆市大渡口区松青路812号B1-38
号国瑞城三期大渡口区政务服务中心社保经办
服务区21号窗口），逾期视为送达。

重庆市大渡口区社会保险事务中心

遗失重庆侠特商业管理有限公司开
具给重庆百货大楼股份有限公司装
修保证金收据壹份，收据号6053022，
金额5000元整，声明作废。

北碚区江东片区城乡供水一体化工程（一期）—柳荫镇
东升村供水设施提升改造项目管道材料供应单位比选公告

北碚区江东片区城乡供水一体化工程（一期）—
柳荫镇东升村供水设施提升改造项目主要是解决柳
荫镇东升村990户2812人的供水问题，提升柳荫镇
东升村供水设施，包含配水管网工程与二次加压泵
站工程等。根据《招标投标法实施条例》和国家发改
委发布的《必须招标的工程项目规定》（发改委令第
16号）及《必须招标的基础设施和公用事业项目范围
规定》重要设备、材料等货物的采购，单项合同估算
价在200万元人民币以下的服务采购，不需公开招投
标，拟采取竞争性比选的方式确定北碚区江东片区
城乡供水一体化工程（一期）—柳荫镇东升村供水设
施提升改造项目管道材料供应单位。投标相关资料
请各投标人在重庆市北碚区碚金路（龙凤山庄）台湾
农民创业园（重庆北碚农业发展有限公司）领取。比
选文件的递交时间:2025年 6月24日 9时30分至
2025年6月24日10时 00 分（北京时间），逾期不予
接收。比选开标时间：2025年6月24日10时00分
（北京时间），开标地点重庆市北碚区碚金路（龙凤山
庄）台湾农民创业园，重庆北碚农业发展有限公司。

联系人：张金龙，联系电话：023-68868738。

询价公告
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司
就南广场进出口钢结构雨棚维修工程进行询价。
欢迎各单位前来递交询价资料，截止时间6月23
日17:00时，地址：渝北区红锦大道1号理想大厦
A栋2406工程保障部，电话：60333997（报名时
须施工单位建筑企业资质证书、安全生产许可证、
营业执照、法人身份证复印件及授权委托书）

高华强02000150000080020180913906
谭代全02000150010380020160901370
王娉婷02000150000080020180304990
周 净02000150000080020160906506
余 娟02000150000080002013293111
刘伶群02000150000080020170938817
吴彦臻00001850010300002021000599
李 静02000150010380020180401280
张 玲02000150000080002013244980
任梅华00001850000000002019062857

吴德华00001850010580102021015138
王 悟00001850000000002019062945
张 毅02000150010380020160802218
王小容02000150000080002015229532
魏 劲02000150000080020160809111
余陵霞00001850010580102020000284
杨川林02000150000080020170106006
敖静波00001850000000002019052997
杨 竹00001850010580102021003935
黄世伦02000150000080002015322520

鲜艳梅00001850010300002019001810
袁亚飞02000150010380020160401091
雷 艳02000150000080002013291655
黄遵豪02000150000080002014164391
侯顺梅00001850010300002024000127
李英杰00001850010300002020000710
孙丽娟02000150000080020181117260
滕点亦02000150000080002015254620
黄春娅02000150010380020171104923
李 直02000150000080002013220273

沙等悬02000150000080002015355894
苟恒平02000150000080020180201976
张 旭02000150000080020170323320
伟 莎02000150000080002013304898

巫雪姣02000150000080002014121004
官 建02000150000080002013369563
王 珊02000150000080020180309129
张智宗02000150000080020170311689

黄文丽00001850010000102020006554
何俊豪02000150000080002013316754
同时以上人员遗失保险代理合同
声明作废。

中国平安人寿保险股份有限公司重庆分公司营销保险代理人执业证遗失声明作废：

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：

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4月10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6月18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90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6月18日

重庆市渝北区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年05月29日，渝北区公安执法人员在重庆市渝
北区空港工业园区翔宇路圆通快递分拨中心查获当
事人运单号为YT7543063574203的快递包裹件,经
检查其中龙凤呈祥（软魅力朝天门）375条，共计1个
品种375条卷烟，公安现场交由我局进行处理，根据
《中华人民共和国行政处罚法》第五十六条规定，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日内到重庆市渝北区
烟草专卖局（地址：重庆市渝北区双龙大道388号，联
系人：龚豪、傅阳，联系电话：67846300）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

重庆市渝北区烟草专卖局 2025年5月29日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局公告
2025年5月12日，我局在重庆市沙坪坝区安能物
流分拨中心查获烟草制品空烟管和烟丝，二个品
规共计空烟管6万支和烟丝19公司，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（地址：重庆市沙坪坝区烟草专卖局，联系
人：熊洁（22000652009）、秦欣（22000652011），
联系电话：65336618）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。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局 2025年6月18日

注销公告：经重庆市璧山区新途社区发展促进中心
（统一社会信用代码52500120MJP586536L）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

注销公告：重庆市巴南区水利学会（统一社会
信用代码 5150011350430194XT）已经理事
会形成注销决议，现向社会公告，请债权人在
本公告见报之日起45天内向本单位申报债
权。联系人:文怡 联系电话：13594000252

重庆市垫江县烟草专卖局涉案卷烟无主公告
2025年6月18日，重庆市垫江县烟草专卖局联合垫
江邮政管理局执法人员在垫江县桂阳街道新华南街
远博中医院旁莱鸟驿站查获涉案卷烟：无牌号（自制
烟）1条、中华（细支）1条，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（地址：垫
江县桂南大道83号，联系人：陈锐（22003152016）、
朱海（22003152018），联系电话：74555829）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》第七十三条的规定，对涉案卷
烟依法进行处理。特此公告

重庆市垫江县烟草专卖局 2025年6月18日

遗失重庆仁数信息科技有限公司
公章（编号5002278079147）、财务
专用章（编号5002278079148）、法
人章各一枚，现声明作废

注销登报：重庆康元四季健康体检中心（医疗登记号：PDY9
6623650010599P3002）由于自身经营原因声明注销医疗机构
执业许可证。详情如下：机构名称：重庆康元四季健康体检中
心 地址：重庆市江北区五里店街道五江路22号附3号两岸首座
名义层（吊一层）2F2-6号 法定代表人：哈康杰 特注销公示！

重庆市涪陵区烟草专卖局公告
涪烟公〔2025〕第48号 2025年6月16日，我局执法
人员在重庆市涪陵区新妙镇韵达快递分拨中心查获卷
烟：钻石（细支荷花）23条、中华（硬）41条、南京（十二
钗烤烟）14条共计3个品规78条卷烟，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
重庆市涪陵区烟草专卖局（地址：重庆市涪陵区鹤凤大
道12号烟草专卖局专卖稽查一大队（303)办公室，联
系人：李泓辰，联系电话：023-72229145）接受调查处
理。若逾期不来接受调查处理，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。

重庆市涪陵区烟草专卖局 2025年6月18日
重庆市涪陵区烟草专卖局公告

涪烟公〔2025〕第51号 2025年6月17日，我局执法
人员在重庆市涪陵区珍溪镇仁义路53号路边摊位查
获卷烟：无牌号（自制烟）99条，并依法予以先行登记
保存。请物主王建平于本公告发布之日起60日内到
重庆市涪陵区烟草专卖局（地址：重庆市涪陵区鹤凤
大道12号烟草专卖局专卖稽查四大队（301)办公室，
联系人：冯虹，联系电话：13388992788）接受调查处
理。若逾期不来接受调查处理，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。

重庆市涪陵区烟草专卖局2025年6月18日

遗失声明
广东知恒(重庆）律师事务所朱洪（身份证号:
512301198104220026）遗失律师执业证，
执业证号:1500121311787045，声明作废。

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆新里航人力资源管理有限公司：本委受理刘尚
靖、曾祥梅与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字
〔2025〕第2829-2830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8月6日上
午9时在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议
仲裁院仲裁四庭开庭审理本案。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6月19日

询价公告
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司
就空港站场墙面、标线、栏杆等设施综合维修进行
询价。欢迎各单位前来递交询价资料，截止时间6
月23日17:00时，地址：渝北区红锦大道1号理想
大厦A栋2406工程保障部，电话：60333997（报名
时须施工单位建筑企业资质证书、安全生产许可
证、营业执照、法人身份证复印件及授权委托书）

询价公告
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司就
五里店站场洗车机挡水板更换、墙面脱落等维修进
行询价。欢迎各单位前来递交询价资料，截止时间：
6月23日17:00时，地址：渝北区红锦大道1号理想
大厦A栋2406工程保障部，电话：60333997（报名
时须施工单位建筑企业资质证书、安全生产许可证、
营业执照、法人身份证复印件及授权委托书）

声明：兹有红星美凯龙西南全球家居1号店法
人梁建经营的丝涟品牌于2015年6月10日
缴纳的质保金费用共计20000元，大写贰万
元，收据号SK-1506022837,收款收据因自
己保管不善不慎遗失，特登报声明原收据作
废，由此产生的一切经济纠纷由梁建本人承
担与红星美凯龙西南全球家居1号店无关。

刊登
热线

13018333716
15023163856
023-65909440

重庆市武隆区烟草专卖局公告
武烟公﹝2025﹞第32号 2025年6月18日，我局在重
庆市武隆区鸭江镇农村商业银行（鸭江支行）公路边
查获卷烟（或其他烟草专卖品），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
武隆区烟草专卖局（地址：重庆市武隆区芙蓉街道芙蓉
西路107号，联系人：余快，联系电话：023-77712527）
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。

重庆市武隆区烟草专卖局
2025年6月18日

品种规格 单位 数量
无牌号(自制烟) 条 31
共计：（品种）1个
总计：（数量）31条

公告
合肥跃先建筑劳务有限公司：冉孟田于2025年6月3
日向我局提交工伤认定申请，在申请中称：冉孟田在你
公司承接的重庆市南岸区“重庆东站项目”从事木工工
作，于2025年4月30日受伤。因无法向你单位送达
南岸人社伤险举字〔2025〕325号《工伤认定限期举证
通知书》，现依法向你单位公告送达。自本公告登报之
日起，经过30日即视为送达。如你单位认为冉孟田受
伤不属于工伤，可在举证通知书送达之日起15日内向
我局举证。如不按时提供证据，我局将根据相关规定，
依据申请人提供的证据或调查核实取得的证据依法作
出工伤认定决定，你单位将承担举证不能的责任。
重庆市南岸区人力资源和社会保障局 2025年6月19日


