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每日科普

◆遗失中共石柱土家族自治县委农业农村工作
委员会机关离退休支部公章一枚，声明作废◆王红执业药师注册证：编号501224120732丢失声明作废◆遗失禾众检测技术（重庆）有限公司
公章，财务专用章，法人私章声明作废◆遗失北碚区美院便利店烟草专卖零售
许可证副本500109121683声明作废◆遗失何东源重庆钦天律师事务所律师执业
证（号码15001202110339668），声明作废。◆重庆爱尚八宜商贸有限公司遗失公
章，编号5001078100091，声明作废◆遗失重庆惠民典当有限公司典当经营许可
证副本，编码：55117A10012，声明作废。◆遗失丰都县三合街道南天湖幼儿园中华人民共和国
民办学校办学许可证教民250023060000408声明作废◆遗失重庆嘉庚置业有限公司重庆银行股份有限
公司璧山支行开户许可证J6530019693502作废◆王红军2025年6月25日遗失私人印章，声明作废

寻亲启事
被捡拾情况：2022年8月5日16
点左右，刘书燕在六合村一组刘
思华门口，捡拾一男婴，随身裹
一层薄的棉质的红花毯子，穿一
套碎花衣服，身体汗毛很长。刘
卫将孩子收养至今，取名为刘针
岑。此寻亲广告公告有效期为
三个月，联系人：重庆市江津区
油溪派出所，电话02347883787

寻亲公告
被捡拾情况：2023年01月18日早上8时许在
重庆市合川区土场镇天顶村唐家湾处捡到一
名婴儿，系男婴，内穿白底
红花的袄子，外面是一床
花被子裹着，头戴蓝色布
帽子。龙江茂领养回家抚
养至今，取名：周骏呈。此
寻亲广告公告有效期为三
个月。联系人：龙江茂，电
话：18502360294

劳动能力鉴定公告
重庆小白牙口腔门诊部有限责任公司：余在田参加
我委组织的劳动能力鉴定，现已依法鉴定结束，因我
委无法向你单位直接或邮寄送达其劳动能力鉴定结
论，故依法公告送达巴南劳初鉴字〔2025〕389号劳
动能力鉴定结论通知书，内容如下：余在田工伤劳动
能力鉴定结论为伤残九级，无生活自理障碍。自本
公告登报之日起，经过30日即视为送达。如不服本
鉴定结论，可在本鉴定结论通知书送达之日起15日
内直接向重庆市劳动能力鉴定委员会申请再次鉴
定，也可向我委提交相关资料后由我委代为转交。

重庆市巴南区劳动鉴定委员会

公 告
重庆市金固环保工程有限公司：马非于2024年8月
12日提交的工伤认定申请，我局经调查核实于
2025年 5月27日作出南岸人社伤险认字〔2025〕
664号《认定工伤决定书》，认定马非于2024年6月
22日受伤属于工伤。因其他方式无法向你单位送
达《认定工伤决定书》，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
你单位对本决定不服，可自收到决定书之日起60
日内向重庆市南岸区人民政府申请行政复议，或6
个月内向重庆市南岸区人民法院申请行政诉讼。
重庆市南岸区人力资源和社会保障局2025年7月7日

重庆市大渡口区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆达荣汇建筑劳务有限公司：本委受理李久国与你
单位工伤保险劳动争议一案，案号为渡区劳人仲案字
〔2025〕第214号。因直接送达及邮寄送达未果，根据
《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条的规定，现依
法向你单位公告送达仲裁申请书副本、出庭通知书等
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8月26日下午14时30分
在大渡口区人力资源和社会保障局（阳光花园二期）
306室仲裁庭开庭审理，请准时出庭。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。

重庆大渡口区劳动人事争议仲裁委员会

终止办学公告
重庆两江新区北回归线阳光幼儿园，经理事会
研究决定于2025年7月1日终止办学，办学
许可证号250011260005708；统一社会信用
代码52500191327791713P。特此公告。

注销公告：重庆市巴南区鱼洞蓝天幼儿园（统一
社会信用代码5250011369657698XM）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:谯娟 联系电话：18996158353

重庆市长寿区烟草专卖局公告
长烟公﹝2025﹞第63号 2025年7月3日，我局在重庆
市长寿区渡舟街道鸡市口街停车场对面街边临时摊
位查获自制无牌号卷烟 1 个品种209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
到重庆市长寿区烟草专卖局专卖稽查一大队108室
（地址：重庆市长寿区菩提街道杏林路266号 联系
人：黄晓东（执法证号：22001552021）、刘书豪（执法
证号：22001552022），联系电话：023-40400693）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。 重庆市长寿区烟草专卖局 2025年7月7日 重庆市长寿区烟草专卖局公告

长烟公﹝2025﹞第64号 2025年7月4日，我局在重
庆市长寿区石堰镇石堰正街临时摊位查获自制无
牌号卷烟1个品种12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日内到重庆市
长寿区烟草专卖局专卖稽查二大队106室（地址：重
庆市长寿区菩提街道杏林路266号 联系人：邱静云
（执法证号：22001552004）、熊威（执法证号：2200
1552026），联系电话：023-40406015）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。

重庆市长寿区烟草专卖局 2025年7月7日

重庆高新区产业开发区巴山小
学校遗失重庆市义务教育阶段
学校服务性收费专用票据，收
据号000598898，声明作废。

工伤认定公告
重庆特恒建筑工程有限公司：本局受理王方奎工伤认
定案，现已依法认定结束，因无法向你单位直接或邮
寄送达，现根据相关规定向你单位公告送达巴南人社
伤险认字〔2025〕742号认定工伤决定书，内容如下：
2024年11月23日14时30分左右，杂工王方奎在重
庆特恒建筑工程有限公司承建的重庆市巴南区滨江
路学校项目工地下钢管时，被晃动的钢管撞下车受
伤的伤害经认定为工伤。自本公告登报之日起，经
30日即视为送达。如不服本决定，可在本决定书送
达之日起6个月内向重庆市巴南区人民法院提起行
政诉讼，也可在60日内向重庆市巴南区人民政府申
请行政复议。重庆市巴南区人力资源和社会保障局

注销公告：经云阳县江口镇长青养羊协会（统一社会信用
代码：515002355656045572）研究决定，本单位拟将注
销。根据《社会团体登记管理条例》及其有关规定，须登
报予以公告，请相关债权人在登报之日起45日内，到本
单位办理债务清偿手续。特此公告。 2025年7月4日

严正声明
本人自2017年6月16日重庆科运鑫工贸有限

公司经注册成立至今，未签署过与该公司设立、变更
等相关的任何文件，也未授权他人使用本人身份信
息担任该公司监事一职。经核实，本人系被他人冒
用身份信息登记为该公司监事，本人并非该公司实
际监事，与该公司未发生过任何经济联系。

田钰铃 2025年7月4日

重庆市沙坪坝区树人博文小学校工会
委员会遗失中国工商银行股份有限公
司重庆西部物流园支行开户许可证，
账号：3100035209100034503，核准
号：J6530106302101，声明作废

重庆市万州区鸿泰建筑工程有限公司公告
由我公司承建的万州经开区檬子厂房三期一标段工
程现已竣工，请还未与我司核对农民工工资，材料
款，机械款的权利人在本公告公示15内与我司授权
人联系，并带齐相关原始资料(合同书，供货单，验收
单，对帐单，结算单等)到重庆市万州区孙家书房下
街80鸿泰建司办公室登记备案，以便完清相关手续
及核实各款项，逾期未登记备案的视为自动放弃权
利。授权人：张道连，电话：15523618555
重庆市万州区鸿泰建筑工程有限公司 2025年7月7日

比选公告：重庆公共交通运营有限公司西部分公司，
对《陈庹路保修厂装修工程施工监理》进行竞争性比
选，如有意单位请于7月8日-7月10日（工作日）上午
9时至11时（北京时间）前来重庆市渝中区虎踞路56
号12-9号购买比选文件并自带U盘拷取相关资料。

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440

微信
同号

重庆市重点产业人力资源服务有限公
司永川分公司工会委员会于2025年3
月遗失工会法人资格证书，证书编码：
81500118MC5212102U，发证单位：
永川区总工会，发证时间：2020年7月
15日，特此声明证书编码遗失作废。

暑期已经开始啦，中小学生在
暑期日均屏幕使用时间显著攀升；
同时，高糖高脂零食摄入量也增加，
而户外运动时长普遍低于1小时/
天。暑期生活习惯剧变会加剧青少
年营养失衡、体态异常及心理波动
风险，亟须通过科学健康管理实现
有效干预。青少年儿童时期的健康
管理不仅影响当前的生活质量，更
会通过“代谢记忆”机制对未来数十
年的身体状况产生深远影响。

营养摄入的科学配比
当代儿童面临典型的“双轨营

养失衡”：一方面超加工食品摄入量
激增；另一方面微量营养素缺乏普
遍存在。这种失衡状态直接导致发
育迟缓和代谢紊乱的风险增加。

科学的膳食结构应遵循“5311”
原则：每日5份蔬菜水果（约400克），
3份优质蛋白（鱼禽肉蛋奶），1份全谷
物，1小把坚果种子。需要特别关注
铁、锌、钙等关键营养素的补充。家
庭餐桌应减少隐形糖来源，警惕调味
酱料、即食谷物中的添加糖。

运动系统的协同发展
久坐行为每天超过8小时的青

少年占比达67%，运动不足正在重
塑年青一代的身体结构。这不仅影
响运动能力，更会改变骨骼肌的能
量代谢模式。

运动处方应注重多样性组合：
每周3次抗阻力训练（自重训练、弹
力带），5次有氧运动（累计 150 分
钟），2 次协调性练习（球类 、舞
蹈）。特别要打破“运动必须专门时
间”的误区，课间爬楼梯5分钟相当
于慢跑500米，每日累计20分钟碎
片化运动即可提升基础代谢率
12%。

睡眠觉醒的节律调控
研究发现，睡前使用手机1小

时，入睡潜伏期延长40分钟，深度
睡眠减少25%。长期睡眠则会导

致海马体体积缩小，直接影响学习
记忆功能。

建立睡眠动力需双管齐下：白
天保证1小时户外光照，睡前90分
钟进行温水浴（39℃）使核心体温下
降0.3℃。卧室照度应低于10勒克
斯，相当于烛光晚餐的亮度。周末
补觉时间不超过平时睡眠时间的
20%，避免打乱生物钟节律。

心理健康的生态构建
家庭冲突频次与青少年抑郁症

状呈剂量效应关系，每周超过3次
激烈争吵会使心理问题风险增加4
倍。同伴关系质量比数量更重要，
拥有1个深度友谊的青少年抗压能
力强于有10个普通朋友者。

建议家长每天15分钟无评价
倾听，采用“你感到……因为……”
的情感反射句式。学校应设置正
念呼吸课程，每天3分钟呼吸训练
可使皮质醇水平下降18%。建立
成长型思维模式，将“我不会数
学”转化为“我还在寻找适合的学
习方法”。

健康管理是一项复杂系统工
程，需要家庭、学校、医疗机构共同
努力，形成支持闭环。定期进行生
长发育评估（每年骨龄检测、每季度
体成分分析），建立个性化健康档
案。当身高增长连续6个月低于
0.4厘米/月，或BMI指数连续两次
跨越百分位线时，应及时寻求专业
指导。通过科学干预，完全可能将
遗传潜能发挥提高15%~20%，为
终身健康奠定坚实基础。

重庆大学附属三峡医院儿科门
诊部主任 谭祥权

此篇文章聚焦儿童青少年健康
四大核心要素，内容翔实且具指导
性。强调家庭、学校、医疗机构形成
支持闭环，为保障青少年健康成长
提供了全面且实用的指南。

“喝有水垢的水易得肾结石”“频繁洗头致
脱发”“伤口须用酒精消毒”……这些说法是真
是假？国家卫生健康委近日通过官方渠道，针
对多个常见误区，邀请国家健康科普专家库成
员进行针对性科普。

误区一：
喝有水垢的水容易得肾结石

水垢，是水里的钙离子、镁离子与碳酸氢盐
在加热过程中反应生成的碳酸钙和氢氧化镁沉
淀。水中的矿物质含量越高，水的硬度越大，即
常说的“硬水”。国际上通常用碳酸钙的含量来
衡量水的硬度，单位是毫克每升(mg/L)，当水
的硬度高于200mg/L时，烧水时易产生水垢。
水垢进入人体后，部分可被分解，未被分解的成
分也能通过代谢排出体外。

北京大学第一医院肾脏内科副主任、主任
医师周福德提示，对于健康人群，饮用硬水并不
会直接导致肾结石。若饮水量不足，尿液浓缩
反而会增加泌尿系统结石的风险。

误区二：
频繁洗头会导致脱发

有人习惯每天洗头发，尤其是在炎炎夏日，
那么频繁洗头会导致头发脱落吗？

武汉大学人民医院皮肤科教授雷铁池表

示，勤洗头并不会导致脱发。相反，保持头皮清
洁对维护头发及头皮健康至关重要。据介绍，
对于正常人来说，头发的脱落主要是由于毛囊
进入休止期后的自然脱落，而不是因为频繁洗
头。病理状态下的脱发可能关系到免疫、遗传、
激素水平、精神应激、营养状态和某些药物的副
作用等。与这些因素相比，洗头的影响微乎其
微。适度洗头可以清除头皮上的过多皮脂、灰
尘和脱落的死亡细胞，有助于保持头皮健康。

误区三：
伤口必须用酒精才能彻底消毒

当出现外伤时，很多人习惯用酒精消毒伤
口，甚至认为“伤口越疼，消毒就越彻底”。其实
这是一个误区。

北京大学人民医院急诊外科主任医师王传
林表示，医用酒精适用于无破损的皮肤消毒，比
如手术前的术区消毒、日常生活中的手消毒等。
对于伤口的消毒，建议选择不含酒精的医用碘伏
消毒液，其优点是对创面刺激性小、杀菌效率高。

专家提示，医用酒精确实是非常好的消毒
剂，有效消毒浓度为75%，低了高了都会严重
影响消毒效果。但是，医用酒精也是“敌我不
分”的消毒液，不仅会杀灭伤口里的病原微生
物，还会破坏伤口处的健康组织细胞，进而影响
伤口愈合，甚至导致瘢痕形成。

据新华社

小暑时节防“暑湿”
提倡酸甘化阴饮食

“中医理论认为，暑多夹湿，‘暑湿’二邪夹
杂，容易引发许多健康问题。”中国中医科学院广
安门医院急诊科主任医师赵昕说，小暑节气容易
出现湿邪困脾，脾失健运，导致腹胀腹泻、食欲不
振、恶心呕吐；同时，暑热最易耗气伤津，造成心
血暗耗，导致血压波动、胸闷心悸、头晕乏力等，
因而这一时期也是心脑血管疾病的高发期。

“暑邪易伤气阴，此时养生应以益气生津为
首。”赵昕说，中医提倡酸甘化阴的饮食原则，通
过食用酸味和甘味食物来滋养阴液，将乌梅、山
楂、甘草等食材煮成的酸梅汤，加入适量冰糖调
味，既能生津止渴，又能滋养阴液；另一方面，湿
邪黏滞，易困脾胃，饮食还应注重健脾祛湿，可
将薏米、绿豆、赤小豆一同煮汤食用。

赵昕提醒，夏季昼长夜短，人体阳气旺盛，宜
顺应自然规律调整作息，建议晚上11点左右入
睡，早上6点左右起床。早起后进行伸懒腰、活
动关节等简单伸展运动，有助于唤醒身体机能。

“小暑期间入伏，此时贴敷三伏贴，借助旺
盛阳气，可以起到通经络、温阳散寒、增强免疫
等作用。”宁夏医科大学中医学院教授郭斌说，

首次贴敷前应先试贴15分钟，无红肿痒痛再
使用；成人贴敷时间控制在2至4小时，儿童控
制在半小时至1小时，避免灼伤；孕妇、发热
者、皮肤溃烂者、过敏者和严重心肺疾病患者
等人群禁用。此外，这一时节还可选择艾灸、
拔罐、刮痧等常见冬病夏治方法调养身体。

从江南水乡到西北高原
中国人的“清凉秘籍”

古人解暑的方式多样，诗词中有诸多记
载。“雪藕冰桃情自适，无烦珍重碧筒尝”，描绘
了古人享用冰镇果蔬的惬意；“夏时饶温和，避
暑就清凉”，则道出了寻觅清凉之地的悠然。
这些智慧历经岁月沉淀，至今仍影响着人们的
夏日生活，在广袤的中华大地上催生出独具地
域特色的解暑传统。

清晨的上海市练塘镇水田里，茭农们弯腰
在密密的绿叶丛中摸索，镰刀轻挥，“咔嚓”一声，
饱满的茭白便落入身后的竹筐。茭白被称为“水
中人参”，是当地消暑的天然珍品。“茭白清热
解毒，可以清炒也可以油焖，生吃更香甜，做
法可多哩！”茭农钱老伯说。以当季水生时
蔬入馔，是水乡人家应对暑湿的饮食智慧。

千里之外的宁夏南部，八方游客在六
盘山寻得一方清凉。得益于高海拔与丰茂
的植被，这里夏季平均气温仅18℃，成为天然
的避暑胜地。山脚下冶家村的特色民宿，游人
如织。“随着气温持续攀升，河南、陕西、四川等地
的游客纷纷来到这里避暑。”巧媳妇庄园负责人
冶三成介绍。漫步山间小道，微风拂面，送来沁
人心脾的凉意，将炎炎酷暑隔绝于青山之外。

在素有“火洲”之称的新疆吐鲁番，烈日炙
烤大地。巷口的杏皮茶摊上，琥珀色的茶汤在
铜锅中流转，这道特色饮品由杏干、葡萄干、红

枣等干果精心熬
制，再加入冰块，瞬
间化作一杯酸甜清凉、
生津止渴的解暑佳品。“杏
皮茶，凉快的杏皮茶！”叫卖声
里，游客们排起长队，只为这一口化
解“火洲”干燥酷热的滋味。

从江南平原的时令馈赠到西北
高山的天然清凉，再到火洲盆地
的特色茶饮，不同的

“清凉之道”，绘就了
一幅幅生动的地域风
情画，也诠释着人与
自然和谐共生的古老
哲学。

据新华社

暑期成长守护：
儿童青少年健康四大核心要素
重庆大学附属三峡医院 胡蓉

专家点评

“频繁洗头致脱发”“伤口须用酒精消毒”是真是假？

国家卫生健康委邀专家为你解读

小暑时节如何养生？中医专家为你支招
“倏忽温风至，因循小暑来。”

在夏日的热浪中，7月7日，我们将
迎来二十四节气中第十一个节气——小暑。
《月令七十二候集解》记载：“六月节……暑，热
也，就热之中分为大小，月初为小，月中为大，
今则热气犹小也。”虽未达酷暑巅峰，却意味着
天气开始炎热。中医专家表示，小暑正值“三
伏”头伏前后，气温持续升高、降水增多，空气
湿度大，体感闷热难耐，养生防病应从“暑”和
“湿”两方面着眼，注重益气生津、健脾祛湿。


