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秋季是调理脾胃黄金期
10个养护方法助你养出好脾胃

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、珊瑚都会项目位于重庆市南岸区南
滨路，为大型住宅项目，现有以下事项公开招标：
重庆珊瑚水岸、珊瑚都会﹝住宅、商场﹞保洁服务。
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；2.公
司营业执照内经营范围须包含“清洁或保洁服务”、

“生活垃圾清运服务”；3.须提供5年内不少于3个
本地管理规模40万平方米以上的住宅项目或综合
体业态清洁服务合同，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每
月每平方米￥2元；4.投标单位必须按合同费用提
供全额增值税专用发票；5.拥有ISO14001环境管
理体系证书、IS09001质量管理体系证书、OHSA
S18001职业健康安全管理体系认证证书或其他有
效的质量管理检测证明书更佳。有意投标公司须
于2025年9月15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9月24日中午十二时正。
联 系 人：邹小姐 联系电话：（023）63695012
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

◆渝中区潼佳机械设备租赁站遗失公章
一枚，编号：5001141245948，声明作废。◆遗失万坤（重庆）房地产开发有限公司财
务专用章编码：5001141463393声明作废◆遗失重庆大学幼儿园李冬梅的工作证，声明作废◆遗失重庆广盛禄建筑工程有限公司公章编号5001
021037533财务专用章编号5001021037534作废◆遗失重庆喆吉建设集团有限公司何
其平法人章编号5002300503022作废◆遗失重庆市铜梁区顺数蔬菜种植场
公章一枚，编号5002247122769作废◆重庆康逸养老服务有限公司遗失食品经营许可证正
副本，许可证编号:JY35001070318059，声明作废◆重庆锦嘉盛和国际贸易有限公司遗失公
章一枚编号：5001120563121，声明作废

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2025﹞第95号

2025年9月9日，我局执法人员在重庆市巴南区龙洲湾
街道龙洲大道(明华莱市场内)查获无牌号（自制烟）1个
品规，共计72条，现场未发现当事人，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
庆市巴南区李家沱马王坪正街20号，联系人：彭惜甦、
李永宾，联系电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
关法律法规的规定，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9月9日

遗失声明
于2021年5月10日遗失中机中联工程有限
公司麓湖之春项目部印章一枚，声明作废。
于2023年6月15日遗失中机中联工程有限公司
启迪协信照母山G26项目部印章一枚，声明作废。
自遗失当日起，我司对加盖上述印章的
文件均不承担任何法律责任。

通知 各江顺高通个人持股股东：为了完善授权重庆
昕顺宜商贸有限公司代持个人股权的相关手续，现
将相关事项通知如下：一、成立员工持股平台。由江
顺高通现有的86名个人股东成立员工持股会，制定
持股会章程，选举会员代表和江顺高通股东代表，并
由员工持股会与本公司签订《股权代持协议》。二、
完善个人出资手续。请江顺高通现有的86名个人
股东执重庆江顺储运有限公司工会委员会颁发的

“出资证明”，于2025年10月31日前，到重庆昕顺宜
商贸有限公司换取“重庆江顺高通物流有限公司股
权确认书”，逾期不再办理，造成的一切责任后果自
负。如果不能及时完成授权手续和完善个人出资手
续，我公司将提议召开重庆江顺高通物流有限公司
股东会，不再代持86名员工的30%个人股权。特此
通知。 重庆昕顺宜商贸有限公司 2025年9月4日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆速芯半导体有限公司：本委受理李孝波与你单
位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2025〕第4104
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10月30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9月11日

重庆市渝中区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
现场未发现当事人:2025年6月26日本局在 重庆市
渝中区兴隆街13号路边查获涉嫌销售假冒伪劣烟草
专卖品、销售走私烟草专卖品等一案，本局依据《烟草
专卖程序处罚规定》第七十三条的规定已于2025年6
月26日作出将先行登记保存的卷烟：玉溪(硬)51条、
钻石(荷花)4 条、ZEST4 条等共计 20个品种，合计
124.80条予以公开销毁的决定。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,现将渝中区烟草专卖局行政处
理决定书（渝中烟处理[2025]第41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
服本处罚(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6个
月(处理决定)内直接向当地人民法院提起行政诉讼。

重庆市渝中区烟草专卖局 2025年9月10日

遗失声明
重庆市渝中区审计局机关工会委员会遗失本单位开
户许可证,单位账号：3100021809200418176,开户
许可证号码:J6530126741101,开户行：中国工商
银行股份有限公司重庆解放碑支行，声明作废。

注销公告：重庆市巴南区翔云青少年体育俱乐部
（统一社会信用代码52500113057760991U）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:吴春涛 联系电话：18580662661

遗失声明：本人郗发明不慎遗失身份证，身份
证号：320723199001074270，声明作废。自
遗失之日起，一切非本人签名和持证使用身份
证签署的具有法律效力的文件，均与本人无
关，本人也不承担任何法律责任，特此声明！

遗失声明
重庆力扬致新实业有限公司不慎遗失重庆市增
值税专用发票。发票代码5000222130，发票号
码10735783，发票金额12336元，特此声明。

声明
重庆市金鹰百货公司(统一社会信用代码:
91500112MA61N3HY9W于 2009年 5月
14日核发营业执照)及其下属分支机构重庆
金鹰百货公司洋河副食店(统一社会信用代
码:91500105MA61LRP49F)、重庆金鹰百
货公司江北区副食品经营部(统一社会信用
代码:91500105MA61LRQ961)、重庆金鹰
百货公司江北经营部(统一社会信用代码:
91500105MA61LY5Q06)的营业执照正副
本、公章均不慎遗失，特此声明，自声明之日
起，该营业执照正副本、公章作废。
重庆市渝北区翔盛大酒楼(统一社会信用代码:
91500112MA61JGCP72于 1999年 8月 27日核发
营业执照)不慎将营业执照正副本、公章遗失，特此声
明，自声明之日起，该营业执照正副本、公章作废。

重庆市垫江县烟草专卖局送达公告
垫烟送公【2025】35号

2025年6月13日本局在重庆市垫江县牡丹大道86号物
流中心圆通快递查获涉嫌无烟草专卖品准运证运输烟草
专卖品一案。本局于6月17日依法公开寻找货主，至今
无人认领，依据《烟草专卖处罚程序规定》第七十三条，本
局决定将先行登记保存的假冒伪劣卷烟云烟（黑金刚印
象）2条、南京（细支九五）2条、云烟（软珍品）1条、芙蓉王
（硬）1条予以没收。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，现将垫烟处理
【2025】35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。 2025年9月10日

重庆市垫江县烟草专卖局送达公告
垫烟送公【2025】36号

2025年6月18日本局在重庆市垫江县桂阳街道新华
南街远博中医药旁莱鸟驿站查获涉嫌无烟草专卖品
准运证运输烟草专卖品一案。本局于6月18日依法
公开寻找货主，至今无人认领，依据《烟草专卖处罚程
序规定》第七十三条，本局决定将先行登记保存的假
冒伪劣卷烟中华（细支）1条、无牌号（自制烟）1条予
以没收。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，现将垫烟处理【2025】
36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。 2025年9月10日

公 示
经重庆公交运营公司西部分公司2025年9月9日
竞争性比选，我分公司《2025年9月-2027年8月
垃圾清运服务项目》第二次竞争性比选，中选人为：
重庆志诚清洁服务有限公司。联系人：朱先生

遗失声明:西安上汽大通汽车销售服务有限公司
重庆渝北分公司不慎遗失汽车台格证3份,
车架号:LSKG5GC15RA148708，合格证纸质编号:
NO.1011727，发动机号:M9251000095，声明作废;
车架号:LSKG4GC17RA144243，合格证纸质编号:
NO.1009606，发动机号:M924C075688，声明作废;
车架号:LSKG4GC16RA143844，合格证纸质编号:
NO.1009460，发动机号:M924C074824,声明作废。

法人变更公告
重庆市金南机动车驾驶培训学校（个人独资）(原
名称重庆市鸿宾驾驶学校，统一社会信用代码
915001127339441800)，原法人:刘君。新法
人：何正模。2025-06-25因法人和出资人变更
特此公告。自登报之日起十日内，凡与原公司有
债权债务关系、法律诉讼的单位和个人请与原法
人和股东结算，过期视为已结清。并与现法人与
现股东无任何债权债务关系及诉讼关系。

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440

微信
同号

重庆市巴南区烟草专卖局送达公告
巴烟罚送公﹝2025﹞第108号

无主：2025年6月17日本局在重庆市巴南区南彭街
道农贸市场口查获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
条的规定，已于2025年9月9日作出将先行登记保存
的伪劣卷烟无牌号（自制烟）82条予以销毁决定。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（巴烟处
理﹝2025﹞第 108号行政处理决定书）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
个月内直接向巴南区人民法院提起行政诉讼。

重庆市巴南区烟草专卖局 2025年9月9日

重庆市巴南区烟草专卖局送达公告
巴烟罚送公﹝2025﹞第109号

无主：2025年6月17日本局在重庆市巴南区南彭街
道农贸市场口查获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
条的规定，已于2025年9月10日作出将先行登记保
存的伪劣卷烟无牌号（自制烟）102条予以销毁决
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
（巴烟处理﹝2025﹞第109号行政处理决定书）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个月内直接向巴南区人民法院提起行政诉讼。

重庆市巴南区烟草专卖局 2025年9月10日

重庆市巴南区烟草专卖局送达公告
巴烟罚送公﹝2025﹞第110号

无主：2025年6月17日本局在重庆市巴南区南彭街
道农贸市场口查获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
条的规定，已于2025年9月10日作出将先行登记保
存的伪劣卷烟无牌号（自制烟）112条予以销毁决
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
（巴烟处理﹝2025﹞第110号行政处理决定书）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个月内直接向巴南区人民法院提起行政诉讼。

重庆市巴南区烟草专卖局 2025年9月10日

中医古籍《脾胃论》中提到，“百病皆
由脾胃衰而生”，一语道破脾胃在人体健
康中的核心地位。然而，有些人忽略了秋
季正是调养脾胃的黄金时期。此时加以
养护，往往能收获事半功倍之效。

脾胃虚弱的人须在初秋好好调理

经历一整个夏天的冷饮不断、空调常
开等不良生活习惯，很多人的身体已变得
虚弱。再加上入秋后气温逐渐下降、昼夜
温差增大，不少人的脾胃运化功能进一步
受到影响，一旦遭遇外界变化，便容易引
发不适甚至患病。

广东省中医院脾胃病科主任医师张
北平表示，所谓“病在脾，愈在秋”。秋季
阳气渐收、阴气渐长，人体也应顺应自然
敛藏的节奏，注重内在调理，尤其应把握
时机修复脾胃，把夏天的消耗，在秋天养
护回来。脾胃作为气血生化之源，其运化
能力直接影响全身的营养供给和能量代
谢。在秋季做好脾胃的养护，不仅能增强
免疫力、提升人体正气，还能为冬季的阳

气封藏与能量储备奠定坚实基础。因此，
脾胃虚弱的人，更要抓住初秋这个脾胃恢
复的“黄金期”，好好调理。

脸上有这8种信号是脾胃在求救

北京市宣武中医医院中医科主任医
师来要良提醒，脾胃虚弱常常会在脸部有
8种表现。

1.面色发黄
健康人的面色应是红黄隐隐、明润含

蓄。而脾胃虚弱者，气血生化不足，无法
滋养面部，面色就会变得萎黄，就像枯萎
的花朵失去生机与光泽。

2.唇色偏白
俗话说：脾开窍于口，其华在唇。脾

胃好的人嘴唇红润、干湿适度、光滑有弹
性。当脾胃虚弱时，嘴唇得不到充足的气
血滋养，就会出现颜色淡白，甚至干裂起
皮的情况。而且，嘴角还可能经常出现溃
烂等问题。

3.有黑眼圈
中医认为，眼睑属脾。脾胃虚弱会导致

水湿运化不畅，久而久之，湿浊会积聚在下
眼睑，形成黑眼圈。

4.鼻尖黯淡
鼻头的颜色能

反映脾胃的健康状
况。正常情况下，
鼻头应该是明亮、
润泽的。若脾胃虚
弱，鼻头会失去光
泽，变得黯淡无光，
仿佛蒙了一层灰。

5.常流口水
脾主肌肉，脾

气虚弱时，面部肌
肉松弛，对口腔的
约束能力下降，就
会导致口水外流。
尤其在侧卧时，流
口水的现象可能会
更明显。

6.鼻翼发红

如果鼻翼经常发红，可能是脾胃有
热。脾胃积热会熏蒸于鼻，使鼻翼部位出
现发红的现象，同时可能还伴有口臭、便
秘、食欲亢进等症状。

7.皮肤松弛
脾胃虚弱会影响身体对营养物质的

吸收和利用，皮肤得不到足够的营养供
应，胶原蛋白流失加速，就会变得松弛，缺
乏弹性，容易出现皱纹，整个人看起来也
会比实际年龄更显老。

8.面部色斑
气血不畅是脾胃虚弱的常见问题。

气血不能上荣于面，导致面部色素沉着，
形成斑点。而且这种斑通常颜色较暗，边
界不清晰，多分布在两颊、额头等部位。

秋季养脾胃请收好10个方法

中医强调，脾胃应“娇养”，陕西省西
安市第五医院消化呼吸科主任医师左利
平建议人们日常调整饮食、行为和情绪等
细节，从而实现对脾胃温和细致的养护。

1.多吃温热食物
秋季养脾胃首选温热性食物，如南

瓜、山药、红薯、胡萝卜、板栗等有健脾益
气的功效；生姜、葱白、桂皮、花椒（少量）
有温中散寒的效果。一碗热腾腾的南瓜
小米粥，或山药炖排骨，都是绝佳选择。

2.循序渐进温补
秋季饮食要避免骤然大补，可少量添

加羊肉、鸡肉等温补食物，炖煮时加入生
姜、当归等调和。

3.尽量少食多餐
秋季气温下降，人体代谢相对减缓，

因此应适当减少每餐的进食量，采取少食
多餐的方式，以减轻脾胃负担。

4.日常劳逸结合
“劳则伤脾胃”，很多人不知道，身心

过度劳作，会导致脾胃功能受损。中医提
倡“子午觉”：尽量在夜间11点之前入睡，
中午小憩15～30分钟。

5.多按揉神阙穴
神阙穴（位于肚脐正中央）具有健脾

和胃的作用，同时还能温通阳气、强身祛

病。可以将双手手心搓热，轮流交替去温
暖神阙穴。

6.踮脚尖调经络
从中医经络角度看，踮脚尖可以刺

激足阳明胃经。这条经络经过脾胃，能
起到调节脾胃功能的作用，增强脾胃的
运化能力。

动作要领：双脚并拢，站直身体，慢慢
抬起脚跟，尽量抬高，然后缓慢放下，重复
进行。每次练习 10～15 次，每天可进行
多组练习。

7.调脾胃多单举
八段锦中有句话叫“调理脾胃须单

举”。通过肢体的伸展和扭转，对脾胃起
到按摩和拉伸的作用，促进脾胃气机的升
降，调节脾胃功能。

动 作 要 领 ：站 立 位 ，双 脚 与 肩 同
宽。左手掌根上撑，上举至头左上方，
右掌心向下按，做上下拉伸动作，然后
交换右手在上，左手在下，重复动作。
每次做5~10组。

8.避寒凉多保暖
脾胃喜欢温暖的环境。生活中切忌

贪凉，空调、电扇不可直吹腹部，更要注
意在气温下降时做好腹部保暖，切莫美
丽冻人。

9.调节异常情绪
中医认为“思虑伤脾”。秋季易生悲

秋之情，过度忧思会直接影响脾胃功能。
应保持心情愉悦、恬淡平和，多参与轻松
愉悦的活动，欣赏秋日美景，使气机舒畅，
脾胃自安。

10.多做温和运动
很多脾胃病都与运动不足有关，中医

有“以动助脾”的养生观念。运动能促进
食物消化和营养吸收，并改善血液循环，
促进新陈代谢。日常可以选择慢跑、快
走、游泳、瑜伽等柔和的运动，使气血运化
起来。饭后可以先休息 10～30 分钟，然
后到户外散散步。

据健康时报

一种造型类似拖鞋、鞋底呈现前高后
低的“负跟鞋”，近日悄然走红。商家宣
称，穿上这种鞋可以矫正骨盆前倾，甚至
具有瘦腿的效果。这些说法真的靠谱
吗？上游新闻健康微课特邀重庆市渝北
区人民医院骨科主治医师金宏亮，带来专
业解读，并教你用科学方法有效改善骨盆
前倾。

“负跟鞋”能改善骨盆前倾吗

网传“负跟鞋”能改善骨盆前倾，目前
没有足够的医学证据证明这一观点。

简单说，负跟鞋就是前面高、后面
低。负跟鞋让重心后移至脚后侧，导致下
肢后方肌群拉伸、膝关节过伸、踝关节背
伸，长期穿戴可能会引起小腿肌肉力量减
弱，踝关节和膝关节疼痛，甚至有可能加

重腰痛。

什么是骨盆前倾

在介绍骨盆前倾之前，您得先了解
“骨盆倾斜度”：指人站立时骨盆入口平面
与水平面所成的角度，正常值一般为
60°，如果大于60°就叫“骨盆前倾”。

您也可以靠墙站立简单检查一下，如
果腰部的空隙大于拳头的厚度则提示骨
盆前倾。有的人还会表现出腰骶交界处
皮肤向内深陷。

骨盆前倾的原因是什么

骨盆前倾多数是由于长期姿势问题
导致肌肉不均衡而造成。骨盆前倾，后腰
部和大腿前侧肌肉紧张、挛缩，腹部肌肉、

臀肌、大腿后方肌肉因为过度拉长而力量
减弱。

生活中最常见的骨盆前倾就是怀孕
的女性。到了孕后期，由于腹部重量增
加，腰椎前凸的加重，腰背肌被动代偿持
续紧张产生疲劳，身体前后力量失衡，由
此可引发妊娠期妇女下腰痛与骨盆痛。

4个建议改善骨盆前倾

1.注意坐姿：少翘二郎腿，挺直腰背，
避免久坐。

我们可以通过家中的穿
衣镜进行收腹夹臀锻炼，寻
找骨盆的中立位，长期锻炼
可以把骨盆从前倾位置调整
过来。

2.臀桥训练：平卧于床

上，双侧脚跟着地，与肩同宽，双手平放身
旁，利用臀部发力将大腿与腹部平齐，每
次持续30秒左右，早、晚2次。

3.跪式祈祷动作：臀部坐于脚跟，双
手前伸，充分收腹感觉将整个背部拱起，
放松腰部肌肉。

4.跨步练习：可以改善骨盆前倾的症
状，特别对于那些久坐的人群，主要是由
于髂腰肌缩短而导致的骨盆前倾。一般
每次持续20秒左右即可。

上游新闻-重庆晨报记者 何艳

比含糖饮料更易致糖尿病 无糖饮料还能喝吗
近期，“每天1杯无糖饮料患糖尿病风险增加38%”

的话题登上多个平台热搜榜，引发网友关注。该话题源
自澳大利亚蒙纳士大学一项新研究，该研究发现，每天仅
喝一杯含有人工甜味剂的无糖饮料，患2型糖尿病的风险
会增加38%，而喝含糖饮料所导致的糖尿病风险仅增加
23%。如何理解上述研究？无糖饮料还能喝吗？

科信食品与健康信息交流中心主任钟凯认为，该研
究存在硬伤。首先，该研究引用的数据均为自报，鉴于大
多数人一般都记不清自己前一天吃了什么，自报数据难
免有误差；其次，可能存在因果关系倒置，比如血糖偏高
的人更愿选择无糖饮料；最重要的是，队列研究仅反映关
联现象，不能证实甜味剂直接导致糖尿病。

“糖尿病是代谢性疾病，和糖摄入没有直接关系，更
不用说甜味剂了。”钟凯表示，各国研究均表明，适量摄入
甜味剂几乎不会影响血糖水平。甜味剂在全球范围内被
广泛应用于糖尿病患者的膳食中。《中国2型糖尿病防治
指南》和《成人糖尿病患者膳食指导》均指出，糖尿病患者
适当食用添加了非营养性甜味剂食品/饮料是安全的。

“甜味剂可作为控糖人群的糖替代方案，但不能直接帮助
减重。”钟凯介绍，在膳食总量保持不变的前提下，用甜味
剂替代添加糖有助于减少能量摄入，但并不意味着可以
依赖甜味剂减肥，减肥的关键在于消耗的热量多于摄入
的热量。 据央视

网传负跟鞋能改善骨盆前倾 医生：暂时无法证明

面色发黄

皮肤松弛

流口水

黑眼圈


