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夜间身体突然“罢工”，竟因血管藏巨大
隐患，医生紧急“抽栓”化险为夷。武汉市第
一医院神经内科专家郭章宝提醒，高危人群
及早完善颈动脉彩超可防严重脑梗死。

9月1日凌晨，74岁的朱先生被发现
倒在床边，嘴角歪斜伴有流涎，左侧肢体
偏瘫，言语含糊不清，家人急送至武汉市
第一医院盘龙城院区救治。脑血管造影
提示朱先生右侧颈内动脉起始段闭塞，考
虑为既往右侧颈动脉狭窄基础上发生的

急性闭塞。郭章宝带领团队快速启动介
入治疗，成功抽吸出长串血栓，并在颈动
脉狭窄处置入一枚支架，使闭塞的血管恢
复通畅。术后第二天，朱先生可下床活
动，问答清晰，恢复良好。

问询得知，朱先生确诊高血压多年，
未规范服药，也没有进行过颈动脉超声等
相应筛查。郭章宝指出，正是忽视了控制
血压和筛查血管，才导致这次“潜伏的危
机”突然发作。郭章宝介绍，就像水管用

久了里面会生锈，颈动脉粥样斑块逐渐增
多，导致颈动脉管腔狭窄以及闭塞，从而
引起脑供血不足，一旦斑块脱落，就会引
起远端血管堵塞导致脑卒中（中风），严重
可致命。他特别提醒，45岁以上伴有高血
压、糖尿病、高脂血症，有吸烟、饮酒习惯
者，及早完善颈动脉彩超。若发现狭窄，
应规范药物治疗，重度狭窄者及时植入支
架，避免发生严重脑梗死。

据湖北日报

高血压卡脖子 老人突发中风
专家提醒：这项检查很要“颈”

手臂纤细却“duangduang”抖 专家提醒别被“纤细”迷惑

脂包骨身材隐藏4大健康隐患

◆中社大（重庆）口腔诊所有限公司遗失辐
射许可证副本，渝环辐证[24064]，声明作废◆遗失谢奕帆残疾证50010720150628121754作废◆重庆市渝北区双龙湖街道商会，遗失重庆农村商业银
行渝北支行开户许可证，核准号：J6530050789401作废◆遗失重庆明程教育科技有限公司法定
名称章（编号5001127152427）声明作废◆遗失涪陵区迎展建材销售经营部公章编号
5001023108092法人名章张雄编号50010231
08093发票专用章编号5001023108094作废◆遗失重庆市镶镀路面工程有限公司公章5002241002158、
财务专用章5002241002159、发票专用章5002241008829作废◆重庆市创新职业培训学校遗失民办非企业单位登记证书副
本，统一社会信用代码52500000676105144T，现声明作废◆唐于广遗失医师资格证，证号：20225011050
038219961116673X，声明作废；唐于广遗失医
师执业证，证号：110500000031518，声明作废

重庆市公务用车(二手机动车)拍卖公告
受相关单位委托，本公司依照《中华人民共和

国拍卖法》及相关法律法规，对一批公车进行公开
拍卖（拍卖不含车辆号牌，整体或分零拍卖详见拍
卖清单）现将有关事宜公告如下：

1、拍卖时间：2025年9月19日9:30，展示及
报名时间：9月17日-9月18日（9：00-17：00止），
展示地点：车辆停放现场。拍卖地点：渝北区龙溪
街道新溉大道103号中渝·香奈公馆6幢18-办公
1 本公司拍卖厅，报名地点：本公司。

2、车辆过户手续办理：实行统一办理车辆过
户、若涉及转籍及提车一站式服务相关费用（上线
检测、交强险、车船税等）由买受人承担，拍卖具体
规则和注意事项详见《拍卖目录》。

3、拍卖成交后，佣金及相关费用详见竞买须
知和拍卖清单的约定，成交后由买受人支付。

4、部分车辆交强险及年检已过期的，拍卖成
交后，买受人须首先办理交强险投保事宜，并待保
险生效后，方可驾驶车辆及年检，车辆移交后，涉及
安全事故、交通违法等由买受人自行负责。

5、竞买保证金：1万元/辆。 从公告之日起在
我司查阅资料，竞买须知、拍卖清单展示现场领取，
竞买人持有效证件按上述规定时间、地点到现场报
名，缴纳保证金，并缴纳300元/个号牌报名资料费
（成交与否资料费不退）取得正式竞买资格。公司
网址：www.hs518.com车辆详情可扫描本公司公
众号，了解更多车辆信息。

重庆恒升拍卖有限公司
罗先生023-68623128 2025年9月12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
空港站场地面维修工程进行询价。欢迎各单位前来
递交询价资料，截止时间2025年9月15日17:00
时，地址：两江新区天宫殿街道橡树街1号橡树壹号
办公楼5楼513工程保障部，电话：17502824320
（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）

遗失房管证声明：本人张庆福不慎遗失重庆海
棠溪物业发展有限公司位于重庆市南岸区南
山街道黄桷小区2栋1单元4-1房屋租赁证，
房屋计租面积22.9平方米。现登报声明作废。

重庆市南川区烟草专卖局公告
南川烟公﹝2025﹞第57号 2025年9月10日，我局在重
庆市南川区东城物流园区韵达快递货运部查获涉嫌无
烟草专卖品准运证运输的中华（双中支）1条、贵州茅
台（酱香爆珠）1条，共2个品规2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
到重庆市南川区金佛大道143号南川区烟草专卖局
402室市场稽查四大队接受调查处理 ，联系人：夏康
（22001952039）、袁文祥（22001952038），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9月12日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
渝北区安畅行汽车信息咨询工作室（个体工商户）：
本委受理的黎卜榕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2612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号劳动人事争议仲裁
院208室），逾期视为送达。如不服本裁决，可在公
告期满后十五日内到有管辖权的基层人民法院起
诉，逾期未起诉的，本裁决书发生法律效力。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2025年9月12日

重庆市武隆区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2025年6月29日，本局在重庆市武隆区凤山街
道龙湖路五洲国际（武隆区电子商务仓储物流分拣中
心申通快递分拣场），查获涉嫌运输卷烟一案，本局依
据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条规定，已
于2025年9月11日作出将证据先行登记保存的6条
假冒注册商标且伪劣卷烟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，现将重庆市武隆区
烟草专卖局《行政处理决定书》武烟处理〔2025〕第34
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。

重庆市武隆区烟草专卖局 2025年9月11日

重庆腾宇建设工程有限公司遗失施工
升降机重庆建筑起重机械备案证2个，
备案证编号分别为：渝BB-T00307、
渝BB-T00306、现声明作废。

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆壹口香食品有限公司：本委受理的林波诉你单位
计时计件工资争议案（渝巴劳人仲案字〔2025〕第873
号）。现依法向你单位公告送达仲裁申请书副本、仲
裁通知书、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11月3
日下午14:00在本委仲裁庭（重庆市巴南区鱼洞下河
路34号406室）开庭审理此案。请准时参加庭审，否
则本委将依法缺席裁决。领取裁决书的期限为闭庭
次日起10日内，逾期不领即视为送达。特此公告
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会2025年9月12日

公 告
重庆正佳饲料有限公司：本委已受理潘明亮与你
单位关于解除劳动关系、工资、经济补偿争议一
案，现向你公告送达渝合劳人仲案字【2025】第
793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10月28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9月12日

询价公告
重庆驿满新能源科技有限公司就云资源租赁服
务项目进行口头询价，欢迎各单位前来咨询报
价，报价截止时间2025年9月16日17:00时，
联系人：刘老师，联系电话:17384796471

重庆市江北区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年7月31日，我局执法人员在重庆市江北区鎏
家码头A区DNA酒吧门口查获其涉案卷烟10种
4.2条；2025年8月19日，我局执法人员在重庆市江
北区北滨路鎏嘉码头音乐房子门口查获其涉案卷烟
14种3.5条，一次性电子烟7种7个；2025年8月19
日，我局执法人员在江北区观音桥好吃街A区路边获
其涉案卷烟6种1.2条，一次性电子烟13种27个，请
以上物主于本公告发布之日起60日内到江北区烟
草专卖局接受调查处理（电话：67744265）。若逾期
未来，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，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市江北区烟草专卖局 2025年9月11日

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2025﹞第96号

2025年9月11日，我局执法人员在重庆市巴南区土
桥正街6号土桥农贸市场楼梯口无人摊位查获无牌
号（自制烟）1个品规，共计160.0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 9 月 11 日

注销公告：经重庆市荣昌区计算机信息技术产
业协会（统一社会信用代码51500153358694
2469）拟将注销，根据《社会团体登记管理条
例》，请相关债权债务人在本公告登记45天内
到本单位办理债权债务清偿手续，特此公告

结果公示
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司就
同兴站场地面损坏、围墙破损等维修工程拟中选结
果公示:第一中标候选人:津渝智启（重庆）科技发展
有限公司（88056.07元）；第二中标候选人：重庆千樾
装饰工程有限公司；第三中标候选人：重庆洲天建筑
工程有限公司。拟中选人：重庆千樾装饰工程有限
公司，工商注册号：91500116MA60YYGB8Q

公告
“重庆大足吾悦广场住宅三期”项目业主和相关利害关系人：

“重庆大足吾悦广场住宅三期”项目位于重庆市大足区棠香街道金星社区3
组、智凤街道田坝社区5组与6组、茅里堡社区6组，由重庆新城鸿润房地产开发有
限公司开发建设。为满足市场需求，保证项目顺利实施，现建设单位申请对该项目
方案（6#、13#至24#楼及地下建筑）进行局部调整，现拟将调整情况进行公示，公示
时间为2025年9月13日至2025年9月19日，公示地点为“重庆大足吾悦广场住宅
三期”项目售房部、项目现场及重庆市大足区规划和自然资源局网站（https://
ghzrzyj.cq.gov.cn/zz/dzq/）,请该项目业主和相关利害关系人相互转告。

若各位业主和相关利害关系人对公示内容无重大异议，公示结束后我局将依
法按程序对该调整办理相关规划手续。特此通告

联系人：何老师 联系电话：43394705
重庆市大足区规划和自然资源局 2025年9月12日

北碚区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆晶晟玻璃制品有限公司：本委已受理甘定魁、唐
进、吴明付、宋富、汤于梅、刘应菊、周刚（渝碚劳人仲案
字〔2025〕第 882 号至 888 号）与你单位劳动争议案
件。现依法向你单位公告送达申请书副本、仲裁通知书
及开庭通知书，自公告发布之日起经过30日即视为送
达。提交答辩书与相关证据的期限为公告送达期满后
的10日内。本委定于2025年11月3日上午9时在本
委仲裁庭（北碚区缙善路100号二楼）开庭审理此案，请
准时参加庭审，否则本委将依法缺席审理。特此公告。

重庆市永川区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2025年6月11日本局在重庆市永川区萱花路
284号附231号中船永红大街招商中心门前20米处
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》第七十三条的规定作
出将先行登记保存的卷烟予以销毁的决定。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》第五十五条第一款第（四）项规定，现将永烟
处理﹝2025﹞第 72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个月内直接向当地人民法院提起行政诉讼。

重庆市永川区烟草专卖局2025年9月12日

重庆市永川区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2025年6月20日本局在重庆市永川区永南
物流园申通快递站查获涉嫌无烟草专卖品准运证
运输烟草专卖品一案，本局依据《烟草专卖行政处
罚程序规定》第七十三条的规定作出将先行登记保
存的卷烟予以销毁的决定。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
五十五条第一款第（四）项规定，现将永烟处理﹝
2025﹞第76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
个月内直接向当地人民法院提起行政诉讼。

重庆市永川区烟草专卖局2025年9月12日

清算公告：根据渝府办发 2019 79号文件和民办教育
促进法第五十四条之规定,重庆·网上巴蜀学校从即
日起拟注销,将对我校资产进行清算,明确学校从批
准设立之日至2025年9月11日期间举办者投入形
成的资产、财政补助形成的资产、自身办学积累的资
产等。现对外公示,接受社会监督。请我校债权人于
本公告发布之日起180日内向我校申报债权:如各债
权人逾期未申报债权,产生不利法律后果,由债权人
自行承担。特此公告。联系地址:重庆市渝中区张家
花园巴教村15号联系电话:易梦菲15683972720

遗失声明
重庆市江北区阳蕊职业技能培训学校遗
失中国工商银行重庆建新东路支行开户
许可证，核准号：J6530011136302，账
号：3100022209024931727，声明作废。

遗失作废声明
重庆市九龙坡区西彭镇合心村村民委员会，因

保管疏漏，遗失《重庆市农村集体经济组织收据》1本
（编号段：0000773451-0000773500，共 50 份）。
为防非法使用，现声明如下：

一、遗失一式三联收据联（已预先作废，三联指：
收据联、记账联、存根联）共20份，编号：0000774401-
0000774406、0000774408-0000774409、0000774419、
0000774431- 0000774434、0000774439、0000774445、
0000774450、0000773456、0000773460、0000773466、
0000773469、0000773471、0000773486-0000773500。

声明：上述20份收据的收据联、记账联、存根联
全部作废，自登报之日起无任何财务及法律效力，我
单位对持此收据主张权利的行为不承担责任。

二、遗失第一联（存根联）共 30 份，编号：
0000774407、0000774410-0000774418、0000774420-
0000774430、0000774435-0000774438、0000774440-
0000774444、0000774446-0000774449、0000773451-
0000773455、0000773457-0000773459、0000773461-
0000773465、0000773467、0000773468、0000773470、
0000773472-0000773485。

声明：上述30份收据的第一联（存根联）全部作
废，自登报之日起不再作为我单位财务存档及核对依
据，冒用此存根联主张权利的，我单位不承担责任。

遗失公告：重庆睿昇置业有限公司工会不慎遗
失工会法人资格证书，统一社会信用代码
81500105565623934Y，现特此声明，自本声明
发布之日起，该证书作废，任何单位或个人冒用
此证件产生的一切法律责任，均与本单位无关。

注销公告：经重庆市开州区长沙镇小太阳幼儿园（统
一社会信用代码525002345936783699）、重庆市开
州区长沙镇蓝天幼儿园（统一社会信用代码 525
00234593678596E）、重庆市开州区河堰镇欢心宝贝
幼儿园（统一社会信用代码 525002345936507
37D）、重庆市开州区南门镇成明幼儿园（统一社会信
用代码52500154MJP581516N）、重庆市开州区大
进镇红旗幼儿园（统一社会信用代码5250023458
894014XD）、重庆市开州区河堰镇春苗幼儿园（统
一社会信用代码52500234593680063K）、重庆市
开州区南雅镇新全慧星幼儿园（统一社会信用代码
525002345936518367）研究决定以上单位拟将注
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

遗失重庆玖州弘金商贸有限公司公章一
枚，编号5001068254010、财务专用章一
枚，编号5001068254011、发票专用章一
枚，编号5001068254012、罗明航私章一
枚，编号5001068254013声明作废

遗失声明：遗失重庆平安人寿离职业务员执业证一批，号码
如下，声明作废：王振东00001850010100002020011471，
汪书 02000150000080002013258069，吴国梁 0000185
0000 000002019060817，王伦桂 02000150000080002
010143113，邓奠兰02000150000080002014156701

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆骎翀骎翀建筑劳务有限责任公司：本委受理的刘
茂权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890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号劳动人事争议仲裁院
208室），逾期视为送达。如不服本裁决，可在公
告期满后十五日内到有管辖权的基层人民法院起
诉，逾期未起诉的，本裁决书发生法律效力。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2025年9月12日

寻法定负责人启事
致重庆高地景观设计有限公司法定负责人：

贵单位2019年在重庆市万州区龙沙
镇人民政府负责的榨菜元素及景观建设
工程设计项目。因该项目存在款项结算
等重要事项，亟需负责人出面处理。由于
您此前预留的联系方式均已失效，为保障
您的合法权益，请速携有效证件及项目材
料，前往我单位办理手续。请该项目法定
负责人或知情人士见此启事后，务必于5
日内与我单位联系。逾期未联系，我单位
将按相关规定处理，由此产生的一切责任
与后果由负责人自行承担。特此公告。
联系人：幸小平 联系电话：58731002
单位名称：重庆市万州区龙沙镇人民政府

注销公告
重庆建工高新建材有限公司工会委员会

（统一社会信用代码：81500000MC53579933），
证书编号：500000-2792474，发证机关：重庆市
总工会。因公司改革，重庆建工高新建材有限公
司经重庆市綦江区市场监督管理局于2024年
12月18日审查，准予注销。经上级工会批准同
意撤销重庆建工高新建材有限公司工会，现特拟
向登记管理机关申请工会注销登记。现已成立
清算组完成清算工作，请债权人于见报之日起
30日内向本工会清算组申报债权，特此公告。
联系人：刘凤仙 联系电话：18623553113

重庆建工高新建材有限公司工会委员会
2025年9月10日

刊登热线13018333716

◆重庆小石头企业管理有限公司遗失公章一枚（编号500
2411104861），财务章一枚（编号5002411104862）声明作废◆重庆市九龙坡区文化和旅游发展委员会遗失建设银行重庆
西郊路支行开户许可证，核准号：J6530067967302，声明作废

捏着软软糯糯捏着软软糯糯，，晃动如晃动如““水袋水袋””，，
““脂包骨脂包骨””体形在网络上引起热议体形在网络上引起热议。。

瘦子的肉摸起来也能和胖子一样
“duangduang”的？最近，“脂包骨”身材
在自媒体平台引起热议，不少瘦子网友在
网络上分享自己的“脂包骨”身体。有的人
手臂纤细，但轻轻一碰，却像胖子一样抖了
起来，即使用力也没有肌肉线条。对于这
种身材，有网友认为“脂包骨”身材“手感很
好”“很可爱”，也有网友分享自己或他人身
高体重看似正常但体脂率极高的经历，担
心会引发健康问题，更有网友夸张留言，

“脂包骨体脂率比猪还高2倍”。什么样的
身材是“脂包骨”身材？这样的身材会有健
康风险吗？一起来听听专家是怎么说。

“脂包骨”代表肌肉含量不足

实际上，所谓的“脂包骨”在现实生活中
也很常见，记者走访了重庆中心城区的医
院，陆军军医大学西南医院内分泌科就接诊
了不少类似的患者。此前，既有脂肪又有肌
肉的身材，被网友戏称为“脂包肌”，那么，什
么样的身材是“脂包骨”身材，这样的身材会
有健康风险吗？

西南医院内分泌科副主任医师周丽
娜介绍，“脂包骨”是大众对于骨架纤细、
肌肉含量低，但体脂率却偏高的身材的一
种通俗叫法。从体成分来看，虽然这类人
群体重可能正常甚至偏轻，但女性体脂率
常达25%～30%甚至更高（健康范围一般
为20%～25%），而肌肉量往往不足25%（健
康标准应为30%～35%）。对比前段时间
公众讨论度较高的“脂包肌”，“脂包肌”是

“肌肉量充足但外层覆盖一定脂肪”的身
材类型，“脂包骨”则是“肌肉量匮乏，仅靠
脂肪包裹骨骼”的状态。

周丽娜提醒，“脂包骨”这种身材隐藏
着多重健康隐患：

一是代谢功能紊乱的风险增加。由
于肌肉含量不足，机体对葡萄糖的利用效
率下降，更易引发胰岛素抵抗，甚至为Ⅱ
型糖尿病埋下伏笔；

二是骨骼关节更脆弱。肌肉是骨骼
和关节的“天然缓冲垫”，缺乏强健肌肉的
包裹和保护，“脂包骨”人群骨质疏松和关
节损伤的风险比正常人群更高；

三是运动能力受限与体能下降。“脂
包骨”人群常感到虚弱乏力、日常活动耐
力不足，“这就像给自行车骨架裹上羽绒
被，看起来蓬松，蹬起来费劲”；

四是存在隐性营养不良的可能性。很
多“脂包骨”人群的形成与长期不合理饮食
相关，比如为追求纤瘦而过度节食，或偏爱
高油高糖却低蛋白的食物，看似体重正常，
实则身体已处于“营养失衡”状态。

这样避免和改善“脂包骨”体质

周丽娜提醒，想要有效避免或改善
“脂包骨”身材，需从运动、饮食、生活习惯
三方面同步发力。

在运动方面，遵循力量训练优先的运
动策略，告别“只做有氧”的运动模式，将
力量训练作为核心。抗阻训练是核心，优
先选择能刺激大肌群的复合动作，比如深

蹲、硬拉、俯卧撑等。有氧运动并非完全
不需要，而是要“巧做”。长时间、高强度
的有氧运动容易消耗肌肉，反而不利于改
善“脂包骨”，更推荐选择“短时间、中强
度”的有氧运动形式。此外，融入日常“微
活动”也是运动的有效方式，如用爬楼梯
代替乘电梯、步行代替短途开车。

在饮食方面，遵循“吃对食物比少吃更重
要”的原则，做到均衡营养，足量蛋白。一是
保证优质蛋白质摄入，二是选择优质碳水与

脂肪，三是补充关键营养素如钙和维生素D、
维生素B。

在生活习惯方面，一是保证优质睡眠，
每晚需保证7~8小时睡眠，且尽量在23点前
入睡，睡前1小时可远离手机、电脑等电子
设备，通过泡脚、听轻音乐等方式放松身
心，提升睡眠质量。二是管理压力，长期高
压状态也会加重“脂包骨”问题。日常可通过
每天10~15分钟的冥想、瑜伽或深呼吸调节
情绪，也可以培养读书、画画等兴趣爱好转移
注意力，减轻心理压力。三是保持身体水分，
每天需饮用1500~2000毫升温水，运动前、
中、后也要及时补水。

周丽娜提醒，美不应该只有一种标
准，但健康永远是不可妥协的底线。如果
你发现自己属于“脂包骨”体质，就不要再
盲目追求更瘦了，而是要开始通过科学的
方式改善肌肉量和骨骼健康。

上游新闻-重庆晨报记者 石亨

公斤


