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◆遗失重庆建鹏纸业有限公司财务章
一枚编号：5002272001410声明作废◆重庆前卫毅美模塑科技有限公司因保管不慎遗失中
国光大银行星光支行开户许可证，核准号：J6530020
964705，账号：78490188000016738，声明作废。◆重庆市邦茨企业管理咨询服务有限公司遗失公章
5001078211276、财务专用章5001078211277声明作废◆遗失重庆市武隆区蒙彤托育服务有限公司于2023
年8月22日在公安机关备案的印章备案回执作废◆遗失秀山县靖维安建筑劳务有限公司
公章编码：5002411024186声明作废◆两江新区六斗米餐饮店(个体工商户)遗失食品经营
许可证正副本，编号：JY25000001236992，声明作废。◆遗失重庆市大足区邮亭镇长河居委幼儿园
公章一枚，编号5002257006533声明作废◆遗失城口县熊星华大巴山森林人家公章5002297001206作废◆王成浩500107200907148914遗失残疾证，声明作废◆遗失重庆慈与爱综合门诊部有限公司公章编号500
2270064705.马铃法人章的印章备案回执声明作废◆重庆恒升资产经营管理有限公司五区5-2-电梯前室经营户
宁雷遗失保证金收据，收据号0000572金额500元，原收据作废

注销公告：经秀山县武陵山茶叶协会（统一
社会信用代码：51500241MJP562841G）会
员讨论，本协会拟将注销，根据《社会团体登
记管理条例》，请相关债权人在登报之日起
45天内向拟注销协会申报债权，特此公告。

营业部注销公告
明亚保险经纪股份有限公司重庆永川营业部经董
事会决议依法解散，现已完成资产清算和工商注销
手续，将于五日内上报至国家金融监督管理总局永
川监管分局，敬告原业务往来客户如有问题请与清
算组负责人刘女士联系，电话：023-63717723。

明亚保险经纪股份有限公司重庆永川营业部
2025年9月25日 注销公告：重庆众鼎保险代理有限公司璧山分公司(统

一社会信用代码91500107MA5U3N723G)经公司股
东会决议拟将注销本公司,根据《公司法》规定,请债权
债务人持有效证件于本公告之日起45日内来我公司
办理债权债务清偿手续,特此公告。2025年9月25日

长安商品车环保清单、一致性证书遗失声明
厂牌型号：长安牌SC6450AAAB6HEV,车架
号：LS6CME0Z0SA205109，发动机号：SFPAF
025757,合格证编号：WDV075125014186;环
保清单原件，一致性证书原件，声明作废。

施工公告
重庆垫忠高速公路实施2025年路面标线翻新施工,
为保证施工期间施工现场和道路交通安全,拟对
G50忠县至垫江段K1581+330-K1649+598(上行)、
K1649+598-K1644+000（下行）和 G42垫江至邻水
段K1618+678-K1623+800(上、下行)进行占道施工
交通管制。施工管制路段车辆通行限速60km/h,届
时途经该路段的车辆请减速慢行,如遇到特殊情况
导致交通封道请有序停车排队等待放行。施工时
间:2025年10月9日-2025年12月 8日，每日7：00
至18:30(恶劣天气及节假日期间顺延)。注意事项:
车辆通过该路段时请务必服从交通管制人员指挥,
通行时注意安全。若因不服从交通管制人员指挥造
成事故或损失的须承担相关责任。施工期间给各位
带来的不便,敬请谅解,感谢您的配合。特此公告。
施工单位:山西长达交通设施有限公司
联系电话:(杨)19922909293 2025年9月25日

重庆市九龙坡区烟草专卖局送达公告
九烟罚送公﹝2025﹞第66号

无主：2025年6月10日本局在重庆市九龙坡区华伟高
庙物流B区32号久久快运查获无主涉嫌无烟草专卖
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9
月24日作出将先行登记保存的卷烟依法公开销毁的
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》第五十五条第一款第四项的规
定，现将（九烟处理﹝2025﹞第66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。

重庆市九龙坡区烟草专卖局 2025年9月24日

重庆市垫江县烟草专卖局涉案卷烟无主公告
2025年9月23日，重庆市垫江县烟草专卖局联合
垫江县公安局民警在垫江县沙坪镇武安场农商行
右侧查获涉案物品：无牌号（自制烟）76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：胡晓
（22003152025）、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9月23日

重庆市渝中区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年09月24日10时40分，我局执法人员接群众
举报，联合渝中区公安分局食药环民警，在重庆市渝中
区融创白象街停车库负二楼5号楼车库出入口旁现场
查获其涉嫌销售假冒伪劣烟草专卖品的卷烟无牌号
(自制烟)247条，共计1个品种，合计247条，查获时，
现场无当事人，无人对被查获的卷烟主张权利。本局
现公告寻找该批卷烟的货主,请货主于本公告发布之
日起60日内前来我局接受调查处理,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,依法对该批卷烟作出处理决定。

重庆市渝中区烟草专卖局 2025年9月24日

招标公告
家利物业管理（深圳）有限公司重庆两江新区

分公司管理的玥湖园小区项目，位于重庆市两江新
区玥湖路1号/8号，为小区高档住宅项目，现有以下
事项公开招标：重庆玥湖园项目秩序维护服务。

1.注册地在重庆或在重庆本地有分公司及管理
团队，公司成立不少于3年；2.公司注册资金不少于
RMB1,000万；3.具备认可保安服务许可证或相关
资质证明；4.能提供全额增值税专用发票；5.3个目前
仍在管的重庆市主城高档楼盘总价不少于150万合
同（物业服务费单价不低于￥2.5元/平方米）。有意
投标公司须于2025年9月29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10月15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

巫溪县朝阳镇咸水中心小学校遗失银行开户
许可证，开户行：重庆农村商业银行重庆支行
文峰分理处，账号：4005010120010000171，
核准号：J6679000003806，声明作废。

重庆市梁平区烟草专卖局公告
梁烟公﹝2025﹞第58号 2025年9月24日，我局在重
庆市梁平区梁平区亿联天华电商物流产业园中通快
递分拣场查获卷烟，并依法予以先行登记保存。请
物主于本公告发布之日起60日内到重庆市梁平区烟
草专卖局（地址：重庆市梁平区梁山街道双桂路490
号，联系人：郭伦江，联系电话：023-81171159）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。

重庆市梁平区烟草专卖局
2025年9月24日

品种规格 单位 数量
中华（硬）条 2
共计：（品种）1个
总计：（数量）2 条

重庆市江津区规划和自然资源局关于《江津区JJ45
单元（四面山生态保护单元）部分用地（B-01-01、
C-04-01等地块）详细规划编制方案》公示的公告

目前，我局已组织编制完成《江津区JJ45单元
（四面山生态保护单元）部分用地（B-01-01、C-
04-01等地块）详细规划编制方案》，该方案已通过
相关程序审查。为了进一步增强规划方案的科学性
和可行性，根据《中华人民共和国城乡规划法》的有
关规定，重庆市江津区规划和自然资源局将通过重
庆市江津区规划和自然资源局网站、江津区规划和
自然资源局公示栏、修改地块现场、四面山管委会公
示栏对《江津区JJ45单元（四面山生态保护单元）部
分用地（B-01-01、C-04-01等地块）详细规划编制
方案》进行公示，广泛征求公众意见。公示期限为30
天（2025年9月30日至2025年10月29日）。任何
单位和个人均可在公示期内登 http://www.ji-
angjin.gov.cn/bm/jjgtfg/jjgtfg_index.html 网 站
查询相关规划内容，并以文字、图件、电子邮件等形
式反馈意见或建议。为便于更好地沟通和完善规
划，请在提出意见或建议时，署上真实姓名和联系电
话，若以单位名义反映情况的，应加盖单位公章。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：江津区鼎山街道元帅大道36号
邮政编码：402260 邮箱：252603455@qq.com
联系人：罗女士 联系电话：47696279
重庆市江津区规划和自然资源局 2025年9月25日

重庆市江津区规划和自然资源局关于《四屏镇四面组团控制
性详细规划A-2-05、B-3-28等地块修改方案》公示的公告

目前，我局已组织编制完成《四屏镇四面组团控
制性详细规划A-2-05、B-3-28等地块修改方案》，
该方案已通过相关程序审查。为了进一步增强规划
方案的科学性和可行性，根据《中华人民共和国城乡
规划法》的有关规定，重庆市江津区规划和自然资源
局将通过重庆市江津区规划和自然资源局网站、江
津区规划和自然资源局公示栏、修改地块现场、四面
山管委会公示栏对《四屏镇四面组团控制性详细规
划A-2-05、B-3-28等地块修改方案》进行公示，广
泛征求公众意见。公示期限为30天（2025年9月30
日至2025年10月29日）。任何单位和个人均可在
公示期内登http://ghzrzyj.cq.gov.cn/zz/jjq/网站
查询相关规划内容，并以文字、图件、电子邮件等形
式反馈意见或建议。为便于更好地沟通和完善规
划，请在提出意见或建议时，署上真实姓名和联系电
话，若以单位名义反映情况的，应加盖单位公章。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：江津区鼎山街道元帅大道36号
邮政编码：402260 邮箱：252603455@qq.com
联系人：罗女士 联系电话：47696279
重庆市江津区规划和自然资源局 2025年9月25日
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重庆市巴南区烟草专卖局送达公告
巴烟罚送公﹝2025﹞第73号

无主：2025年5月16日本局在重庆市巴南区界石镇玉
华路806附10号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9月24日作出将
先行登记保存的假冒注册商标且伪劣卷烟玉溪(硬DF)
8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73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24日

重庆市巴南区烟草专卖局送达公告
巴烟罚送公﹝2025﹞第91号

无主：2025年6月2日本局在重庆市巴南区南彭街道申
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9月24日作出将先行
登记保存的假冒注册商标且伪劣卷烟云烟（软珍品）2
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91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24日

重庆市巴南区烟草专卖局送达公告
巴烟罚送公﹝2025﹞第93号 无主：2025年6月2日本
局在重庆市巴南区南彭街道申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9月24日作出将先行登记保存的假冒注
册商标且伪劣卷烟云烟（软珍品）1条，芙蓉王（硬）1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93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24日

重庆市巴南区烟草专卖局送达公告
巴烟罚送公﹝2025﹞第94号 无主：2025年6月2日本局
在重庆市巴南区南彭街道申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9月24日作出将先行登记保存的假冒注册商标
且伪劣卷烟玉溪（软）2条、云烟（软珍品）2条、贵烟（跨
越）1条、中华（硬）1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94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24日

公 告
深圳市宝安区勇进门窗经营部：刘双权于2025年8月26
日向我局提交工伤认定申请，在申请中称：刘双权在你单
位承接的“重庆东站249城市通廊防火幕墙装饰工程（建
设标段）”从事安装工作，于2024年10月28日工作时右
脚受伤。因无法向你单位送达南岸人社伤险举字〔2025〕
485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。
如你单位认为刘双权受伤不属于工伤，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

重庆市巴南区烟草专卖局送达公告
巴烟罚送公﹝2025﹞第92号

无主：2025年6月2日本局在重庆市巴南区南彭街道申
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9月24日作出将先行
登记保存的假冒注册商标且伪劣卷烟烟云烟（中支大重
九）2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92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24日

关于召开重庆江顺高通物流有限公司
持股会会员代表大会公告

根据公司章程规定，重庆江顺高通物流有限
公司(统一社会信用代码91500116569900900P)将
召开持股会会员大会，请各位股民准时参会，自公
告之日起，三日内未予本公司联系并加入持股会微
信群者视为自动放弃选举。会议地点:重庆江顺高
通物流有限公司员工持股微信群。会议议题:选举
重庆江顺高通物流有限公司持股会代表事项。

重庆听顺宜商贸有限公司
重庆江顺高通物流有限公司持股会筹备组

2025年9月25日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆世云嘉科技有限公司：本委受理向吕迎霞与你
（单位）计时、计件工资争议一案，案号为渝北劳人仲
案字〔2025〕第4442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，现依法向你（单位）公告送达仲裁申请书副本及
仲裁通知书、举证通知书、开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11月12日上午9时00分在重
庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁院207
室（三号庭）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25日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
艺自在（杭州）文化有限公司重庆第一分公司：本委
受理徐涛与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字
〔2025〕第3899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11月12
日上午9时在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事
争议仲裁院仲裁一庭开庭审理本案。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25日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆风与土研学旅行服务有限公司：本委受理周意佳
与你（单位）计时计件工资、解除劳动关系经济补偿争
议一案，案号为渝北劳人仲案字〔2025〕第4301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，现依法向你（单位）公告送
达仲裁申请书副本及仲裁通知书、举证通知书、开庭
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11月14日上午9
时00分在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议
仲裁院207室（三号庭）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25日

◆遗失重庆市武隆中学.编号：500
2320978594公章一枚，编号：5002
320799915公章一枚，声明作废

天气渐凉、秋意渐浓，流感也悄然开始
活跃。不同于普通感冒，流感全身症状更
重，甚至可能导致死亡。面对即将到来的流
感季，市民无需慌张，且听重庆市疾控中心
传防所专家支招科学防护手段、守护健康。

流感不是普通感冒
流感为流感病毒感染引起的急性呼吸

道传染病，与普通感冒相比，流感全身症状
明显，典型表现为高热（体 温 可 达 39~
40℃）、头痛、咽痛、全身肌肉酸痛、乏力等。
而普通感冒主要是上呼吸道症状明显，
如鼻塞、流涕、打喷嚏等，发热程度较
轻，病程也相对较短。

流感为自限性疾病，但部分患
者病情进展迅速，可并发肺炎、脑
膜炎、心肌炎等，诱发多器官衰
竭，甚至危及生命。因此，我们
可不能对流感掉以轻心。

流感是这样传播的
流感以呼吸道飞沫传播

为主，也可通过口腔、鼻
腔、眼睛等黏膜直接或
间接接触感染。在人群
密集且密闭或通风不良
的特殊环境内，还可能通

过气溶胶的形式传播。

这些人群易感
所有年龄的人群普遍易感。65岁及以

上老年人、5岁以下儿童、慢性基础性疾病
患者以及孕产妇等人群感染流感病毒后出
现严重并发症的风险较高，需要特别注意。

科学预防流感
接种流感疫苗：是预防流感有效的手

段，可以显著降低接种者罹患流感和发生严
重并发症的风险。儿童、老年人、医务人员

等重点人群，建议及时接种流感疫苗；
保持良好个人卫生习惯：注意

勤洗手、保持手卫生；咳嗽、打喷嚏用
纸巾或手肘挡住口鼻；加强室内环境通

风、换气；在高发季节，尽量少去通风
条件较差、人群密集的公共场所，如

必须前往建议科学佩戴口罩等；
保持良好的生活习惯：充足睡
眠、均衡饮食、适量运动和良好

心态等健康的生活习惯，
有助于增强自身免疫力，
提高抵抗力；

若出现持续高热不
退、症状加重情况，应及

时就医。 据重庆疾控

减重反而让脂肪肝加重？明明不胖、
饮食清淡，为什么还是被脂肪肝“盯
上”？针对这些常见困惑，记者特邀重庆
医药高等专科学校附属第一医院消化内
科主治医师徐芸，为大家详解脂肪肝的
成因，并教你如何真正“吃对”食物，科学
甩掉脂肪肝。

什么是脂肪肝，它是怎么形成的？

脂肪肝，顾名思义，就是各种原因引起
的肝脏内脂肪过度堆积的病变，常常暗藏着
代谢异常或肝脏损伤等问题。脂肪“跑”进
肝脏主要有几个原因：

第一，吃得不对。比如长期摄入高糖、
高脂食物，导致能量过剩及肥胖。

第二，代谢问题。比如糖尿病或胰岛素
抵抗，会导致肝脏脂肪沉积。

第三，酒精作祟。经常大量饮酒会妨碍
肝脏分解脂肪，反而促进脂肪合成，这就是

“酒精性脂肪肝”。除此之外，药物因素、营
养不良或快速减重等，也可能诱发脂肪肝。

为什么拼命减肥，脂肪肝反而更重？

减肥如果减得太快、太狠，身体会迅速
分解大量脂肪，脂肪酸一股脑涌向肝脏，肝
脏无法及时代谢，导致脂肪堆积。

同时，饮食结构不合理易导致蛋白质摄
入不足，运脂肪的“小车”不够用，脂肪运不
出去，反而越积越多。

瘦子为啥也会得脂肪肝？

首先，我们认为的“瘦子”，也可能是
“隐藏胖”，四肢看着瘦，但腹部堆积着大量
脂肪。

其次，部分体瘦的人可能存在偏食、营
养吸收不良等问题，会导致身体缺乏蛋白
质，肝脏内的脂肪无法正常转运出去，形成
脂肪肝。

此外，部分瘦子受家族遗传、胰岛素抵
抗、长期使用糖皮质激素等药物的影响，也
可能患上脂肪肝。

针对脂肪肝怎么吃才健康？

吃对食物，是甩掉脂肪肝的关键一步，
请记住以下5点：

1.控制总热量：在保持营养均衡的情况
下，超重或肥胖者可逐步减少每日热量
300~500千卡，体重慢慢降，肝脏负担小。

2. 优质蛋白质要吃够：瘦肉、鱼、豆制
品、脱脂奶等都是修复肝细胞的好选择！

3.少碰肥肉、油炸、动物内脏等高脂、高
胆固醇食品。

4.饮料、糖果要少吃，酒精务必戒掉。
5.规律三餐，别暴饮暴食，让肝脏工作

也有节奏感。
记住啦，吃对不是受苦，而是帮肝脏减

负。健康的吃法，才能带来轻松的身体哦！
上游新闻-重庆晨报记者 何艳

软糯油润的红烧肉、酥脆爆汁的
炸鸡、香甜绵密的奶油蛋糕……高脂
食物的诱惑让人难以抵挡。近日，英
国《营养生理学杂志》刊登的一项新研
究发现，即使是健康人群，一顿高脂餐
下肚后4小时，血管硬度就会增加。
记者综合多位专家观点，教你如何平
衡美味和健康。

高脂饮食，4小时就伤血管
英国南威尔士大学研究人员招募

了41名健康男性，其中20名年轻人，
21名老年人，他们都不吸烟，没有心
血管疾病，且不服用任何可能影响研
究结果的药物。每位参试者都需喝由
奶油、巧克力糖浆、糖和奶粉制成的高
脂饮料，其中含有130克脂肪（与一餐
高脂肪食物相当），总热量为1362千
卡。研究人员分别在餐前和餐后4小时
评估了参试者的血管、脑血流情况，以及
甘油三酯、葡萄糖、胰岛素变化情况。

结果发现，一顿高脂餐会使血脂
（尤其是甘油三酯）飙升，并削弱血管功
能。年轻组和老年组的甘油三酯水平
分别从0.88毫摩尔/升和1.39毫摩尔/
升，飙升至2.26毫摩尔/升和2.92毫摩
尔/升。研究反映了吃高脂餐几小时
后，动脉的柔韧性和反应速度都明显变
差。此外，新研究还发现，吃高脂餐后，
大脑的脉动指数增加（表明动脉更硬），
这一点在老年参试者中表现尤其明显。

为何一顿“高脂”伤害就这么大
重庆大学附属肿瘤医院营养科营

养师、博士陈梦婷表示，高脂食物会在
短时间内推高甘油三酯和血糖水平，
同时导致胰岛素激增，这些变化会直
接损伤血管内皮。

内皮受损后，体内会产生大量炎
症因子和氧化应激物质，最终导致血
管功能下降、脑血流调控失常。原本有
弹性的血管壁变得僵硬，导致血管的舒
张能力下降，心脏和大脑得不到足够的
血液供应。更严重的是，大脑的自动调
节机制也会失效，动脉血流异常，可能
导致脑细胞暂时缺氧或受损，从而增加
中风或心脏病发作的风险。

陈梦婷提醒老年人，血管本身可
能已经老化，大脑的基础血流减少，血
管弹性降低。因此，老年人更容易因
一次高脂大餐而出现意外。解放军总
医院原主任营养医师刘庆春提醒，长
期高脂饮食，对身体可造成从头到脚
的危害。

●损伤大脑
长期高脂饮食可能增加认知功能

障碍的发生风险，尤其是饱和脂肪酸
和胆固醇的摄入水平与阿尔茨海默病
呈显著正相关。

●让血管变窄
过多的胆固醇会沉积在动脉内膜

上，生成脂斑层，使动脉管腔狭窄，
继而形成动脉粥样硬化，增加冠心
病风险。

●诱发胆结石
脂肪摄入过量，血中胆固醇水平

就会升高，胆汁成分出现异常，造成胆
固醇过饱和，随后出现结晶，逐渐形成
胆结石。

●促进炎症性肠病
长期高脂饮食可改变肠道微生

态，使有益的乳酸菌大大减少，有害的
厌氧菌群增加，从而使肠道菌群失调，
肠道黏膜屏障功能降低，引发炎症。

●形成脂肪肝
多余脂肪不能及时转化而累积在

肝脏，从而引发肝炎、非酒精性脂肪肝
等一系列肝病，严重的还会导致肝功
能衰竭。

●降低免疫力
脂肪总摄入量与免疫力也有着重

要关系。一定量的必需脂肪酸对维持
正常免疫功能是必要的，但过高的脂
肪摄入则会抑制细胞免疫反应。

●引发痛风
过多的脂肪在体内堆积会导致肥

胖，影响嘌呤的正常代谢，诱发和加重
痛风。

●诱发癌症
高脂肪、高热量的饮食也让乳腺癌、

肠癌、胃癌、食管癌等有了可乘之机。

如何“避开”高脂饮食
在营养学上，当膳食中脂肪提供

的热量超过每日总热量摄入的30%，
便可视为高脂饮食。其中猪颈肉（脂
肪含量达 60%）、油炸食品（如炸鸡
腿）、加工肉类（如香肠、培根）都是典
型的高脂食物。此外，许多脂肪藏匿
于沙拉酱（脂肪占比常高达 75%~
80%）、烘焙点心、速食食品中，很容易
被忽视。

1.养成看标签的习惯
尤其关注“脂肪”和“饱和脂肪”含

量；每日烹调油摄入量不宜超过25克。
2.少吃肥瘦相间的肉
如五花肉、肥牛等，可选择脂肪含

量较低的去皮鸡肉、鱼虾肉、里脊肉
（猪肉、牛肉），尤其可多吃欧米伽3多
不饱和脂肪酸含量高的深海鱼类。

3.注意食材的处理
如去除肉类可见的肥膘、给禽肉

去皮、喝汤前撇去浮油等。
4.采用健康烹饪法
尽量减少煎、烤、炸等高油的烹调

方式，多采用蒸、煮、炖等健康的烹饪
方法。用醋、柠檬汁等替代部分高脂
酱料。在外就餐，少点油炸、红烧、干
煸、干锅类的菜肴，少喝奶白色的浓
汤。在此基础上，多吃些全谷杂粮、蔬
菜等低脂肪、高膳食纤维的食物。

据生命时报

这类常见食物
吃下4小时血管就变硬

减重竟让脂肪肝加重？
医生：甩掉脂肪肝“吃对”很关键

流感即将进入活跃期

流感≠感冒防护千万别大意


