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寒露防寒，这4个部位不能“冻”

俗话说“春捂秋冻”，但“秋冻”并不等
于盲目挨冻。专家介绍，“秋冻”是指在秋
季气温刚开始下降时，不要过早、过多增
加衣物，让人体更能适应季节变化以提高
免疫力。寒露过后，气温逐渐降低，昼夜
温差增大，这4个部位千万别挨冻。

■头颈不能冻
头颈部是寒气入侵的主要部位，会

导致感冒、咳嗽、头痛等不适。建议戴
帽子、系围巾，有效保暖头部和颈部。
模仿“乌龟伸脖”动作，前后伸缩脖子，
再左右转动，可有效缓解疲乏，改善颈

椎功能。
■腰腹不能冻
老年人阳气渐衰，腰肌劳损等症状

受寒冷刺激容易加重，建议早晚出门时
穿马甲。广播体操里的腹背运动和蹲
起运动，都能很好地温暖腰背，时常用
搓热的双手捂在腰眼上，也有振奋阳气
的作用。

■脚部不能冻
俗话说“寒从脚下起”，脚部受凉，

身体抵抗力就会下降。日常坚持睡前
泡脚，不仅能让脚部彻底放松，还可使
足部气血顺畅，预防寒气侵袭。泡脚时
可以按揉脚上的太冲、太白、太溪三个
穴位，分别对应着肝、脾、肾三阴经，按
摩它们具有调节三阴经经气的作用，符
合“秋冬养阴”的顺时养生特点。

■关节不能冻
天气变化、潮湿受凉会导致关节炎

疼痛加重，尤其是膝关节。气温下降
时，滑液中的黏蛋白含量增多，滑液黏
度增强，会影响关节活动。气温起伏多
变，可采取“洋葱穿衣法”，像洋葱一样
层层叠加式穿搭，避免着凉感冒。

寒露养生，这5件事要常做

1.寒露时节这样吃

食补胜于药补，寒露时节的饮食调
养应以润燥为核心。专家推荐大家多
食用一些具有滋阴润肺、养胃生津功效
的食物，如百合、银耳、莲子、雪梨、蜂蜜
等。这些食物不仅能缓解秋燥带来的
口干咽燥、皮肤干燥等问题，还能增强
人体的免疫力，为冬季储备能量。

同时，应避免过多摄入辛辣、油腻、
煎炸等刺激性食物，以免耗伤体内津
液，加重秋燥症状。此外，适量增加蛋
白质的摄入，如鱼肉、豆制品等，也有助
于增强体质，抵御寒冷。

2.寒露时节这样喝
每到气候变冷，患脑血栓的病人就

会增加，有心脑血管疾病史的人群，尤
其要注意清晨和晚间适量补水。

多喝水，不是一股脑儿地猛灌白开
水。白天喝点盐水，晚上喝点蜂蜜水，
既能补充水分，又能抗衰老。同时，喝
蜂蜜水也可以防止秋燥便秘，起到润肺
养肺、调理脾胃的作用。

3.寒露时节这样养
寒露是热与冷交替的季节，自然界

中的阴阳之气开始转变，阳气大幅减
退，阴气渐生。此时，通过艾灸养生的
方式，可以保养体内阳气，达到防寒养

阴的效果。
4.寒露时节这样睡

“秋三月，早卧早起，与鸡俱兴。”寒
露过后，我们更要注意调整睡眠时间。
保持良好的作息习惯，有助于身体的阴
阳平衡。

然而，深秋天气变冷，很多人容易
赖床，睡眠时间无形中增多。但要知
道，人在睡眠时血流速度减慢，睡眠时
间过长容易形成血栓。因此，成人应保
证高质量睡眠 6 至 8 小时，儿童可适当
延长至8至10小时。

5.寒露时节这样动
秋季是运动锻炼的好时机，可以根

据个人情况选择不同的运动项目，开始
时强度不宜太大，应逐渐增加运动量。
秋高气爽，适合出游赏秋、登高望远。
闲暇之时多接触大自然，适当进行户外
活动，如太极拳、八段锦、散步、慢跑、爬
山等温和运动，可以放松身心，增强心
肺功能。天寒露重，注意及时增添衣
物，谨防感冒。

据央视

10月8日是全国高血压日。高血压是
全球心脑血管疾病最重要的危险因素之
一，研究显示，中国成年人高血压患病率
持续上升，2021~2022年患病率为31.6%，
与2012~2015年相比，增加了8.4%。然
而，高血压的流行并不是在全国范围内均
匀分布的，而是呈现出显著的地区差异。
这种差异不仅反映了生活方式、饮食结构
的不同，也折射出医疗资源分布与环境因
素的影响。

我国高血压西高东低、北高南低

从地理分布来看，我国西部地区的高
血压患病率最高，2019年达到32.9%，而
东部和中部相对较低。同时，北方整体水
平高于南方，这与饮食习惯有直接关系
——北方居民普遍偏好咸食，盐摄入量长
期高于南方。

城乡之间的差距同样明显。虽然
2011~2015年间，农村居民的高血压知晓
率和治疗率有所提升，但控制率仍落后于
城市：2015年，城市高血压患者的控制率
约为31%，而农村约为26%。

经济水平也是影响差异的重要因
素。数据显示，在最贫困地区，居民未被

诊断、未接受治疗和血压未控制的风险分
别是最富裕地区的8.5倍、2.8倍和2.6倍。
换句话说，收入水平和医疗可及性几乎决
定了一个地区居民能否真正管住血压。

高血压地区差异背后的成因链条

地区差异并非偶然，而是由多重因素
共同塑造的。首先是饮食文化。北方和
西部居民习惯高盐饮食，腌制食品和重口
味调味在日常餐桌上普遍存在，高盐摄入

直接推高了血压风险。
其次是肥胖与代谢风险。2007~

2017年的两次全国调查发现，高血压和肥
胖的“双重负担”正在从城市向农村转
移。年轻男性尤其明显，血压水平和腰围
同时上升。这说明，不仅是老年人，高血
压的年轻化趋势也正在加速。

再次是医疗服务差距。城市居民可
以更容易获得血压监测、规范治疗和长期
随访，而农村和低收入地区往往依赖基层
医疗机构，这些机构在人力和药物保障方
面仍显不足。

最后，不容忽视的是环境与营养因
素。一项20年随访研究发现，中国北方
的低硒地区如黑龙江、辽宁、山东、河南，
如果居民保持较高的膳食硒摄入，发生
高血压的风险显著降低；而在南方高硒
区（如江苏、湖南、广西），过量的硒摄入
反而可能增加风险。这表明，环境微量
元素与血压控制存在复杂互动，也加剧
了地区之间的差异。

中国防控高血压必须因地制宜

要缩小高血压的地区差异，既需要国
家层面的健康政策，也需要普通人结合自

身情况采取行动。
在西部和北方高患病率地区：减盐是

最重要的一步。可以通过推广低钠盐、减
少腌制食品摄入、培养清淡饮食习惯来降
低整体风险。

在农村和低收入地区：应提高血压筛
查覆盖率。个人层面，建议35岁以上居民
每年至少测量一次血压，并积极利用基层
卫生院提供的公共卫生服务。一旦确诊，
要坚持用药，不可因无症状就停药。

在低硒地区：合理补充富硒食物，如
坚果、鱼类、鸡蛋和部分富硒谷物。过低
的硒摄入会增加患高血压的风险，但应避
免过量补充，以免带来新的健康隐患。

在年轻人群体：及早关注血压变化，
避免因工作压力大、饮食不规律而忽视健
康。定期体检、保持健康体重、控制腰围，
都是延缓高血压年轻化的重要措施。

中国高血压的流行趋势正在加速，其
地区差异更提醒我们，单纯的全国性平均
数字无法揭示全部问题。西部和北方的
高患病率、农村和低收入地区的低控制
率，以及营养环境上的差异，都在提示我
们防控高血压必须因地制宜。

据科普中国

寒从脚下起 压从咸中来
我国高血压地区差异大 北方高盐饮食推高风险

寒露养生别大意寒露养生别大意
44个部位千万别冻个部位千万别冻

55件养生事帮你平稳度秋件养生事帮你平稳度秋

“九月节，露气寒冷，
将凝结也。”随着秋风渐
紧，10月8日我们迎来了

二十四节气中第一个带“寒”字的
节气——寒露，标志着气候从凉爽
向寒冷过渡。在这个季节交替的
节点上，自然界中的阳气逐渐收
敛，阴气日益强盛，人体也应顺应
自然界的变化规律，重视对“寒邪”
的防范，固护自身之阳气。寒露养
生要注意什么？一起来看看！

◆遗失重庆市秀山土家族苗族自治县蓝天救
援队公章编号：5002411056262声明作废◆遗失蒋国平残疾证，证号510214
19581016171463，声明作废

重庆市江津区规划和自然资源局关于江津双宝
物流产业园城镇开发边界调整方案公示的公告

目前，我局已组织编制完成《江津双宝物流产
业园城镇开发边界调整方案》，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、江津区规划自然
资源局公示栏、修改地块现场对《江津双宝物流产
业园城镇开发边界调整方案》进行公示，广泛征求
公众意见。公示期限为30天（2025年10月11日至
2025年11月9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：xiongkeyy@qq.com
联系人：熊先生 联系电话：023-47696279
重庆市江津区规划和自然资源局 2025年10月9日

重庆全球通国际旅行社有限公司因政策调整，停止
使用纸质合同及收据，含以下编号为（2300001-
2327000，66001-100000）的全球通旅游收款专
用收据 ，及 编号为（CQGN2300001-2302000）的
全球通旅游旅游合同已遗失，特此声明作废

重庆市北碚区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆红妆创梦企业管理有限责任公司：本委受理的
陈志伟（渝碚劳人仲案字〔2025〕第779号）与你单位
因劳动报酬、二倍工资差额引起的劳动争议，已审理
终结，现依法向你公告送达仲裁裁决书。本裁决为
非终局裁决，自公告之日起30日内来本委领取仲裁
文书，逾期则视为送达。如不服裁决，可于公告期满
之日起十五日内，向有管辖权的人民法院提起诉讼，
逾期不起诉，裁决书即发生法律效力。特此公告。

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7月23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（情节较重）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26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166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9月26日

遗失重庆恒昇装饰工程有限公司公章编号5001021
001986法人名章丁礼利编号5001021001989作废
遗失重庆恒昇装饰工程有限公司财务专用章编号
5001021001987发票专用章编号5001021001988作废

重庆市北碚区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆远图科技有限公司：本委受理的龚明魁（碚劳人仲
案字〔2025〕第633号）与你单位因劳动报酬、二倍工资
差额引起的劳动争议，已审理终结，现依法向你公告送
达仲裁裁决书。自公告之日起30日内来本委领取仲
裁文书，逾期则视为送达。如不服裁决，可于公告期满
之日起十五日内，向有管辖权的人民法院提起诉讼，逾
期不起诉，裁决书即发生法律效力。特此公告。

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2025﹞第100号

2025年9月29日，我局执法人员在重庆市巴南区姜家
镇农贸市场查获无牌号（自制烟）1个品规，共计208
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30日

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2025﹞第99号

2025年9月29日，我局执法人员在重庆市巴南区麻柳
嘴镇农贸市场查获无牌号（自制烟）1个品规，共计257
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30日

重庆夔州融资租赁有限公司重庆百盐投资（集团）有限公司债权继受通知暨债务催收公告
重庆夔州融资租赁有限公司于2025年6月26日正式登记注销，重庆百盐投资（集团）有限公司系重庆夔州融资租赁有限公司股东，持股比例

100%。重庆夔州融资租赁有限公司的应收债权均由重庆百盐投资（集团）有限公司继受。重庆百盐投资（集团）有限公司特此公告通知各债务人及担
保人以及其他相关方。重庆百盐投资（集团）有限公司作为上述债权的继受方，现公告要求各债务人及担保人，从公告之日起立即向重庆百盐投资（集
团）有限公司清偿全部债务或履行相应的担保责任。特此公告。附件：债权催收清单 重庆百盐投资（集团）有限公司 2025年9月25日

序号
1
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3

4
5

6

7

8
9
10
11
12
13
14
15
16

债务人
重庆友邦食品有限公司、陈兴武、陶艳、李娟
重庆富永光学眼镜有限责任公司、杨远勇、蒋小春
重庆飞洋控股（集团）有限公司、杨必全、周玉林、重庆市
飞洋饮食文化有限公司、重庆市奉节县洋洋百货有限公司
重庆鸿千机械设备有限公司、张双红、陈平凤
重庆淘宇商贸有限公司、仲颖、杨雪梅、杨卫东、
重庆燚玺食品有限公司、重庆锦甜科技有限公司
重庆佳艺斯涂装工程有限公司、赵奎林、李媛媛、闵丹、
重庆威诺节能建材有限公司
重庆牧仁苑农业发展有限公司、李映煜、李映辉、李梅煜、
向图云、奉节县金英职业培训学校
重庆市宣斧建筑工程有限公司、马坤、李虹、李强、曾维薇
奉节县钺斧建筑工程机械租赁有限公司、马书芳、冉龙碧
重庆市奉节县牧萌生态农业开发有限公司、王文祥、王彪
重庆卓兴实业发展有限公司、钟明良、李素珍
重庆镇三关餐饮文化有限公司、解丽、杨浩、杨溢
重庆科吉家具有限公司、陈于洪、刘小华、曾庆娥、皮广新
奉节县仁凡农业开发有限公司、李美月、王婷、王贤雨、周功明
奉节县诗城驾驶培训有限公司、李世平、郭平、郭芳
重庆市奉节县心秋农业有限责任公司、邱清秋、葛勇

债权依据
（2023）渝0236民初1456号
（2023）渝0236民初1550号
（2021）渝0236民初7984号

（2022）渝0236民初2005号
（2023）渝0236民初3488号

（2023）渝0236诉前调确371号

（2022）渝0236民初4311号

（2022）渝0236民初4657号之一
（2022）渝0236民初4657号
（2022）渝0236民初4766号
（2024）渝0236民初234号
（2024）渝0236民初463号
（2024）渝0236民初308号
（2024）渝0236民初3075号
（2024）渝0236民初4569号
（2025）渝0236民初42号

合计

债务本金余额
393792.45

1777792.25
41556478.00

719635.20
281006.09

1626191.65

642088.92

1946336.11
868333.30

1005000.00
564899.31

1190371.25
641932.00
109476.67
270333.34
345013.34

53938679.88

主张债权支付的费用
12900.00
40525.25

128400.00

11341.00
8263.00

10000.00

8012.00

35256.00
12270.00
7722.00

11271.00
23729.00
11550.00
7985.00

0.00
9081.00

338305.25

资金占用费计算标准
年利率24%
年利率24%
年利率15%

年利率8%
年利率24%

年利率12%

年利率12%

年利率12%
年利率24%
年利率12%
年利率24%
年利率24%
年利率24%
年利率13.4%
年利率10%
年利率24%

债权催收清单

注：若公告中债务本金余额、主张债权所支付的费用、资金占用费计算标准与实际数据不符的，以实际数据为准。

序号

1

2

3

4

债务人

重庆天安农业有限公司、
李永兴、段明发
重庆市俊添农业集团有限公司
重庆市俊添农业集团有限公司、
邱家俊、邱承培、柳其兰、陈大
红、邱家坤、邱承彪、邱成勇
奉节县渝丰农业发展有限公司、
胡召荣、丁伦刚

债权依据

（2019）渝0236民初5637号

（2023）渝0236民初2513号

（2024）渝02民终1227号

（2024）渝0236民初1427号

合计

债务本金
余额

590000.00

99892.08

1143000.00

1139333.33

2972225.41

主张债权
支付的费用

5310.00

1193.00

24637.00

23138.00

54278.00

资金占用费
计算标准

年利率10%

年利率3.55%

年利率10.8%

年利率14.4%

注：若公告中债务本金余额、主张债权所支付的费用、资金占用费计算标准与实际数据不符的，以实际数据为准。

债权催收清单

重庆市夔门产业发展股权投资基金有限公司重庆白盐生态产业发展集团有限公司
债权继受通知暨债务催收公告

重庆市夔门产业发展股权投资基金有限公司于2025年6月26日正式登记注销，重庆白盐生态产业
发展集团有限公司系重庆市夔门产业发展股权投资基金有限公司股东，持股比例100%。重庆市夔门产
业发展股权投资基金有限公司的应收债权均由重庆白盐生态产业发展集团有限公司继受。重庆白盐生态
产业发展集团有限公司特此公告通知各债务人及担保人以及其他相关方。重庆白盐生态产业发展集团有
限公司作为上述债权的继受方，现公告要求各债务人及担保人，从公告之日起立即向重庆白盐生态产业发
展集团有限公司清偿全部债务或履行相应的担保责任。特此公告。附件：债权催收清单

重庆白盐生态产业发展集团有限公司 2025年9月28日

重庆石桥物业管理公司管理的集体资产对外公开招租公告
重庆石桥物业管理公司管理的集体资产（门面、库房及办公用房），按照“公开、公平、竞争”的原则，向

社会公开招租，现公告如下：
一、出租资产情况

序号 资产类型 地址 楼层 面积M2

1 门面 九龙坡区六店小区11幢附11、12号 1层 376.00
2 门面 九龙坡区六店小区12幢附22号右 1层 117.50
3 临时门面 九龙坡区石桥铺石桥商业大厦石新路1号 1层 50.00
4 临时门面 九龙坡区科园二街2号便民服务亭1号 1层 5.00
5 临时门面 九龙坡区科园二街2号便民服务亭6号 1层 5.00

二、招租方式：本次招租采取公开招租方式。有意愿者在公告期内进行报名，公告期满后，公开竞
价。竞标当天现场公布招租底价，竞标者现场报价（报价不得低于招租底价），以价格最高者作为承租方。

三、报名方式：个人参与竞租的，需在报名时提供个人身份证原件和复印件（写上本人姓名和联系方
式），不得委托他人代为报名。单位参加竞租的，须提供：（1）《企业法人营业执照》原件及复印件（加盖单
位公章）；（2）法人代表身份证原件和复印件（加盖单位公章）；若法人无法到场，则需提供法人代表授权委
托书原件（加盖单位公章），法人代表身份证复印件（加盖单位公章），及受委托人身份证原件及复印件（加
盖单位公章）。报名时由工作人员核验以上资料真实性，竞租时请带上以上相关资料。

四、报名时间：公告之日起至2025年10月13日17：30时止。
五、报名地点：重庆市九龙坡区石杨路15号西部商城C栋25楼资管部
六、公开竞价时间及提交资料：（一）公开竞价时间：1.序号为1-5号资产的竞租人或竞租单位，请于

2025年10月14日14:30到场投标竞价。（二）公开竞价需提供的资料：1.以个人名义参与竞租的，需在公开竞
价时，提供报名时核验的所有资料；2.以单位名义参与竞租的，需在公开竞价时，提供报名时核验的所有资料。

七、公开竞价地址：重庆市九龙坡区石杨路15号西部商城C栋25楼会议室；
联系人：周老师 万老师；联系电话：023-68793607 17723261131 13983707305

重庆石桥物业管理公司 2025年9月30日

权利人陈光其510222195307250912遗失重庆
市巴南区巴县跳蹬乡红胜村5社房屋不动产权
证书，巴跳集建91字第2822号（集体土地建设
用地使用证），面积7平方米，声明遗失作废。
权利人陈光其510222195307250912遗失重庆
市巴南区巴县跳蹬乡红胜村5社房屋不动产权
证书，巴跳集建91字第2821号（集体土地建设
用地使用证），面积28平方米，声明遗失作废。

重庆市云阳县烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年10月7日，本局在重庆市云阳县双江街道迎
宾大道886号韵达快递查获涉案卷烟：利群(新版)60
条。请物主于本公告发布之日起60日内到县烟草
专卖局接受调查处理(电话：023-55187065)，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。

重庆市云阳县烟草专卖局2025年10月7日

◆遗失巫山县晖贸建材销售经营部公
章编号5002379858273声明作废◆个体工商户刘霞（统一社会信用代码925001
07MA5XWH6PXG）遗失公章一枚，声明作废。

◆遗失重庆爱德华医院医疗机构执业许可证（登记号 PDY10111
-X50010617A1002）正本、副本，需申请重新补发，声明作废。◆重庆市渝北区老年协会遗失《社会团体法人登记证书》
正副本统一社会信用代码515001126912413393声明作废

重庆市江津区规划和自然资源局关于江津区
JJ17单元（先锋城乡融合单元）部分用地
详细规划（F1-1/01地块）方案公示的公告

目前，我局已组织编制完成《江津区JJ17单元
(先锋城乡融合单元)部分用地详细规划（F1-1/01
地块）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、江津区规划自然资源局公示栏、
规划范围现场、先锋镇人民政府公示栏对《江津区
JJ17单元(先锋城乡融合单元)部分用地详细规划
（F1-1/01地块）方案》进行公示，广泛征求公众意
见。公示期限为30天（2025年10月11日至2025
年11月 9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：xiongkeyy@qq.com
联系人：熊先生 联系电话：47696279
重庆市江津区规划和自然资源局 2025年10月9日
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