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百日致喜
李怡与周家屹之子李知聿

于公历2025年10月28日满百天
特此登报，敬告亲友，亦作留念。

直饮水机租赁采购比选结果公示
采购人：重庆公共交通运营有限公司北部公共交通分公司
项目名称：直饮水机租赁采购
公示期：2025年10月28日至2025年10月30日
采购人联系电话：023-68862521
第一中标候选人：北碚区清泽净水设备经营部

（个体工商户）
第二中标候选人：重庆荣越环保工程有限公司
第三中标候选人：四川聚枭环保工程有限公司

声明
我司中科鑫淼建设工程（深圳）有限
公司与潘海光、马耀兵贰人签订所
有授权协议声明作废。非我司授
权，与广安（中铁十七局）、合川（中
铁十五局）单位所签订的合同无效。
中科鑫淼建设工程（深圳）有限公司

重庆师范大学沙坪坝校区
学术交流中心空置门面招租

重庆师范大学沙坪坝校区学术交流中心位于沙坪坝三

峡广场，对面为丽苑酒店和金沙天街，旁边是环线及地铁1

号线，交通便利。重庆师范大学沙坪坝校区学术交流中心

（1-5楼）空置面积共计1467.6平方米（可分割使用）。

1楼：1153.6 平方米 5楼：314平方米

用途：办公、写字楼、教育培训等（餐饮除外，1楼为银行业）。

联系电话：65918889 联系人：刘老师 闫老师
联系电话：65910161 联系人：熊老师 邓老师

注销公告：经重庆将伦文化传播有限公司
(统一社会信用代码915001065979586833)
股东决定，本公司拟将注销。根据《公司法》
规定必须在登报之日起45日内，请债权人
到本公司办理债务清偿手续。特此公告。

重庆市荣昌区盘龙镇大建中心小学注销公告
根据荣委编委(2025)41号文件精神，撤销

重庆市荣昌区大建中心小学(统一社会信用代码
12500226450680277P)，学校经费预算、债权债
务、设施设备、校地校舍等整体并入重庆市荣昌
区盘龙镇中心小学，请上述单位的债权人按照有
关规定向清算组申报债权。特此公告
重庆市荣昌区盘龙镇大建中心小学2025年10月28日

重庆市荣昌区盘龙镇合靖中心小学注销公告
根据荣委编委(2025)41号文件精神，撤销

重庆市荣昌区合靖中心小学(统一社会信用代码
12500226563482656J)，学校经费预算、债权债
务、设施设备、校地校舍等整体并入重庆市荣昌
区盘龙镇中心小学，请上述单位的债权人按照
有关规定向清算组申报债权。特此公告
重庆市荣昌区盘龙镇合靖中心小学2025年10月28日

注销公告：重庆市北碚区先登伟才幼儿园（统一社会信用代
码52500109MJP586421H）根据《民办非企业单位登记管
理暂行条例》，经举办单位同意，拟向民办非企业单位登记
管理机关申请注销登记，现已成立清算组，请债权人自见报
之日起45日内向本单位清算组申报债权。特此公告。

本人陈建（身份证号码：500227198707078019）
遗失上海红星美凯龙品牌管理有限公司重庆璧山
分公司所开质量保证金收据，编号为ZY2310020
1183927、ZY24100901346262，特此声明作废！

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆罗博特科技有限公司：本委受理的李敏与你单位
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2966
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209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10月28日

重庆市万州区烟草专卖局送达公告
无主：2025年6月11日本局在重庆市万州区天生城文
旅街区古街G9大门口查获涉嫌销售非法生产的电子
烟产品一案，因无法找到案件当事人、无法进一步查明
案件事实，我局已于2025年10月27日依法作出将先
行登记保存的电子烟弹RELX（passionfruit）10个、
RELX（pinkguava）10个，共计2个品种20个公开销
毁的决定。因受送达人下落不明，且其他送达方式均
无法送达行政法律文书，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《重庆市
万州区烟草专卖局行政处理决定书》(万州烟处理﹝
2025﹞84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。 重庆市万州区烟草专卖局 2025年10月27日

重庆市万州区烟草专卖局送达公告
无主：2025年6月19日本局在重庆市万州区白羊镇
三湾农贸市场1号摊位查获涉嫌销售假冒伪劣烟草专
卖品一案，因无法找到案件当事人、无法进一步查明案
件事实，我局已于2025年10月27日依法作出将先行
登记保存的无牌号卷烟6.0条公开销毁的决定。因受
送达人下落不明，且其他送达方式均无法送达行政法
律文书，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《重庆市万州区烟草专
卖局行政处理决定书》(万州烟处理﹝2025﹞90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。

重庆市万州区烟草专卖局 2025年10月27日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆领动世纪教育咨询有限公司：本委受理张亚昆、邓
亿豪、任烨、赵桦与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案
字〔2025〕第4033-4035、4038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12月8
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206（仲裁二庭）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10月28日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
渝北区紫火烤肉店（个体工商户）：本委受理周易与
你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2025〕第
4055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12月15日14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10月28日

重庆市荣昌区烟草专卖局公告
荣烟公﹝2025﹞第54号 2025年10月12日，我局在
重庆市荣昌区峰高街道农贸市场查获卷烟，并依法
予以先行登记保存。请物主于本公告发布之日起
60日内到重庆市荣昌区烟草专卖局（地址：重庆市
荣昌区昌元街道昌州大道中段248号，联系人：王
建蓉，联系电话：023-46790776）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。
重庆市荣昌区烟草专卖局

2025年10月12日

品种规格 单位 数量
无品牌(自制烟) 条 133

共计：（品种）1个
总计：（数量）133条

重庆市荣昌区烟草专卖局公告
荣烟公﹝2025﹞第56号 2025年10月23日，我局在
重庆市荣昌区盘龙镇农贸市场查获卷烟，并依法予
以先行登记保存。请物主于本公告发布之日起60
日内到重庆市荣昌区烟草专卖局（地址：重庆市荣
昌区昌元街道昌州大道中段248号，联系人：温云
海，联系电话：023-46790776）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。
重庆市荣昌区烟草专卖局

2025年10月23日

品种规格 单位 数量
无品牌(自制烟) 条 130

共计：（品种）1个
总计：（数量）130条

刊登
热线 13018333716 15023163856 重庆市万州区烟草专卖局关于案件调查处理的公告

2025年10月27日，我局执法人员联合公安干警，在重
庆市万州区周家坝天城东路170号申通快递点，查获
卷烟中华（硬）共计3.0条，并依法予以先行登记保存。
请以上卷烟货主于本公告发布之日起60日内到重庆
市万州区烟草专卖局（万州区国本路112号505室）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。
联系人：熊江、何仕龙 联系电话：023-61017067
联系地址：重庆市万州区国本路112号稽查六队办公室

重庆市万州区烟草专卖局2025年10月27日

公告 重庆卓毅智人力资源咨询有限公司：本委已依法审
理左绍山、胡靖、唐远华、张云、吕文龙、耿朝阳、秦华、唐
德兵、彭国中诉你工资争议一案，现向你公告送达本委渝
合劳人仲案字【2025】第 801-1号至第 801-9号裁决
书。本裁决为终局裁决。自作出之日起发生法律效力。
申请人如不服本裁决，可于本裁决书送达之日起十五日
内，向有管辖权的人民法院提起诉讼。被申请人有证据
证明本裁决有《中华人民共和国劳动争议调解仲裁法》第
四十九条第一款规定的情形之一的，可自本裁决书送达
之日起三十日内向重庆市第一中级人民法院申请撤销裁
决。一方当事人拒不履行生效仲裁裁决的，另一方当事
人可向有管辖权的人民法院申请强制执行。特此公告。
重庆市合川区劳动人事争议仲裁委员会2025年10月28日

重庆市北碚区劳动人事争议仲裁委员会公告
北碚区铭印餐厅：本委已受理赵品润（渝碚劳人仲案字
〔2025〕第1033号）与你单位劳动报酬争议。现依法向
你单位公告送达申请书副本、仲裁通知书及出庭通知
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个工
作日内。本委定于2025年12月16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。

遗失声明
重庆新申佳实业有限公司遗失营业执照
正本、副本（统一社会信用代码：9150
0119569914472Q），遗失在中国农业银
行南川市支行营业部 的开户许可证，核
准号：J6693000316002，遗失公章（5003
844005567）、法人私章（肖家运）、财务专
用章（5003844005568），特此声明作废，
自登报之日起，本声明所载的印章、文件
均不再具有任何法律效力。特此声明！

重庆新申佳实业有限公司
2025年10月27日

重庆驿满新能源科技有限公司
2026-2028年度省间绿电交易项目

公开征集公告
重庆驿满新能源科技有限公司公开征集
2026-2028 年度省间绿电交易项目合作
方，诚邀具备绿电供应能力的发电企业参与
征集，联系人肖萧，电话15320400169。

◆遗失重庆市巫山县水井湾物业管理服务有限公
司法定名称章编号5002379824465声明作废◆遗失重庆市永川区志愿者协会公章一
枚，编号5003834032756，声明作废。◆胡世秀遗失南岸区黄桷垭正街130号5-1租约证，声明作废◆遗失巫山县丰园吉祥畜禽养殖专业合
作社公章编号5002379803015声明作废

◆重庆市公安局大渡口区分局民警张家俊
人民警察证遗失，证号:305436，声明作废。
◆遗失重庆钊豪物流有限公司公章一
枚，编号5001092006369声明作废
◆重庆诺德电气科技有限公司遗失公章
（编号：5002311083406）壹枚，声明作废！

注销公告：经重庆高新区白市驿镇荷花池幼儿园（统一社
会信用代码52500107663593396Q）研究决定，本幼儿
园拟将注销，根据《民办非企业单位登记管理暂行条例》
及其有关规定，需登报予以公告，请相关债权人在登报之
日起45日内，到本幼儿园办理债务清偿手续 。特此公告

注销公告：重庆市江北区平安义工协会社（统
一社会信用代码：51500105MJP5902447），根
据《社会团体管理条例》，请相关债权人在登报
之日起45天内来清算组申报债权与相关事宜。

霜降之后，先做好“三防”

霜降之后，寒、燥、郁成为影响健康
的三大关键。做好“三防”，不仅能安稳
度秋，更为迎接寒冬做好准备。

1.防秋寒，护好身体这4处
中医认为，“寒为阴邪，易伤阳气”。

一旦寒气从体表入侵，不仅会引发感冒，
还可能导致经脉气血凝滞，引发关节疼
痛、肠胃不适。霜降过后，一定要防住寒
气。身体4个保暖关键点是头颈、脚部、
关节、腰腹。建议早晚气温低于10℃就
别再“秋冻”，尤其是北方的小伙伴，该穿
秋裤就穿秋裤。

2.防秋燥，多吃润燥食物
秋燥来袭，我们容易出现口干、唇

干、鼻干、咽干、舌干少津、大便干结、皮
肤干燥等症状，解放军总医院第九医学
中心中医科主任郭雁冰表示，秋季燥邪
盛，燥邪会消耗身体阴液，如果本身就存
在脏腑阴亏的问题，难免加重这些不适
感。中医专家推荐润秋燥的3个秘诀：

①早晨空腹小口喝一杯温水，像浇
花一样慢饮，有利于滋润脏腑。

②多吃白色食物，如银耳、山药、梨、
荸荠等，以及质地黏滑的食物，如秋葵、
木耳等。

③日常可以时不时含一颗乌梅，生
津润燥，缓解口干。

3.防秋郁 多晒太阳情绪好
秋瑟萧萧，人的情绪也容易随之陷

入低谷，这就是常说的“悲秋”。为何秋
天会郁？从现代医学看，人晒太阳的时
间减少，会抑制脑内“快乐激素”5-羟色
胺的生成，让人沮丧。这种因昼短夜长、
日照减少导致的季节性抑郁很常见。

郭雁冰推荐赶走坏情绪的2个小技
巧：一是在每天阳光最足的时候，出门晒
晒太阳；二是约朋友去公园散散步、爬爬
山，别一个人闷着，心情自然会好很多。

每天30分钟，攒足一冬天阳气

北京中医药大学东方医院风湿科副

主任医师韦尼建议，霜降后，每天只需花
30分钟做好这3件事，就能高效为身体
补充阳气，增强御寒能力。

1.“10分钟”晒背
霜降后人体易阳气不足，晒背有助

于温通督脉，补充阳气，驱散寒邪。
【具体做法】
每天上午 10 点或下午 2 点左右，阳

光温和，选择避风处，背对阳光坐 10 分
钟，感到背部温热即可；随后双手搓热，
用掌心摩擦后腰的肾俞穴（约与肚脐同
高，旁开两指处），直至腰部发热。

2.“10分钟”慢饮
霜降防燥，关键在于让水被身体充

分吸收，而非简单增加饮水量。
【具体做法】
准备一杯40℃~50℃的温水，花10分

钟时间小口、缓慢、不间断地频饮，让身
体如浇花般慢慢吸收。可加入2～3片生
姜或一小把枸杞。

3.“10分钟”泡脚
脚离心脏最远，血液循环较差，最易

受寒邪侵袭。
【具体做法】
用 40℃左右的温水泡脚 10 分钟，

水位应没过脚踝，至身体微微发热但不
出汗为宜。水中可加一小撮盐或几滴生
姜精油，泡完后立即擦干，穿上袜子保
暖。

看似养生实则伤身的3个误区

养生也要讲究方法，以
下常见误区不仅效果不佳，
还可能给身体带来负担。

误区一：天冷就吃火
锅，尤其是辣锅

霜降时节外界燥邪
仍盛，过度进食辛辣油腻
的火锅和温补的羊肉，
容易上火，导致口干舌
燥、便秘或爆痘，反而
加重秋燥。可选择性
味平和的食物，如鸡
肉、猪肉、银耳、山药
等。若吃火锅，建议
选择清淡的汤底，并多
搭配新鲜蔬菜和豆制
品，以达到饮食平衡。

误区二：秋冬要
“藏”，干脆不运动

秋冬尽量避免在寒

风中剧烈运动、大量出汗导致阳气外
泄。这并非指完全不运动。适度运动对
于畅通气血、提升免疫力、改善情绪至关
重要。可以选择一些和缓的运动，如太
极拳、八段锦、散步、慢跑等，以身体微微
发热、不出大汗为度，且最好在阳光充足
的白天进行。

误区三：泡脚的水温过高、时间过长
水温过高（超过 45℃）或泡脚时间

过长，可能会烫伤皮肤，并且会使人体
血液循环过快，导致大量血液涌向下
肢，可能引起心、脑等重要器官供血不
足，尤其对高血压和心脑血管疾病患
者风险更大。泡脚水温以40℃左右为
宜，时间控制在15~20分钟，泡到后背
微微发热或额头有薄汗冒出，即最佳
状态。

据人民日报

偏头痛是一种常见且复杂的神
经系统疾病，调查显示，我国约
9.3%的成年人受其困扰。其表现
为一侧或两侧头痛，部位覆盖颞部、
额部、枕部，乃至整个头部。这种反
复发作的中至重度头痛，常伴有恶
心、畏光、畏声等症状，严重影响患
者生活。若近三个月内，出现过这
些症状，则患偏头痛的风险较高，建
议及时就医。

科学预防，让头痛“少来”

预防偏头痛，建议首先记录“头
痛日记”，追踪发作时间、诱因及缓
解方式，以识别个人敏感因素。

生活管理上，应保持规律睡眠，
避免高酪胺食物（如奶酪、红酒）、腌
制品及咖啡因戒断，并配合适度运
动与压力管理。对于每月发作频繁
且影响正常生活的患者，可在医生
指导下进行药物预防，传统药物如
普萘洛尔、阿米替林，以及新型
CGRP靶向药物均有效，但需连续
使用4至8周才能显效。

及时服药，让头痛“快走”

当偏头痛来袭，应尽早用药，切
勿硬扛。呕吐患者可选用鼻喷剂或
栓剂。轻中度疼痛可使用布洛芬等
镇痛药，中重度疼痛则可使用曲普
坦类特异性药物。

需要警惕的是，镇痛药每周使
用不应超过两天，以免引发药物过
度使用性头痛。同时，在安静、黑暗
的环境中休息，或配合冰敷，能有效
辅助缓解症状。

谨慎识别，遇头痛“不慌”

女性月经性偏头痛往往更严
重、持续时间更长，可在医生指导下
于经前采取短期预防。经期前2天
开始服用非特异性镇痛药（如布洛
芬、萘普生）；围经期使用曲普坦类
或CGRP受体拮抗剂短期预防，如
控制效果不佳，可考虑常规预防药
物长期治疗，避免连续使用镇痛药
物。若每月头痛超过15天，则可能
发展为慢性偏头痛，需尽快就医。

虽然偏头痛多为良性，但头痛
也可能是其他严重疾病的信号。若
出现一生中最剧烈的霹雳样头痛，
或头痛伴随发热、意识模糊、肢体无
力及50岁后首次发作等情况，必须
立即就医。目前偏头痛虽难以根
治，但通过科学的预防、及时的急性
期处理和专业的管理，完全能够有
效控制，使患者重归正常生活。

■专家点评
重庆医科大学附属第二医院
神经内科 童林艳

这篇科普文章将专业的偏头
痛知识转化为通俗易懂的语言。
内容全面，从识别、预防到急性处
理均有实用指导，并强调了科学
就医的重要性，对患者有很高的
参考价值。

霜降正值养生黄金期
晒背+慢饮+泡脚 攒足阳气过冬少遭罪

走路是一种很好的锻炼方式，但日行
万步甚至几万步，不适合作为所有人统一
的健身目标。首都医科大学附属北京积水
潭医院主任医师李庭表示，单纯的步数只
是一个“量”的积累，无法体现“质”。不同
行走速度、方式的健身效果和对心肺功能
的锻炼效率截然不同。而且强行追求高步
数，对某些人来说可能是过度运动，反而增
加损伤风险。

确定步行目标应该遵循个体化原则，
从基础步数开始，根据自身情况和活动后
的反应，循序渐进调整。如果平时活动很

少，可以从每天3000~5000步开始，身体
适应后，每周或每两周将目标步数增加
500~1000步。同时，要注意步行质量，
而非单纯数量。在小区里慢悠悠地散步
一万步，与快走到心率加快的一万步，健
身效果截然不同。快走对心肺功能的锻
炼效率要高得多，在此推荐“中等强度”，
即运动中能说话，但不能唱歌，感觉心率
加快，身体微微出汗，呼吸加深。

对于有关节炎风险或已患有关节炎的
人来说，走路锻炼是一把“双刃剑”，走路固
然可以强化肌肉、控制体重，但不恰当的运

动也会损伤关节。因此要注意3点：
一是优先选择塑胶跑道、草地或平坦

的土路，避免在坚硬的水泥地、石板路上长
时间行走；

二是上下坡、爬楼梯对膝盖压力较大，
应酌情减少；

三是选择有良好缓冲、支撑和防滑功
能的运动鞋走路。此外，还需要注意关节
有无疼痛发生，疼痛是“停止信号”。

运动中或运动后出现关节剧痛、肿胀
或卡住的感觉，应立即休息，如果持续不缓
解，需及时就医。 据央视

科学管控偏头痛
让生活“不痛”
重庆医科大学附属第二医院神经内
科 龚思引

日行万步可能伤身 步行健身重质而非量

二十四节气中的霜降已经
来了。霜降是秋天的最后一个节
气，意味着天气正式由“凉”转“寒”，
昼夜温差进一步变大。燥气未退，寒
气已生——此时养生，正值“黄金
期”。不需要花大把时间，也不用费
尽心思，只需每天花 30分钟晒
背+慢饮+泡脚，就能攒足一

冬天阳气，让身体自带
“小暖炉”。


