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重庆市公安局机场分局关于领取涉案资金的公告
重庆市公安局机场分局办理的电信网络诈骗

案，因当事人变更联系方式，致使我公安机关无法
及时办理返还涉案资金事宜。为保障当事人的正
当权益，我局将有关事项进行公告，期限为6个
月。请当事人于6个月内，持本人身份证至重庆市
公安局机场分局刑事侦查支队办理，联系人:沈警
官,电话:023-63965656。公告期满仍未认领的，
我局将依法对该涉案资金进行处理。特此公告

重庆市公安局机场分局 2025年10月31日
序号
1

当事人
王保奎

文书编号
渝公机场（刑）扣字[2023]5号

竞争性比选公告 一、项目：2025年一线从业人员安
全素质提升及心理疏导培训服务项目。二、单位：重
庆公共交通运营有限公司北部公共交通分公司。三、
资金来源：企业自有。四、资质：1.响应单位持有有效
营业执照，经营范围包含业务培训、安全生产教育和
培训其中1项均可。2.法人身份证明（法人书面委托
等原件）并提供盖鲜章复印件。五、联系方式：经办
人，付老师；联系电话，68862146。六、报名时间：
2025年10月31日-11月4日。七、报名地址：重庆
市北碚区蔡家岗街道同熙路91号附1号201办公室)

重庆市涪陵区烟草专卖局公告
涪烟公〔2025〕第87号

2025年10月28日，我局在重庆市涪陵区新妙镇韵达
快递分拨中心查获卷烟：中华（双中支）50条、中华（细
支）35条，共计2个品规85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
庆市涪陵区烟草专卖局（地址：重庆市涪陵区宏声大
道2号烟草专卖局专卖稽查一大队（301)办公室，联系
人：李泓辰，联系电话：023-72229145）接受调查处
理。若逾期不来接受调查处理，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。

重庆市涪陵区烟草专卖局 2025年10月30日

公 告
重庆速乐企业管理咨询有限公司：赵朝林于2025
年9月12日提交的工伤认定申请，称其于2023年
9月18日凌晨02时许，赵朝林在送餐过程中在重
庆市綦江区文龙街道九龙大道工商小区支路段10
米渝南市场发生交通事故导致其全身多处受伤。
现需要你单位于15日内举证其受伤是否属于因
工受伤的证明材料。你单位如不按时提供证据，
本机关将依据申请人提供的相关资料作出认定结
论。自公告发出之日起，经过30日，即视为送达。
重庆市江北区人力资源和社会保障局2025 年10月31日

重庆市北碚区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年10月14日，本局在重庆市北碚区三圣镇圣
兴街81号附1号门前一摊位上当场查获无牌号自
制卷烟72条、烟丝2公斤、手工卷烟机3台。请以上
物主于本公告发布之日起六十日内到北部区烟草专
卖局接受调查处理（电话：68282831）。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。

重庆市北碚区烟草专卖局2025年10月31日

重庆市北碚区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年10月15日，本局在重庆市北碚区蔡家岗街
道同悦路26号马路对面临时摊位当场查获无牌号
自制卷烟72条、烟丝29条、烟丝0.5公斤。请以上
物主于本公告发布之日起六十日内到北部区烟草专
卖局接受调查处理（电话：68282831）。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。

重庆市北碚区烟草专卖局2025年10月31日

关于解除冉航劳动合同的决定
冉航，身份证号：50024319940721****

你于2025年8月至今无故连续多日旷
工，其行为严重违反公司的规章制度。公司
研究决定：于2025年10月28日依法解除
冉航的劳动合同。
重庆双高实业有限公司2025年10月31日

重庆市云阳县烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年9月24日，本局在重庆市云阳县双江

街道迎宾大道886号申通快递查获涉案卷烟：中华
（硬）4.0条，共计1个品种，数量：4.0条。请物主于
本公告发布之日起60日内到云阳县烟草专卖局接
受调查处理(电话：023-55181132)，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9月24日

债权债务公告：武隆区黎阳幼儿园（地址：重庆市武隆
区白马镇园区中路43号）郑重声明，本园截至本公告
发布之日，不存在任何债权债务关系 。如有相关疑
问，请自本公告发布之日起30个工作日内与我园联系
核实。联系人：曾梦媛.特此公告。武隆区黎阳幼儿园

遗失启事：重庆瑞广物资有限公司（统一社会信用
代码：91500107062869270Y）于 2025年 8月 10
日在搬迁办公室过程中遗失了本公司2013年3
月-2019年12月凭证、账本及相关的财务资料，望
有缘人寻回，必有重酬。联系电话：15909398518

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

重庆市忠县烟草专卖局公告
忠烟公〔2025〕第52号

2025年10月29日，我局在重庆市忠县新生街道新春
路217号附2号门前公路边查获卷烟无牌号（自制烟
200支）110条，并依法予以先行登记保存。根据《烟草
专卖行政处罚程序规定》第四十七条之规定，我局执法
人员对先行登记保存的物品进行了拍照和移送有关机
关进行鉴定。因现场无法找到当事人，请物主于本公
告发布之日起60日内到重庆市忠县烟草专卖局（地
址：重庆市忠县忠州街道忠州大道红星路28 号，联系
人：漆文（22003352016)、沈建祥（22003352014)，联
系电话：023-54242025）市场稽查一大队办公室接受
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。

重庆市忠县烟草专卖局 2025年10月30日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
成都中科润祥建筑劳务有限公司：本委受理刘菊与
你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2025〕第
306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18日下午14
时00分在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争
议仲裁院仲裁四庭开庭审理本案。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31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8月14日本局在重庆市永川区永南
物流园圆通速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99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10月31日

公 告
重庆洪宇园林工程有限公司：张光菊向我委提交
的工伤职工劳动能力鉴定申请，经劳动能力鉴定
专家组鉴定，结论为：伤残拾级，无生活自理障
碍。因无法向你单位送达南岸劳初鉴字〔2025〕
741号《初次鉴定结论书》，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。如你单位对本次鉴定结论不服，可自送达之
日起15日内向重庆市劳动能力鉴定委员会提出劳
动能力再次鉴定申请。可以通过我委代向重庆市
劳动能力鉴定委员会转交再次鉴定申请资料。

重庆市南岸区劳动能力鉴定委员会

公 告
河南庚崇建设工程有限公司成都分公司：胡长海向
我委提交的工伤职工劳动能力鉴定申请，经劳动能
力鉴定专家组鉴定，结论为：伤残拾级，无生活自理
障碍。因无法向你单位送达南岸劳初鉴字〔2025〕
736号《初次鉴定结论书》，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。如你单位对本次鉴定结论不服，可自送达之日
起15日内向重庆市劳动能力鉴定委员会提出劳动
能力再次鉴定申请。可以通过我委代向重庆市劳
动能力鉴定委员会转交再次鉴定申请资料。

重庆市南岸区劳动能力鉴定委员会

公 告
四川力拔盾工建设工程有限公司：杜辉平向我委
提交的工伤职工劳动能力鉴定申请，经劳动能力
鉴定专家组鉴定，结论为：伤残玖级，无生活自理
障碍。因无法向你单位送达南岸劳初鉴字〔2025〕
771号《初次鉴定结论书》，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。如你单位对本次鉴定结论不服，可自送达之
日起15日内向重庆市劳动能力鉴定委员会提出劳
动能力再次鉴定申请。可以通过我委代向重庆市
劳动能力鉴定委员会转交再次鉴定申请资料。

重庆市南岸区劳动能力鉴定委员会

公 告
四川健德建筑劳务有限公司：曾令华向我委提交
的工伤职工劳动能力鉴定申请，经劳动能力鉴定
专家组鉴定，结论为：伤残拾级，无生活自理障
碍。因无法向你单位送达南岸劳初鉴字〔2025〕
821号《初次鉴定结论书》，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。如你单位对本次鉴定结论不服，可自送达之
日起15日内向重庆市劳动能力鉴定委员会提出劳
动能力再次鉴定申请。可以通过我委代向重庆市
劳动能力鉴定委员会转交再次鉴定申请资料。

重庆市南岸区劳动能力鉴定委员会

公 告
重庆斯惟至德建筑工程有限公司：尹家国向我委
提交的工伤职工劳动能力鉴定申请，经劳动能力
鉴定专家组鉴定，结论为：伤残捌级，无生活自理
障碍。因无法向你单位送达南岸劳初鉴字〔2025〕
806号《初次鉴定结论书》，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。如你单位对本次鉴定结论不服，可自送达之
日起15日内向重庆市劳动能力鉴定委员会提出劳
动能力再次鉴定申请。可以通过我委代向重庆市
劳动能力鉴定委员会转交再次鉴定申请资料。

重庆市南岸区劳动能力鉴定委员会

公 告
湖北基信建设有限公司：冉龙荣向我委提交的工
伤职工劳动能力鉴定申请，经劳动能力鉴定专家
组鉴定，结论为：伤残玖级，无生活自理障碍。因
无法向你单位送达南岸劳初鉴字〔2025〕748号
《初次鉴定结论书》，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
你单位对本次鉴定结论不服，可自送达之日起15
日内向重庆市劳动能力鉴定委员会提出劳动能力
再次鉴定申请。可以通过我委代向重庆市劳动能
力鉴定委员会转交再次鉴定申请资料。

重庆市南岸区劳动能力鉴定委员会

重庆市渝北区医疗保障局
履行行政决定催告书送达公告

重庆市渝北区双龙湖街道翠湖路社区卫生服务站暨
雷世东：2021年2月8日，重庆市渝北区医疗保障事
务中心作出《重庆市医疗、生育保险违规违约事项处
理通知书》（渝北医保处理〔2021〕24号）,对重庆市
渝北区双龙湖街道翠湖路社区卫生服务站（下称：你
单位）的违规违约行为作出处理：对你单位涉及的违
规费用117055.26元不予支付，并要求在规定时间
内缴纳违约金585276.30元。同日，《重庆市医疗保
险服务机构违约金缴纳通知书》通知你单位30日之
内足额缴纳违约金。你单位对此均有盖章签收并表
示无异议，但你单位未按期缴纳违约金，重庆市渝北
区医疗保障事务中心作出《重庆市医疗保险服务机
构违约金催缴通知书》并向你单位送达。后，你单位
仍未履行违约金缴纳义务，2021年11月22日本机
关依法作出《行政处理决定书》（渝北医保处字
〔2021〕第7号），要求你单位在接到本决定书之日起
十五日内将违约金585276.30元缴到渝北区医疗保
障局账户，并依法向你单位进行了送达。截止目前，
你单位未履行上述行政处理决定，也未在法定期限
内申请行政复议或提起行政诉讼。2024年3月6日
重庆市渝北区民政局对你单位撤销登记。为此，本
机关依据《行政强制法》第五十四条及相关规定特发
本催告书，请你单位和雷世东自收到本催告书之日
起十日内将违约金585276.30元（大写：伍拾捌万伍
仟贰佰柒拾陆元叁角）缴纳至以下账户，逾期仍未足
额缴纳违约金，本机关将依法申请人民法院强制执
行。收款银行：重庆银行渝北支行；户名：重庆市渝
北区财政局；账号：270201040001817。因无法联
系到你单位，采用直接送达、邮寄送达等方式无法送
达，本机关现依法公告送达本履行行政决定催告书，
自本公告发出之日起经过三十日，即视为送达。你
单位和雷世东收到催告书后有权进行陈述和申辩，
如对履行上述义务有陈述、申辩意见，请在收到本催
告书之日起三日内向本机关提出，逾期不陈述、申辩
的，视为放弃陈述和申辩的权利。特此公告

重庆市渝北区医疗保障局 2025年10月31日

遗失声明：永川八县（市）人民政府
联合驻重庆办事处招待所遗失工商
银行大坪支行开户许可证，核准号
J6530035928601，声明作废。

刊登
热线

13018333716 15023163856
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重庆市渝北区医疗保障局
履行行政决定催告书送达公告

重庆都市俪人医院有限公司：2021年1月29日，重
庆市渝北区医疗保障事务中心作出《重庆市医疗、
生育保险违规违约事项处理通知书》（渝北医保处
理〔2021〕20号），对你单位的违规违约行为作出处
理：对你单位涉及的违规费用8233元不予支付，在
规定时限内缴纳违约金16466元。同日，《重庆市医
疗保险服务机构违约金缴纳通知书》通知你单位30
日之内足额缴纳违约金。你单位对此均有盖章签
收并表示无异议，但你单位未按期缴纳违约金，重
庆市渝北区医疗保障事务中心作出《重庆市医疗保
险服务机构违约金催缴通知书》并向你单位送达。
后，你单位仍未履行违约金缴纳义务，2021年11月
22日本机关依法作出《行政处理决定书》（渝北医保
处字〔2021〕第6号），要求你单位在接到本决定书之
日起十五日内将违约金16466元缴到渝北区医疗保
障局账户，并依法向你单位进行了送达。截止目
前，你单位未履行上述行政处理决定，也未在法定
期限内申请行政复议或提起行政诉讼。现本机关
依据《行政强制法》第五十四条的规定，依法向你单
位催告。请你单位自收到本催告书之日起十日内
将违约金16466元（大写：壹万陆仟肆佰陆拾陆元）
缴纳至以下账户，逾期仍未足额缴纳违约金，本机
关将依法申请人民法院强制执行。收款银行：重庆
银行渝北支行；户名：重庆市渝北区财政局；账号：
270201040001817；因无法联系到你单位，采用直
接送达、邮寄送达等方式无法送达，本机关现依法
向你单位公告送达本履行行政决定催告书，自本公
告发出之日起经过三十日，即视为送达。你单位收
到催告书后有权进行陈述和申辩，如对履行上述义
务有陈述、申辩意见，请你单位在收到本催告书之
日起三日内向本机关提出，逾期不陈述、申辩的，视
为放弃陈述和申辩的权利。特此公告
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肺小结节的科学认知
与规范化管理
陆军特色医学中心肿瘤科 李娟

近年来，随着低剂量螺旋 CT
（LDCT）在肺部检查中的广泛应用，肺
部小结节的检出率显著升高。许多受
检者因将其等同于肺癌而感到恐惧。
临床医师提醒，遇上这种情况无需过
度恐慌，对肺小结节建立科学认知，才
能实现有效防治。

何为肺小结节

肺小结节是指在胸部CT影像上
表现为直径≤3厘米的局灶性、类圆
形、密度增高的肺部阴影。需注意，

“肺小结节”是一个影像学描述性术
语，并非临床最终诊断。其成因复杂
多样，可能为良性炎性病变或感染愈
合后遗留的纤维瘢痕；良性肿瘤；肺内
淋巴结；局灶性出血或纤维化；少数情
况下为早期肺癌或癌前病变。

发现肺小结节绝不等于确诊肺
癌。数据显示，首次检出的孤立性肺
小结节，90%以上为良性病变。

风险评估和诊断

其管理核心在于风险评估与鉴别
诊断，需由专业医生综合多因素判
断。直径＜6毫米的微小结节，恶性
概率通常低于1%；直径越大，恶性风
险越高。此外，还应注意结节的影像
学特征：纯磨玻璃密度结节(pGGO），
部分为惰性病变，也可能是早期腺癌
表现，需结合其他特征及动态观察；
混合磨玻璃密度结节(mGGO），需重
点评估其实性成分的大小和变化，风
险常高于pGGO；实性结节，更依赖
大小、形态、边缘特征及动态变化评估
风险。

若出现分叶征、毛刺征、胸膜凹陷
征等，或短期内结节体积显著增大或
实性成分增多，则是重要的恶性风险
预警信号，应咨询专业医生进行系统
检查。

如何规范化管理

发现肺小结节后，应立即咨询专
科医生，呼吸与危重症医学科、胸外科
或肿瘤科医生具备专业解读影像报告
和制定个体化管理方案的能力，切勿
自行网络搜索对号入座或尝试“偏方”

“特效药”。医生将制定随访间隔和影
像检查方案，患者需遵医嘱随访。规
律的影像学对比是捕捉早期恶性转化
的唯一可靠方法。

日常生活中应戒烟限酒，保持均
衡饮食和充足睡眠、规律运动、维持乐
观心态。长期大量吸烟者、肺癌家族
史者、有职业暴露史者，属于肺癌高危
人群，更需重视定期筛查。

陆军特色医学中心肿瘤科 冯燕
该文章结构严谨、语言平实，阐述

了“小结节≠肺癌”的科学事实，并强调
了低剂量 CT 在肺癌早筛中的重要
性。结合最新指南，指导高危人群接
受个体化筛查与全程管理，是一份优
秀的宣教范本。

专家点评

辣椒素减重产品月销万件
却有人越吃越胖

吃辣会带来多巴胺

让你越辣越馋
近期，辣椒素减重产品热销网络，“吃辣能减肥”的说法再度流行。

不少人抱着“边吃辣边掉秤”的期待尝试，却有人越吃越胖。日常生活
中，靠吃辣真的就能减重吗？辣椒素和我们日常生活中的“吃辣”一样
吗？针对相关问题，记者采访了重庆医科大学附属第一医院临床营养
科副主任谯敏。

辣系产品卖爆
有人吃辣半月胖2斤

“刷到博主说吃辣能燃脂，我买了
辣椒素胶囊，还顿顿加辣椒，结果半月
胖了2斤。”广州白领林女士的经历，道
出了不少人对“吃辣减肥”的困惑。近
期，社交媒体上“吃辣减肥法”话题热度
攀升，某平台相关视频播放量超5亿，

“辣椒素减重”“麻辣代餐”等关键词搜
索量环比上涨300%。

记者在某电商平台看到，多款宣
称含高浓度辣椒素的减重产品销量可
观，部分胶囊类产品月销超1万件，评
论区里“吃完浑身发热，以为在燃脂”
的反馈不在少数。除了保健品，辣条、
麻辣魔芋丝等零食也被贴上“低卡减
肥神器”标签，某品牌麻辣魔芋丝月销
20万袋，详情页标注“吃辣促代谢，解馋
无负担”。

但实际效果却与宣传大相径庭。
“我每天中午吃麻辣拌，晚上吃火锅，以
为辣能‘烧’掉热量，结果1个月体重涨
了3斤。”大学生小张说，后来发现自己
吃火锅时，毛肚、鸭肠没少点，还喝了3
瓶碳酸饮料，“越辣越想吃，不知不觉就
多吃了”。

为何会出现这种情况？谯敏解释，
吃辣后的“发热感”容易让人误以为在

“燃脂”，但这其实是辣椒素刺激口腔和
胃肠道神经受体，引发的身体应激反
应，“这种反应会让基础代谢率轻微提
升，大概比平时高5%~10%，但持续时

间短，每天多消耗的热量可
能还不到 100 大卡，

相当于半根香蕉
的热量，远不

足以达到
减 脂 效
果”。

更关键的是，辣味会激活大脑的奖
赏回路。“就像吃甜食会释放多巴胺让
人开心一样，辣椒素带来的轻微灼烧
感，也会让大脑产生愉悦感，这种快感
会让人不自觉地增加进食量。”谯敏举
例，很多人吃火锅时会“越辣越馋”，原
本计划吃半份肉，最后却把整盘吃完，

“热量摄入早已超过辣椒素带来的微弱
消耗，减肥自然成了泡影”。

“油辣”是隐形杀手
高油高盐伤胃肠

“吃辣本身不可怕，可怕的是‘油辣’
搭配。”谯敏指出，市面上多数流行的辣
系食物，都藏着高油高盐的“热量陷阱”，
这才是导致吃辣发胖的核心原因。

记者查询多款常见辣系食物的营
养成分表发现：某品牌麻辣火锅底料每
100克含脂肪63克，热量达670大卡，
相当于3碗米饭；某款辣条每100克含
脂肪25克、钠1800毫克，超过世界卫
生组织建议的每日钠摄入上限（2000毫
克）；就连看似健康的麻辣香锅，一份中
等分量（约 500 克）的热量也能达到
1200大卡，其中油脂贡献了近70%的
热量。

“这些食物为了中和辣味、提升口
感，会加入大量油脂和盐分。”谯敏解释，
油脂不仅会让热量飙升，还会延缓胃肠
道传递饱腹感的信号，“通常情况下，胃
里吃饱后20分钟左右，大脑才会接收到

‘饱’的信号，而高油食物会让这个过程
延长到30~40分钟，等你感觉吃饱时，
已经多摄入了200~300大卡热量”。

长期大量吃辣，还可能损伤胃肠
功能，进而拖垮代谢。成都市民王先
生就因“无辣不欢”患上了慢性胃炎，

“每天早上吃辣包子，中午吃麻辣烫，
晚上吃辣炒粉，后来经常胃痛、反酸，
去医院检查发现是胃黏膜糜烂”。谯
敏表示，辣椒素会持续刺激胃肠道黏
膜，长期下来可能引发胃炎、肠炎，甚
至导致胃肠动力下降，“胃肠功能受损
后，营养吸收紊乱，身体为了‘自保’会
降低基础代谢率，形成‘越吃辣越难
瘦’的恶性循环”。

更值得注意的是，身体对辣椒素
会产生“耐受性”。“刚开始吃辣时，可
能会觉得食欲受抑制、代谢有提升，但
连续吃1~2周后，身体会逐渐适应这
种刺激，辣椒素的作用会越来越弱，
甚至完全消失。”谯敏说，这时如果
还想靠吃辣减肥，可能会不自觉
地加量，进一步加重胃肠负担。

科学吃辣
要选“鲜辣”还得巧搭配

“不是不能吃辣，而是要会吃辣。”
谯敏强调，对于想减肥又爱吃辣的人，
关键是避开“油辣”陷阱，选择健康的吃
辣方式，同时牢记减重的核心是“能量
缺口”（消耗大于摄入）。如何科学吃
辣，谯敏给出以下建议：

1.优先选“鲜辣”，远离加工辣食
日常吃辣尽量选择新鲜辣椒，比如

小米辣、线椒、彩椒等，用来炒菜、凉拌，
避免火锅、辣条、麻辣零食等加工辣
食。“新鲜辣椒含水量高、热量低，每100
克小米辣热量仅30大卡，还富含维生素
C 和膳食纤维；而加工辣食为了口感，
往往添加了大量油脂、盐分和食品添加
剂，营养价值低，热量却很高”。

2.搭配有讲究，缓解辣味还控量
吃辣时，可搭配高纤维蔬菜（如西

蓝花、菠菜、芹菜）和优质蛋白（如鸡胸
肉、鱼虾、豆腐），既能增加饱腹感，又能
延缓血糖上升速度。“比如用小米辣炒
鸡胸肉、凉拌菠菜，既能满足辣味需求，
又能控制热量摄入”。同时，吃辣时建
议喝温水，避免冰水——冰水会刺激胃
肠道黏膜，加重不适，而温水能缓解辣
味，还能增加饮水量，促进代谢。

3.控制吃辣频率，关注身体信号
“不建议每天都吃辣，尤其是肠胃

敏感的人，每周吃2~3次即可。”谯敏提
醒，如果吃辣后出现胃痛、反酸、腹泻等
症状，应减少吃辣量或暂停吃辣，必要
时就医检查。

谯敏强调，减重没有“捷径”，辣椒只
是饮食中的“调味剂”，而非“减肥神器”。

“想要健康减重，关键是建立‘低油低盐、
营养均衡’的饮食结构，搭配适量运动（如
每周150分钟中等强度有氧运动），形成
稳定的能量缺口。”她举例，一个体重60
公斤的人，每天通过饮食控制减少300大
卡热量摄入，再通过运动消耗200大卡，
每周就能形成3500大卡的能量缺口，相
当于减少0.5公斤脂肪，“这种方式虽然
慢，但更健康、不易反弹”。对于市面上的
辣椒素减重产品，谯敏也给出提醒：“这类
产品多属于保健品，不能替代药物，且效
果因人而异，部分人服用后可能出现胃
痛、便秘等副作用，建议咨询医生或营养
师后再使用，不要盲目跟风购买。”

上游新闻-重庆晨报记者 石亨


