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◆重庆筱雅文化传媒有限公司公章遗
失,公章号5001141337315，声明作废。◆遗失重庆九有物流有限公司财务专用
章，发票专用章，周佳佳私章，声明作废◆重庆两江新区书法家协会遗失开户许
可证（J6530116809401）遗失声明作废◆重庆市璧山区七塘依凤童乐幼儿园遗失基本户开户许可证，
开户行：中国建设银行璧山支行金剑路分理处，开户许可证核准
号J6530067942201，账号50050118370000000128，遗失作废

征收补偿通知
重庆市南岸区涂山镇新院村21#5-11号产权人刘
攸健：你与刘志群2018年3月30日签订的房屋买
卖合同，因未办理产权变更登记，现刘志群提交房
屋买卖合同及房屋产权证原件到我单位申领房屋
拆迁补偿款，请你于本通知发出之人起7日内到我
单位主张权利，如逾期我单位将依照现有材料办理
房屋征收补偿手续。联系人：冉老师 62967856
通知人：重庆市南岸区海棠溪房管所 2025年12月2日

公 告
根据重庆市两江新区选委会2025年第1号公

告，2026年1月8日为两江新区第一届人大代表选
举投票日。凡户籍在重庆市两江新区康美街道（含
礼嘉原柏溪、平场、龙嘴、菜湾4个村）、在选举投票
日当天年满18周岁有选举权的公民，请于2025年
12月19日前，到户籍所在社区进行选民登记。

联系人：贺先生，电话：023-63085365
重庆市两江新区康美街道选举工作指导小组2025年11月29日

遗失香港中国国际救援中心集团有限公司重庆代表处
《外国（地区）企业常驻代表机构登记证》（编号：
0244499），首席代表代表证（首席代表姓名：康海秀，驻
在期限：自2020-10-15至2021-02-19），以及公章一
枚（编号：8001127221506)，以上证照及印章声明作废。

遗失重庆市武隆区卫生健康委员会工会委员
会在重庆农村商业银行股份有限公司武隆支
行的开户许可证，核准号：J6695001030303,
账号：2809010120010011068，声明作废。

重庆市綦江区烟草专卖局公告
2025年12月2日，本局联合邮管部门在重庆市綦江区滨
河大道14号附51号（中通快递分拣中心）依法查获涉嫌
无烟草专卖品准运证运输烟草专卖品的快递包裹（单号
为73183642133438），内有玉溪（软）2.0条卷烟，邮管部
门现场交由本局依法处理。通过收件人及寄件人等相关
信息，本局无法与货主取得联系。本局现公告寻找该批
卷烟的货主，请以上卷烟货主于本公告发布之日起60日
内前来我局（地址：重庆市綦江区文龙街道九龙大道37
号；联系人：李俊亚；电话：023-48628339）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。重庆市綦江区烟草专卖局2025年12月3日

公 告
重庆华盛之科技有限公司：本委已依法审理王晓华诉
你劳动报酬争议一案，现向你公告送达本委渝合劳人
仲案字【2025】第894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12月3日

公 告
重庆市振新钢结构有限公司：本委已依法审理
熊明春诉你工伤保险待遇争议一案，现向你公
告送达本委渝合劳人仲案字【2025】第853号裁
决书。本公告自发布之日起30日即视为送达。
如不服本裁决，可在本裁决书送达之日起15日
内向有管辖权的人民法院起诉。逾期不起诉，
本裁决书即具有法律效力。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12月3日

公 告
重庆博爵建筑劳务有限公司：本委已依法审理陈
德华诉你解除劳动关系、工伤保险待遇争议一案，
现向你公告送达本委渝合劳人仲案字【2025】第
865号裁决书。本公告自发布之日起30日即视
为送达。如不服本裁决，可在本裁决书送达之日
起15日内向有管辖权的人民法院起诉。逾期不
起诉，本裁决书即具有法律效力。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12月3日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆钜仕德商贸有限公司：本委受理王春玲与你
单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2026〕第55
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2026年1月19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
裁院仲裁三庭开庭审理本案。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12月3日

公 告
北京跳跳虎网络科技有限公司：张小文于2025年11
月11日向我局提交工伤认定申请，在申请中称：张小
文在你公司从事外卖员工作，于2025年8月16日16
时06分许在工作中发生交通事故受伤。因无法向你
单位送达南岸人社伤险举字〔2025〕611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
认为张小文受伤不属于工伤，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

公 告
北京跳跳虎网络科技有限公司：余润林于2025年11
月21日向我局提交工伤认定申请，在申请中称：余润
林在你公司从事外卖员工作，于2025年9月10日13
时56分许在工作中发生交通事故受伤。因无法向你
单位送达南岸人社伤险举字〔2025〕610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
认为余润林受伤不属于工伤，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

重庆市云阳县烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年12月1日，本局在重庆市云阳县迎宾大道
886号申通快递查获涉案卷烟：中华（双中支）2.0
条，申通快递运单号：776103766656272。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12月2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12月2日，本局在重庆市云阳县迎宾大道
886号申通快递查获涉案卷烟：中华（硬）2.0条，
申通快递运单号：776103760372723。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12月2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12月2日，本局在重庆市云阳县迎宾大道
886号申通快递查获涉案卷烟：中华（硬）2.0条，
申通快递运单号：773392130568536。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12月2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12月2日，本局在重庆市云阳县迎宾大道
886号申通快递查获涉案卷烟：芙蓉王（硬）2.0
条，申通快递运单号：776103762233950。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12月2日

通 知
刘辉，男，身份证号421202199210174214，原
系中建五局第三建设有限公司中建·璧山印象
项目部商务经理。鉴于刘辉自2023年10月
16日起在未办理任何请假或离职手续的情况
下未到岗工作，且未与公司办理工作交接及相
关手续。此行为已严重违反了公司规章制度
及劳动合同约定。依据《中华人民共和国劳动
合同法》及公司相关规章制度，双方劳动关系
自2023年11月1日起解除。特此公告。

重庆成泰物流有限公司渝D90019; 重庆市綦江区发家
致富汽车运输有限公司渝D39325;重庆飞骏汽车运输有
限公司渝 D28671; 重庆光银汽车运输有限公司渝
D30998;重庆合家欢物流有限公司渝DV6307;重庆汇顺
物流有限公司渝D6G396,渝BS7976; 重庆杰狮物流有
限公司渝DU0727,渝DR9511,渝DJ7097,渝DV3627;
重庆欧辰物流能限公司渝D17115，渝DS3786；重庆森勃
汽车运输有限公司渝BY6726，渝B8A255；重庆市綦江
区银盆汽车运输有限公司渝D66562。以上车辆与公司
失去联系，经多方寻找未果，该批车辆存在以下行为一条
或者多条：未参加年度检验、脱保、未交回行驶证、营运
证、牌照、登记证书。自登报起该车牌证公告作废，产生
的一切后果由实际车主承担。同时车主上述行为已构成
违约，现告知挂靠实际车主在见报后十日内与我司联系，
逾期则双方的车辆挂靠合同关系自动解除，该车产生的
交通事故和法律责任等一切后果由实际车主自行承担。

南岸区住房和城乡建设委员会关于开展
2024年春季房交会契税补贴申报工作的通知

各相关购房人：南岸区已于2025年1月启动2024年春
季房交会购房优惠补贴申报工作，截止目前仍有部分
购房业主未提交申报资料，现就具体事项再次通知如
下：请在2024年南岸区春季房交会期间（2024年1月1
日至3月31日）购买南岸区新建商品房，并于2024年4
月30日前完清契税的购房业主，将购房人身份证复印
件、联系电话、契税完税证明、房屋网签联机备案表、云
闪付账户信息。符合全额退税的还需提供中心城区房
产证明（原件，夫妻双方及未成年子女均需提供），未婚
需（未婚承诺书及本人签字盖手印）、已婚已育需（婚姻
关系信息复印件、子女身份证或者出生证明复印件和
关系证明、配偶及未满18岁子女需提供中心城区房产
证明婚姻关系信息复印件及夫妻双方户籍信息复印
件）、已婚未育需（婚姻关系信息复印件及夫妻双方户
籍信息复印件和本人承诺书签字盖手印）、离异需（离
婚协议复印件和本人承诺书签字盖手印）相关资料于
登报后7天内将资料报送至南岸区住房城乡建委219
办公室。逾期未提交相关申报资料，将视为放弃享受
优惠补贴政策。南岸区住房和城乡建设委员会地址：
南岸区茶园长电一支路13号；联系电话：62930069。

南岸区住房和城乡建设委员会 2025年12月3日

公 示
经重庆公共交通运营有限公司西部公共交通分公
司2025年12月2日竞争性比选，我司《陈庹路保
修厂办公家具采购项目》，中选人为：重庆居雅逸
家具有限公司。联系人：余老师 电话：65311491

遗失重庆市胜于蓝房地产开发有限公司
2024年5月20日开具给蒋德明的兴茂盛
世北辰购物亭9#租赁保证金收据一张，
编号7041842金额1500元，声明作废。

注销公告：经重庆市沙坪坝区隆鑫天雨方米雅幼儿园
（统一社会信用代码52500106MJP557487Y）研究决
定本单位拟将注销，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

2026年春节工会会员慰问品采购
竞争性比选结果公示

采 购 人：重庆公共交通运营有限公司北部
公共交通分公司工会委员会

项目名称：2026年春节工会会员慰问品采购
公 示 期：2025年12月3日至12月5日
采购人联系电话：023-62357813
监督电话：023-63221096
中标候选第一单位：重庆彩食鲜供应链发展有限
公司，候选第二单位：重庆德堃商贸有限公司。

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440 微信

同号

鲜雁与重庆国隆农业科技产业发展集团有限公司
债权转让暨债务催收联合公告

根据鲜雁（下称“转让方”）与重庆国隆农业科技
产业发展集团有限公司（下称“受让方”）签订的《债
权转让协议》，转让方已将其依据（2022）渝0103民
初14428号《民事判决书》对重庆大路物流有限公
司（统一社会信用代码：91500227MA5U55WJ31）、
吴建忠（身份证号码：51021519620719****）享有
的剩余未清偿债权及其从权利依法全部转让给受
让方。现通知重庆大路物流有限公司、吴建忠及其
遗产继承人上述债权转让事实，请债务人及遗产继
承人向受让方履行全部偿还义务。特此公告

鲜雁（身份证号码：510202196304100360）
重庆国隆农业科技产业发展集团有限公司

重庆市云阳县烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年12月02日，本局在重庆市云阳县迎宾大
道886号中通快递查获涉案卷烟：中华（双中支）
2.0条，牡丹（软）2.0条，共4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：023-55751239)，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12月2日

◆徐枫遗失警官证，警号：100770，特此声明！
◆谢荣和遗失重庆公路运输（集团）有限公司出租汽车分公司安
全维稳履约责任金自编号030726收据号0047410￥10000作废
◆遗失重庆华夏人文艺术研究院在中国银行重庆沙坪坝支行开户
许可证，核准号：J6530016838902帐号：110202943602声明作废
◆遗失重庆拓之辉贸易有限公司财务专用章一枚声明作废
◆遗失证明：现有重庆空港经济开发建设有限公司工会委员会
银行开户许可证遗失，证书核准号J6530066476603声明作废

重庆工商大学
关于解除与黄冠聘用关系的决定

黄冠同志于2025-2026学年第一学期开学
后未返校返岗，连续旷工超过15个工作日。
根据《事业单位人事管理条例》及相关规定，
经学校研究，决定解除与黄冠的聘用关系。

重庆工商大学
关于解除与罗娜聘用关系的决定

罗娜同志于2025-2026学年第一学期开学
后未返校返岗，连续旷工超过15个工作日。
根据《事业单位人事管理条例》及相关规定，
经学校研究，决定解除与罗娜的聘用关系。

近视的人为什么要少吃甜食
摄入过多糖分，除了对糖脂代谢、代

谢性疾病有不利影响外，确实容易引起
或加重近视。

1.甜食含钙量低

进食过多甜食会影响食欲，可造成
其他食物摄入不足，但甜食的含钙量往
往较低甚至缺失，可引发钙质摄入不
足。而钙具有保持眼球（巩膜）牢固性、
弹性的作用。如果血中钙质长期严重缺
乏，会造成巩膜弹性减弱，在张力作用下
眼球会逐渐增大，最终引发或加重近视。

2.代谢糖类需占用维生素

糖类分解与代谢、神经细胞功能的
维持都需要维生素B1的参与。机体要
代谢大量糖分，需占用大量维生素B1，
免不了“挪用”机体其他功能所需的量。
长期如此，可出现维生素B1缺乏引发的
视神经传导障碍，造成视力下降。

3.血糖升高伤眼

长时间吃大量甜食，严重时可造
成糖脂代谢异常，出现血糖升高、体
内渗透压紊乱。体现在眼睛上，就是
房水内糖分过多、渗透压升高，可造
成晶状体膨胀、屈光度增加，引发或
加重近视。

需提醒的是，甜食的危害在于过量
且持续性食用，偶尔进食没有太大问题，
也不必立刻补充B族维生素和钙。但为
了保护视力，建议控制甜食的摄入量，每
日添加糖摄入量最好控制在25克以下，
不宜超过50克，尤其是还在上学阶段的

儿童和青少年。

5种行为悄悄加深近视
生活中，一些人可能发现没过多久

眼睛度数就涨了，而有的人几年都能保
持稳定的视力。其实，以下几种常见的
习惯，会悄悄引发或加重近视：

■侧躺玩手机

侧躺时，下方眼睛与手机屏幕的距
离通常比上方眼睛更近，长时间处于近
距离用眼的状态，眼睛需要更多调节力
来聚焦屏幕，从而更易产生疲劳感，近视
度数也可能因此增长得更快。与此同
时，上方眼睛由于距离屏幕较远，眼睛调
节需求较小，甚至处于相对“放松”的状
态，近视度数可能增长较慢。

此外，侧躺时下方眼睛承受的眼压
更大，容易导致血液循环受阻，视疲劳和
干涩感也会更加明显；而上方眼睛由于
压力较小，受影响相对较轻。

■用衣角和纸巾擦眼镜

衣角和纸巾纤维粗糙，容易裹挟颗粒，在
擦拭时就像用“微型砂纸”反复打磨镜片。久
而久之，最外层的耐磨层被破坏，内部的镀膜
也会加速受损，导致镜片很快就“花”了。

镜片一旦划伤，如同透过磨砂玻璃
看东西。为了努力看清，眼睛的睫状肌
必须不断调节，长时间如此，容易导致视
疲劳，出现眼睛干涩、酸胀，甚至头痛。
对于正处于视力发育期的青少年来说，
还可能加速近视的进展。

■眼镜摘戴频繁

一些人认为近视久了眼睛变形是戴

眼镜造成的，所以时戴时摘。真实原因是
近视度数增高，眼轴变长引起的，特别是
对高度近视来说，眼球会显得更加突出。

如果已经近视，长期不戴眼镜容易
视物不清，人会通过眯着眼睛或者歪着
头看东西来进行补偿，时间长了会加重
眼的调节负担，睫状肌持续收缩，引起视
力疲劳，反而导致近视度数增加。

■手机贴防窥膜

防窥膜会显著降低屏幕亮度和对比
度，为了看清内容，使用者往往会不自觉
地调高亮度或缩短观看距离，这两种做
法都会加重眼睛的疲劳感。

研究显示，防窥膜的光线散射效应
会导致显示清晰度下降，长期处于这种

“模糊环境”中，人眼内的睫状肌会持续
紧张，可能诱发假性近视。

■快速转眼球

虽然近距离用眼后看远处并缓慢转
动眼球可能帮助放松眼外肌，但“快速转
动”不仅无益，反而可能引发眼疲劳，甚
至加重眼部疾病。

对老年人而言，快速转眼球的风险更
大。首先，它可能增加玻璃体视网膜牵拉
风险，严重时会导致视网膜脱离，尤其对糖
尿病、白内障术后人群更为危险。其次，快
速转动可能短暂升高眼压，对青光眼患者
或高风险人群不利。此外，频繁转动还会
加重眼外肌负担，加剧干眼症患者的不适。

眼睛最喜欢的5件事

眼睛长时间超负荷运转，除了引发
近视等问题，可能干扰下丘脑-垂体-肾

上腺轴功能，导致皮质醇水平异常，从而
引发全身不适。因此，日常建议做到5
点，有助于保护眼睛：

①练

每看屏幕20分钟，就向20英尺（约6
米）外眺望 20 秒，最好是有绿植的户外
景观。长时间工作或学习，每隔 1 小时
站起来活动一会儿，促进血液循环。

②睡

每天保证至少 7 小时睡眠，晚间最
好10~11点就寝，睡前2小时就应该停止
使用电子设备，避免在强光或昏暗环境
下用眼。卧室使用遮光窗帘。

③动

每天至少运动 30 分钟，如快走、慢
跑等，不仅能提高睡眠质量，还能降低眼
压，改善视网膜血液循环。

④吃

在均衡膳食的基础上，适当多吃富
含维生素A、叶黄素、欧米伽3脂肪酸的
食物，如胡萝卜、菠菜、玉米、深海鱼、核
桃等。蓝莓等浆果类水果，富含花青素
等抗氧化剂，也有助于保护视力。

⑤敷

每天早晚各敷一次眼睛，先用毛巾
浸泡冷水拧干后敷3~5分钟，帮助减轻眼
部炎症和刺痒感，然后将毛巾浸入40℃
左右的热水中，拧干后热敷3~5分钟，可
促进眼部血液循环，缓解肌肉紧张。

据生命时报

你是不是也以为跑步太多会伤膝
盖？很多人一听到“跑步”“健步走”，脑海
中首先就会想到“膝关节磨损”，因此对这
些运动敬而远之。但科学研究可能颠覆
你的认知：膝盖的“头号敌人”，并非跑步，
而是很多人天天都在做的——久坐。

跑步、久坐，哪个更伤膝
跑步到底伤不伤膝？一项发表在

《骨科与运动物理治疗杂志》上的研究，
给出了令人意外的答案。它比较了三类
人群的关节炎发生率：

竞技跑步者：关节炎发生率为13.3%
久坐不动者：关节炎发生率为10.2%
健身跑步者：关节炎发生率仅为3.5%
可见，过高强度跑步、久坐不动都会

引发更多的关节问题，而适当跑步的人
群中患病率最低。因此，适当跑步对于
普通人（非运动员）来说，整体上是有利
于关节健康的。而久坐不动，才是被忽
略的“膝盖杀手”。

为什么“坐着”反而更伤膝
有人问，为啥“坐着”反而比“跑步”

更容易得关节炎？打个比方，你家的爱
车，是一直停在车库里“供着”寿命长，还
是时不时开一开使用寿命更长？

北京大学深圳医院运动医学科主任
医师张新涛表示，“用进废退”，这个道理
放在车子和人的关节上，是一样的。人
的关节是有关节滑液的，在运动状态下，
关节滑液在关节里面丝滑流动，可以润
滑关节、提供营养。适当运动，也能提升
关节的韧性、抗压能力。如果长期不运

动，关节内的滑液就像一潭“死水”，而失
去了润滑剂的保护，关节周围的肌肉组
织也会日渐萎缩。久而久之，关节损伤
的风险自然更高。

运动中保护膝盖记住这6点
1.运动前一定充分热身
如果跑步前未热身，会对半月板产生

巨大冲击，甚至可能引起髌骨粉碎性骨
折。建议慢跑前热身5~10分钟，纯跑步时
长每天30~60分钟，不用太在意距离。场
地选择塑胶地、柏油路等，不建议水泥地。

2.跑步时保持头部稳定
跑步姿势不正确也会对膝关节造成

损伤。在跑步时，头部应保持稳定，不要
摇头晃脑，可以想象头顶有颗鸡蛋，跑步
时不要让它掉下来。摆臂幅度不要过大，
腹肌收紧。

3.别把爬山当日常锻炼
老年人、体重超重的人和有膝关节损

伤的人最好少爬山。上山过程中对膝盖
压力相对较小，但下山对膝关节的冲击较
大。因此，不建议将爬山作为日常锻炼。

4.尽量别在硬地上跳绳

长时间在水泥地上跳绳容易伤膝，因
为水泥地无法对跳绳落地时的冲击力提
供有效缓冲。可选择塑胶地面或在水泥
地铺塑胶垫。

5.不要突然地大量运动
平时没有运动习惯且每天久坐的人，

腿部肌肉力量通常是不足的，突然长时间
走路锻炼易造成膝关节位置的不稳定。
开始锻炼时，尽量避免迈大步，不要把前
腿伸得太远，避免绷紧腿，让身体走得自
然，舒适、适度就好。

6.运动时可以戴上护膝
在进行较为激烈或较高强度运动的

时候，佩戴护膝可以起到保护膝关节的作
用。但平时不要常规戴护膝，这样容易使
得膝关节周围肌肉不工作，从而造成肌肉
萎缩。 据人民日报

每一个近视眼都该控糖了
甜食伤眼真相揭秘，5件事让眼睛更健康

膝盖的头号敌人不是跑步而是它

近日，热搜话题“每一个近视眼都该控糖了”引起网友热
议。一些人表示，糖分会消耗营养素，让眼球软化，加重近视。
这种说法靠谱吗？经常吃甜食，真的会引起或加重近视吗？记
者邀请深圳大学总医院眼科主任医师蔡莉为你解读。


