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◆北碚区水土新华路113-6-2-1-1号公房承租人余深知遗
失租约证，碚租字第:0101832号，租约编号:000380声明作废◆遗失重庆欣辉机械租赁有限公司公章
一枚（编号5002350892363）声明作废◆遗失重庆鼎亮人力资源有限公司公章
一枚，编号5002222079426声明作废◆遗失重庆后润装饰有限公司公
章印章备案回执单，声明作废◆兹有渝中区(原富家园A1栋)交通巷5号15-5唐亚蓉，使用权房
屋，租约证号为公房字第108337号，因保管不善遗失，声明作废◆遗失北碚区银佳副食经营部烟草专卖零售
许可证副本，编号500109121875声明作废

重庆市江津区规划和自然资源局关于
滨江春城·公元三期项目方案调整的公告

重庆新望房地产开发有限公司、相关利害关系人：
滨江春城·公元三期项目建筑项目位于江津区

滨江新城，其用地东临万达西江月项目，西临圣泉湖
公园，南临西江大道。建设单位是重庆新望房地产
开发有限公司，现因市场发展和客户需求，建设单位
特申请对该项目进行方案变更。该项目已通过相关
程序审查，重庆市江津区规划和自然资源局将于
2026年1月22日至2026年1月28日在重庆市江津
区人民政府网站政务公开板块、江津区规划自然资
源局、项目现场对修改内容进行公示，告知听证权
利。具体内容请到重庆市江津区人民政府网站政务
公开板块、江津区规划自然资源局、项目现场查看，
欢迎相关利害关系人及广大市民提出宝贵意见。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：重庆市江津区鼎山街道元帅大道36号
邮 编：402260 电子邮箱：243493220@qq.com
联 系 人：陈女士 联系电话：023-47696252
重庆市江津区规划和自然资源局 2026年1月19日

公 告
重庆合川华银新城中医院有限公司：本委已依法审理
黄晶、唐艳秋、尹立、袁建芬、何琳琳、段方惠、周伟、王
燚、冉晓玉、邓敬芳诉你解除劳动关系、工资、经济补
偿争议一案，现向你公告送达本委渝合劳人仲案字
【2025】第1201号至第1210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2026年1月21日

重庆市綦江区烟草专卖局送达公告
綦烟罚送公﹝2025﹞第46号 现场未发现当事人：2025
年11月11日本局在重庆市綦江区滨河大道14号附
51号（中通快递分拣中心）查获现场未发现当事人涉
嫌超限量寄递、异地携带电子烟产品、雾化物、电子烟
用烟碱一案，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2026年1月20日作出将先行
登记保存的伪劣电子烟统一公开销毁的决定。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（綦
烟处理﹝2025﹞第46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。

重庆市綦江区烟草专卖局 2026年1月20日

重庆市万州区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年1月14日，我局联合公安执法人员在重庆市万
州区渝东花园路 280 号菜鸟驿站查获货运单号为
772054636051686的快递包裹1个，上述包裹中装有
卷烟中华（细支）10条，中华（双中支）10条，合计20条
并依法予以先行登记保存。请以上卷烟货主在本公告
发布之日起60日内到重庆市万州区烟草专卖局接受
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：张灵、骆彦廷 联系电话：18680927337
联系地址：重庆市万州区国本路112号511室

重庆市万州区烟草专卖局 2026年1月19日

重庆市铜梁区人民医院
《事业单位法人证书》遗失作废公告
重庆市铜梁区人民医院《事业单位法人证书》

（统一社会信用代码：12500224450629463B，有
效期自2021年2月8日至2026年2月8日）副本
原件因遗失，特公告作废。

重庆市铜梁区人民医院 2026年1月19日

重庆市涪陵区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2025年10月14日，本局在重庆市涪陵区新妙
镇韵达快递分拨中心查获现场未发现当事人涉嫌无烟
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
2026年1月14日作出依法公开销毁本案假冒注册商
标且伪劣卷烟：中华（细支）110条的决定。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《重庆市涪
陵区烟草专卖局行政处理决定书》（涪烟处理﹝2025﹞
第80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。重庆市涪陵区烟草专卖局2026年1月20日

比选公告 重庆公共交通运营有限公司西部公共交通分公
司，拟对《陈庹路保修厂食堂天然气安装服务项目》进行竞
争性比选，如有意单位请于2026年1月21日至23日上午
9时至11时-下午14时至16时之前来重庆市渝中区虎踞
路56号12-9号购买比选文件并自带U盘拷取相关资料。

中选结果公示
重庆驿满新能源科技有限公司2026年年度工程建
设设计（第三次）拟中选结果公示：第一中选候选人
为中元天纬集团有限公司（取费率为60%）、第二
中选候选人为中犇工程设计有限公司，拟中选人为
中元天纬集团有限公司（91430321MA4M399
R38）。公示期3天，联系电话：023-67257544。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告
沙烟送公﹝2025﹞176号 2025年 11月 1日14时 00
分，本局在重庆市沙坪坝区安能物流分拨中心查获涉
嫌超限量寄递、异地携带电子烟产品、雾化物、电子烟
用烟碱RELX悦刻（星河映月）10.0个、RELX悦刻（皎
月银）30.0个、RELX悦刻（零度逐霜）20.0个、RELX
悦刻（石墨黑）20.0个、RELX悦刻（绮境碧光）20.0个、
RELX悦刻（金暮霞光）30.0个、RELX悦刻（蓝焰星
光）20.0个。本局于11月13日依法公开寻找货主，至
今无人认领，依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七
十三条，本局决定将先行登记保存的假冒注册商标且
伪劣电子烟依法公开销毁。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
沙烟处理﹝2025﹞176号行政处理决定书予以公告送
达。公告送达期限为三十日，期限届满视为送达。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局 2026年1月20日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告
沙烟送公﹝2025﹞170号 2025年 10月 27日 11时 32
分，本局在重庆市沙坪坝区陈家桥街道至德路6号附17
号查获涉嫌无烟草专卖品准运证运输的烟草专卖品苏
烟（五星红杉树）2.0条。本局于11月20日依法公开寻
找货主，至今无人认领，依据《烟草专卖行政处罚程序规
定》第七十三条，本局决定将先行登记保存的假冒注册
商标且伪劣卷烟依法公开销毁。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
沙烟处理﹝2025﹞170号行政处理决定书予以公告送
达。公告送达期限为三十日，期限届满视为送达。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局 2026年1月20日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
渝北区锦一宸美容美发店（个体工商户）：本委受理张
川国、刘云瑞与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案
字〔2026〕第675、676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3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 2026年1月21日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆蓝悦荟体育文化传播有限公司：本委受理朱昱
叡、赵晓燕与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字
〔2026〕第361、362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3月16日15
时30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 2026年1月21日

比选公告
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司就巴
驿分公司2026年造价年度服务单位项目进行询价。
欢迎各单位前来报名参加，截止时间2026年1月26
日10:00时，地址：两江新区天宫殿街道橡树街1号橡
树壹号办公楼8楼801室。电话60333997报名时须
持营业执照、经办人身份证复印件、法人身份证复印
件及授权委托书、若法人报名则不需提交授权委托书

竞争性比选公告
重庆公共交通运营有限公司西部公共交通分公司将对
2025-2027年办公信息设备配件及耗材定点采购项目
进行竞争性比选。请有意参加的响应单位，携带盖公章
的相关资料：营业执照复印件；身份证原件及复印件；单
位授权委托书。于2026年1月21-23日9时00分到16
时30分之前，到渝中区虎踞路56号1号楼1207室咨询
和领取比选文件。联系人：刘老师；电话：65450553

重庆春康建筑工程有限公司营业执照(正
副本)资质证书(正副本)(统一社会信用代
码91500104MACBXJ3F27)，公司公章
（编号5001041004638)、合同专用章(编
号 5001040059629)、财务专用章(编号
5001041004639)、法人名章刘庆宇(编号
5001040059654)遗失，声明作废！

公告 2026年1月18日，我局在重庆市沙坪坝区安能
物流分拨中心查获涉嫌无烟草专卖品准运证运输烟
草专卖品的空管烟8800条，上述空管烟打包装在6个
物流包裹内，物流单号为：300639617251、30063961
7254、300639617255、300639617240、300639617256、
300639617239我局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：重庆市沙坪坝
区烟草专卖局，联系人：熊洁（22000652009）、秦欣
（22000652011），联系电话：65336618）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。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局2026年1月20日

重庆市南岸区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆森柏体育文化传播有限公司：本委受理张雪
与你单位劳动争议一案，案号为“渝南劳人仲案
字〔2026〕第184号”。因邮寄等其他方式送达未
果，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，并定于
2026年4月7日15:00在南岸区广福大道12号
行政中心B区1号楼2楼206室（仲裁二庭）开庭
审理本案。自公告之日起30日内到本委上述地
址领取相关文书，逾期视为送达，无正当理由不
到庭，本委将依法缺席审理。 2026年1月21日

131-1-23李培源-小淮娘遗失数据采集
器设备押金收据一张（编号8829471，金额
5000元，出票时间2018.11.26）声明作废。
小淮娘（李培源）遗失履约保证金收据一张（编号
1028646，金额8417元，出票时间2020.7.20）声明作废。

重庆市巴南区烟草专卖局送达公告
巴烟罚送公﹝2025﹞第182号

无主：2025年9月29日本局在重庆市巴南区龙洲湾
街道尚文大道887号（马路对面的人行道上）查获涉
嫌销售走私烟草专卖品、销售假冒伪劣烟草专卖品、
销售非法生产的电子烟产品、雾化物、电子烟用烟碱
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2026年1月20日作出将先行登
记保存的走私卷烟共计13个品种，合计1.3条、假冒
伪劣卷烟共计3个品种，合计0.3条、伪劣电子烟共
计39个品种，合计53个予以销毁决定。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182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 2026年1月20日

遗失声明
重庆市荣昌区清流镇敬老院遗失《事业
单位法人证书》正本，统一社会信用代
码：12500226588037364J，声明作废。

重庆市商业储运公司3-7-099经营户艾建平遗失保证
金收据一张，收据号166340金额3000元，原收据作废。

重庆市商储物流有限公司1-1-089经营户李晓运遗失保
证金收据一张，收据号1919822金额3000元，原收据作废。

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2026﹞第20号

2026年1月13日，我局会同邮政管理局执法人员，在
重庆市巴南区南彭街道申通快递分拨中心查获威斯
（小熊猫）2条，红塔山（峰中支）3条等，共4个品种9条
卷烟（运单号：772051370118062），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 2026 年1月19日

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2026﹞第19号

2026年1月13日，我局会同邮政管理局执法人员，在
重庆市巴南区南彭街道申通快递分拨中心查获黄山
（小红方印）4 条，共 1 个品种 4 条卷烟（运单号：
772051332640290），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 2026 年1月19日

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2026﹞第22号

2026年1月13日，我局会同邮政管理局执法人员，在
重庆市巴南区南彭街道申通快递分拨中心查获云烟
（细支云龙）13条，共1个品种13条卷烟（运单号：
772052107222013），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 2026 年1月19日

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2026﹞第21号

2026年1月13日，我局会同邮政管理局执法人员，在
重庆市巴南区南彭街道申通快递分拨中心查获真龙
（凌云）13 条，共 1 个品种 13 条卷烟（运单号：
772053255084231），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 2026 年1月19日

垫江县劳动人事争议仲裁委员会公告
垫江县恒安通信工程有限责任公司：本委已受理
章云权与你单位及中国电信股份有限公司垫江分
公司劳动争议案（渝垫劳人仲案字〔2025〕第343
号），现已审理终结。因无法向你单位送达仲裁裁
决书，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十
条规定，现依法向你单位公告送达仲裁裁决书。
自发出公告之日起，经过三十日即视为送达。
垫江县劳动人事争议仲裁委员会2026年1月21日

垫江县劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆渝辣妹食品有限公司：本委已受理李肖龙与
你单位劳动争议案（渝垫劳人仲案字〔2026〕第24
号），现已审理终结。因无法向你单位送达仲裁裁
决书，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十
条规定，现依法向你单位公告送达仲裁裁决书。
自发出公告之日起，经过三十日即视为送达。
垫江县劳动人事争议仲裁委员会2026年1月21日

比选公告
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司就五里
坪公交应急保障基地日常用品及耗品类物资采购项目进
行比选。欢迎各单位前来报名参加，截止时间2026年1
月23日17:00时，地址两江新区天宫殿街道橡树街1号
橡树壹号办公楼8楼市场开发部。电话67683901报名
时须持营业执照、经办人身份证复印件、法人身份证复印
件及授权委托书、若法人报名则不需提交授权委托书

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆旬城建筑劳务有限公司：本委受理的曹东升诉
你单位计时计件工资争议案（渝巴劳人仲案字
〔2026〕第32号）。现依法向你单位公告送达仲裁申
请书副本、仲裁通知书、开庭通知书等法律文书，自
公告发布之日起经过30日即视为送达。本委定于
2026年3月13日上午09:00在本委仲裁庭（重庆市
巴南区龙洲湾街道公园北路12号巴南区政务服务
中心三楼317室）开庭审理此案。请准时参加庭审，
否则本委将依法缺席裁决。领取裁决书的期限为闭
庭次日起10日内，逾期不领即视为送达。特此公告
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会2026年1月21日

◆重庆市江北区消防救援支队鱼嘴消防救援站队员王鑫不
慎遗失消防员证，编号：应急消字第21938318号，声明作废。

抢救脑梗死
抓住“黄金4.5小时”
重庆医科大学附属第二医院神经内
科 逯莞婷

数据显示，我国每年新发脑梗死
约350万例，每6秒就有一人因它致死
或致残，脑梗死也不再是“老年病”，
最年轻的发病记录已低于20岁。但
及时正确地急救，可将致残风险降低
50%以上。如何抢救脑梗死？核心
在于抓住这“黄金4.5小时”。

牢记FAST法则识别警报

脑梗死的致残，源于脑细胞持续
缺氧。越早识别，保住的脑功能就越
多。请记住这些“不对称”的警报
——面部失控：一侧面部麻木，嘴角
不自主下垂，微笑时明显不对称；肢
体失灵：单侧手臂或腿部突然无力、
麻木，无法完成精细动作；语言失常：
舌头发硬，说话含糊，或理解他人言
语困难。

牢记识别的FAST黄金法则，即F
（Face）：面部是否不对称；A（Arm）：
手臂是否无力；S（Speech）：言语是
否不清；T（Time）：立即记录时间并
呼叫急救。

年轻人尤其容易忽略这些信号，
加之普遍的熬夜、压力大、不健康饮食
等不健康习惯，让脑梗死日益年轻化。

把握“黄金4.5小时”

大脑一旦缺血，神经细胞会快速
死亡。这就是为什么说“时间就是大
脑”。静脉溶栓治疗如同“血管清道
夫”，可溶解血栓。数据显示，在发病
90分钟内接受此治疗，康复效果最
佳。动脉取栓术通过微创介入直接
取出血栓，大大延长了救治时间窗，
这项技术让夜间发病、晨起发现的患
者重获希望。

需要注意的是，不要因症状暂时
缓解而放松警惕。这可能是“假性恢
复”，脑损伤仍在继续。

“三步法”赢得康复先机

正确的现场急救，是降低残疾率
的关键。首先需立即反应，拨打120
时明确说“怀疑脑卒中”，精确到分钟
的准确记录最后的正常时间。其次
要科学处置，让患者平卧，头肩部垫
高15~30度，头部偏向一侧，防止呕吐
物窒息，切勿喂食任何东西。最后进
行专业对接，要求送往具备卒中中心
的医院，利用“移动卒中单元”等新技
术，实现“上车即治疗”。

面对脑梗死这个“生命收割机”，
我们并非无能为力。掌握识别技巧、
把握黄金时间、采取正确急救措施，这
三个环节环环相扣，共同决定着康复
效果。希望所有人都牢记这份抢救指
南，共同构筑预防残疾的坚固防线。

重庆医科大学附属第二医院
陈阳美

文章聚焦脑梗死年轻化趋势，用
FAST原则、黄金4.5小时等关键信息，
清晰拆解识别与急救要点，实用且好
记。语言通俗、重点突出，是人人该
备的“生命指南”。

专家点评

大寒是全年最后一个节气，在中医理
论中，它也是一年中阴气最盛、阳气最弱的
时节。大寒养生，饮食和保暖最为重要，一
旦吃错食物，就容易诱发胃痛、“上火”等不
适症状。记者邀请专家，告诉你大寒节气
身体容易出现的高频症状，并教你通过饮
食科学调理。

瑞典卡罗琳医学院开展的一项跨
度长达47年的研究结果显示，人体运动
机能35岁左右开始衰退。该研究也明
确指出，即使在晚年开始锻炼，仍能获
得显著益处。

这项研究属于“瑞典体育活动与体
能研究”项目的一部分。研究团队对数
百名16岁至63岁的随机抽样男女进行
了为期47年的追踪，对这些人进行反复
体能测试，使之成为该领域最全面的研
究项目之一。相关论文近期发表在《恶
病质、肌少症和肌肉杂志》上。

结果显示，无论人们年轻时训练量
如何，体能和力量都会从35岁左右开始

下降。此后身体机能逐渐衰退，且随着
年龄增长衰退速度加快。尽管如此，研
究人员发现了令人鼓舞的证据：锻炼在
任何阶段都具有重要价值。成年后才
开始体育锻炼的参与者，其身体机能也
能提升5%至10%。

研究论文第一作者玛丽亚·韦斯特
斯托尔表示：“无论何时开始运动都为
时不晚。我们的研究表明，体育锻炼的
确可以延缓机能衰退，虽然无法完全阻
止这个过程。”研究人员说，接下来还将
继续探究体能变化与生活方式、健康状
况及生物机制之间的科学关联等。

据新华社

人的体能35岁后开始衰退 但锻炼始终有效

大寒后大寒后，，中医建议少吃海鲜中医建议少吃海鲜

大寒后要少吃海鲜和冷饮

“小寒后十五日，斗指葵为大寒”，今
年大寒在1月20日。此时粟烈已极、万
物蛰伏，故名“大寒”。大寒时节，阴邪较
盛，是胃痛的频发时段。但古有“冬至
—阳生”之说，意思是说，冬至后，阳气渐
起，是养脾胃补阳气的大好时机。

脾胃是人体受纳和运化水谷的地
方，若饥饱失常、思虑过度、久病劳伤、
过食寒凉等都会引起脾胃阳气不足、中
焦虚寒、胃失濡养而出现胃痛。脾气虚
弱，则导致运化无力、气血亏虚，便出现
头晕、疲倦乏力、少气懒言等症状，而心
神失去气血濡养，便容易失眠。

广东省名中医张忠德提醒，大寒是
冬三月之末，除了继续精神调养、早睡
晚起、补充肾气，还要注意少食海鲜、冷
饮等食物，因为天气寒冷，内食寒凉易
致内外皆寒，伤及脾胃，进而损伤正气。

北京中医药大学营养学教授周俭
表示，中医有“肉补脾胃”的说法，尤其
在大寒节气，动物性食品较植物性食品
进补效果更佳，饮食中一定要注意荤素
搭配。建议大家吃红薯粉蒸肉、莲藕
（老藕）炖排骨、酱爆核桃鸡丁或鸭丁、
花生炖猪脚等菜肴。其中，鸭肉性凉，
功效更偏向滋阴补脾，阴虚内热的人群
可选择酱爆核桃鸭丁；怕冷体质、易腹
泻、湿气重的人群可将鸭丁换为鸡丁。

大寒时节警惕4种“火”

秋冬季节人们习惯食疗进补，运动
也相对减少，消耗下降。吃了一冬的火
锅、油腻饮食，如果又赶上降雪少、刮风
多，天干物燥、室内温度高，很容易上
火。以下几种“火”尤其要注意：

1.心火 心火过旺时主要表现为心
烦急躁、口舌易糜烂生疮、舌尖红等症
状；孩子可出现多动不安、好发脾气等。

防“心火”要注意保持
良好心态，防止情绪波动；避
免长时间待在过热或过凉的环
境中。同时多吃蔬菜水果，少
吃辛辣之物，尽量不喝酒；增
加运动；平时要多喝水，最好
是温开水，特别是老人和儿
童。

2.肝火 肝的性情
最“急躁”，肝火上升时
人也会变得急躁易怒，
出现头痛眩晕、目赤、
耳鸣、面红、口苦、咽干
等症状。养肝的关键
在于“制怒”，不要因为一
些鸡毛蒜皮的小事生闷气、
发火；同时要注意休息，防止过度疲劳，
避免因为身体劳累而导致情绪不稳；日
常生活中还要注意少吃辛辣食物，尽量
少碰烟酒等。

3.肺火 肺在五行属金，而“火克
金”，所以肺最怕火，无论温热或风寒之
邪，都可能侵袭肺部，转化成肺热，出现
咳嗽、咽喉干疼、呕吐黄痰、口干而喜冷
饮等症状。因此，在多风干燥的寒冬季
节，一定要保证每天喝足够的水；冬季
在注意保暖的同时，室内也最好每天通
通风；多吃蔬菜水果，少吃易上火的食
物；户外活动时避免着凉等。

4.胃火 胃上火时消化道里会感觉
像有一把火在烧，出现胃脘灼痛、渴喜凉
饮、口臭、牙龈肿痛、口腔溃疡、大便秘结
等症状。胃热大多由食用辛辣之物过量
或不良情绪郁积所致。平时要注意少吃
辛辣、过热的食物，如火锅、辣椒、生葱、
姜、蒜等；少吃高脂肪、高热量食物。

寒冬饮食要满足两点

中医认为，大寒养生要以“养藏”为
原则，通过饮食和保暖蓄养阳气，为来年

春季生发做好准备。首都医科大学附属
北京中医医院骨伤科副主任医师齐英娜
表示，日常饮食要满足以下两点：

1.多吃温热食物 羊肉、牛肉、鸡
肉、红枣、桂圆、生姜等性温的食物，有
助藏好阳气、增强体质、抵御寒冷。

2.适量吃滋阴润燥食物 天气虽
冷，但室内有暖气、空调，容易干燥，可
以适量吃些滋阴润燥的食物，如银耳、
百合、梨、蜂蜜等，还可饮用润肺清心
饮、小儿桑菊饮等中药代茶饮。

在以上两点的基础上，饮食还应避
免生冷油腻辛辣之品，以免损伤脾胃阳
气或导致痰湿积聚、湿热内生。此外，
大寒节气天寒地冻，外出时务必注意添
衣保暖，尤其两个部位要护好：一是头
部。中医认为“头为诸阳之会”，外出戴
帽子可避免寒气侵入；二是足部。脚暖
能促进全身血液循环，冬季四肢关节尤
其是手足部容易僵硬、发凉的人可以每
晚泡脚，并注意脚部保暖。

据生命时报


