
2026年1月23日 星期五

主编 胡敏 责编 余麟 视觉 徐剑 校审 黄颖1212

真正暖身的饮食有4类
不包括高热量食物

康养堂

重庆
各地

各类
登报

证件遗失/票据挂失/环评公示/劳动仲裁/法院公告/招标拍卖/
注销减资/公告声明/题花广告/出售转让/商业广告……

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440 微信

同号

拟申请注销公告
根据荣委编办〔2026〕3号文件精神，重庆市荣

昌 区 昌 元 昌 州 街 道 敬 老 院（12500226574823
6208）、重庆市荣昌区广顺街道力帆敬老院（1250
0226588037110M）、重庆市荣昌区仁义镇夕阳红敬
老院（12500226588029399U）、重庆市荣昌区直升
镇敬老院（12500226588032600W）、重庆市荣昌区
清江镇敬老院（12500226580168060L）、重庆市荣
昌区安富街道敬老院（12500226588037225U）、重
庆市荣昌区古昌镇敬老院（12500226588916481H）、
重庆市荣昌区盘龙镇昌龙敬老院（125002265880
195373）、重庆市荣昌区荣隆镇敬老院（1250
0226577166021E）、重庆市荣昌区峰高街道慈善敬
老院（125002265842624684）、重庆市荣昌区万灵
镇敬老院（12500226588932254Y）、重庆市荣昌区
吴家镇海棠敬老院（12500226588035123H）、重庆
市荣昌区观胜镇敬老院（12500226581452194L）、
重庆市荣昌区铜鼓镇敬老院（12500226577150
812T）、重庆市荣昌区清流镇敬老院（12500226
588037364J）、重庆市荣昌区河包镇敬老院（1250
0226588018235L）、重庆市荣昌区远觉镇敬老院
（12500226588037604D）、重庆市荣昌区双河街
道敬老院（125002267815849172）、重庆市荣昌
区清升镇敬老院（12500226588035043X）等 19
个事业单位拟向事业单位登记管理机关申请注
销登记，现已成立清算组。请上述单位债权人按
照有关规定向清算组申报债权。特此公告。

2026年1月19日

招标公告
家利物业管理（重庆）有限公司在重庆有多个

高端楼盘。现有以下事项公开招标：重庆御峰一
期、御峰4、御峰8、御峰11A、御峰13及御峰14装
修垃圾清运服务。

1.投标人必须具有法人资格的企业单位的独
立法人，能出具全额增值税专用发票；2.注册公司
成立不少于3年，注册资金不少于人民币50万；3.
投标人营业执照经营范围中须载明有“垃圾清
运”；4.提供最少2个曾承接住宅小区/商业/办公
楼/综合体建渣清运合同资料。有意投标公司须
于2026年1月27日前携公司数据及相关证明文
件到指定地址，经我司审核通过后领取标书，同时
欢迎贵司加入我司认可承判商，具体询联系人。
截标日期：2026年2月5日中午十二时正
联 系 人：程小姐 联系电话：（023）63695234
索取标书地址：重庆市南岸区御泰路26号
回标地址：重庆市南岸区御泰路26号

遗失贵阳恒大凯源旅游开发有限公司2024
年4月9日开具给宋定格的51地块高层区凯
源4栋1903房屋收据一张，收据号0059932，
金额855751元整，声明该收据遗失。

重庆市大足区烟草专卖局公告
足烟公﹝2026﹞第4号

2026年1月15日，我局在重庆市大足区重庆市大足
区龙水镇十里店路22号圆通速递集散中心查获卷烟
无牌号(自制卷烟200支)50条，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
大足区烟草专卖局（地址：重庆市大足区棠香街道一
环北路东段215号大足区烟草专卖局8401室，联系
人：刘焱、吉海兵，联系电话：023-43761785）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。

重庆市大足区烟草专卖局 2026年1月15日

重庆市大足区烟草专卖局公告
足烟公﹝2026﹞第3号

2026年1月15日，我局在重庆市大足区龙水镇十里
店路22号圆通速递集散中心查获卷烟无牌号(自制卷
烟200支)60条，并依法予以先行登记保存。请物主
于本公告发布之日起60日内到重庆市大足区烟草专
卖局（地址：重庆市大足区棠香街道一环北路东段
215号大足区烟草专卖局稽查二队8401办公室，联
系人：刘焱、吉海兵，联系电话：023-43761785）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。

重庆市大足区烟草专卖局 2026年1月15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。

公告
重庆聚孝园养老服务有限公司：本委已依法审
理文国华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1182
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23日

重庆市南川区烟草专卖局公告
南川烟公﹝2026﹞第4号 2026年1月21日，我局在重
庆市南川区东城物流园区圆通快递货运部查获涉嫌无
烟草专卖品准运证运输的中华(细支)2条、中华(双中
支)5条、中华(软)2条等共计3个品规9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
日内到重庆市南川区金佛大道143号南川区烟草专卖
局402室市场稽查四大队接受调查处理 ，联系人：夏
康（22001952039）、袁文祥（22001952038），联系电
话：023-71631127。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。重庆市南川区烟草专卖局 2026年1月23日

重庆市云阳县烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
2025年11月20日本局在重庆市云阳县双江街道迎
宾大道886号申通快递查获其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》第七十三条规定，于2026年1月22日
作出将先行登记保存的违法物品全部销毁的决定。
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（四）项的规定，现将重
庆市云阳县行政处理决定书云烟处理（2025）81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。

重庆市云阳县烟草专卖局 2026年1月22日

重庆市云阳县烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
2025年11月19日本局在重庆市云阳县双江街道迎
宾大道886号中通快递查获其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》第七十三条规定，于2026年1月22日
作出将先行登记保存的违法物品全部销毁的决定。
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（四）项的规定，现将重
庆市云阳县行政处理决定书云烟处理（2025）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。

重庆市云阳县烟草专卖局 2026年1月22日

重庆市云阳县烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
2025年11月18日本局在重庆市云阳县双江街道迎
宾大道886号申通快递查获其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》第七十三条规定，于2026年1月22日
作出将先行登记保存的违法物品全部销毁的决定。
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（四）项的规定，现将重
庆市云阳县行政处理决定书云烟处理（2025）79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。

重庆市云阳县烟草专卖局 2026年1月22日

公告 重庆诚梁建筑劳务有限公司：本委作出关于
你单位职工李绍学的北碚劳初鉴字〔2025〕1033号
《初次鉴定结论书》，鉴定结论为：伤残玖级，无生活
自理障碍。对本次鉴定结论不服的，可以自送达之
日起15日内向重庆市劳动能力鉴定委员会申请再
次鉴定。因其他方式无法向你单位送达，现依法公
告送达，自公告发布之日起经过30日视为送达。

重庆市北碚区劳动能力鉴定委员会
公告 重庆新耀清洁服务有限公司：本委作出关于
你单位职工张昭素的北碚劳初鉴字〔2025〕1070号
《初次鉴定结论书》，鉴定结论为：伤残玖级，无生活
自理障碍。对本次鉴定结论不服的，可以自送达之
日起15日内向重庆市劳动能力鉴定委员会申请再
次鉴定。因其他方式无法向你单位送达，现依法公
告送达，自公告发布之日起经过30日视为送达。

重庆市北碚区劳动能力鉴定委员会
公告 福建路亿兴建筑劳务有限公司：本委作出关
于你单位职工刘素兵的北碚劳初鉴字〔2025〕1078
号《初次鉴定结论书》，鉴定结论为：伤残拾级，无生
活自理障碍。对本次鉴定结论不服的，可以自送达
之日起15日内向重庆市劳动能力鉴定委员会申请
再次鉴定。因其他方式无法向你单位送达，现依法
公告送达，自公告发布之日起经过30日视为送达。

重庆市北碚区劳动能力鉴定委员会

遗失声明：重庆市南岸区住房和
城乡建设委员会遗失民生银行
重庆南坪支行开户许可证，核准
号Z6530002326801声明作废。

万科清水甲第1地块（1-3#楼）交付公告
尊敬的万科清水甲第1地块（1-3#楼）业主：

万科清水甲第1地块1-3幢（规划1-3#楼）小高层和洋房住宅，兹定于2026年1月31
日正式交付。我公司已按贵我双方签订的《重庆市商品房买卖合同》中您所列的地址，以
特快专递（EMS）的方式将上述商品房的《交付通知书》（一式一份）、《交付指引》（一式一
份）、以及《授权委托书（模板）》（一式一份）等三份交付资料邮寄给您。请您按上述商品房
《交付通知书》所安排的时间、地点，并携带上述《交付指引》中提及的所有有效资料，如期
赴万科清水甲第1地块臻溪组团小区入园大堂接待中心办理房屋交付手续。特此公告！

咨询电话：4008000002
祝您生活幸福！阖家安康！

重庆峰畔置业有限公司
2026年1月23日

重庆市巴南区界石组团S分区S61-1/02地块项目交付公告
尊敬的重庆市巴南区界石组团S分区S61-1/02地块项目5幢业主：

江南万科城所在的巴南区界石组团S分区S61-1/02地块项目5幢住宅，兹定于
2026年1月30日正式交付，我司已按照贵我双方签订的《重庆市商品房买卖合同》中您
所列的地址，以特快专递（EMS）的方式将上述商品房的《交付通知书》（一式一份）、《交
付指引》（一式一份）、以及《授权委托书（模板）》（一式一份）等共三份交付资料邮寄给
您。请您按上述商品房《交付通知书》所安排的时间、地点，并携带上述《交付指引》中提
及的所有有效资料，如期赴江南万科城·锦园组团，办理房屋交付手续。特此公告！

咨询电话：4008000002（每日9：00-18:00）
祝您生活幸福，阖家安康！

重庆博翠置业有限公司
2026年1月23日

公 告
重庆臻天科技有限责任公司（经营者：唐彬，统一社
会信用代码:91500104MACJC63L9R）：陈小容
申请陈小容劳动能力鉴定一案，重庆市大渡口区劳
动能力鉴定委员会于2025年12月4日作出陈小
容玖级伤残的鉴定结论。因其他方式无法送达，现
依法向你单位公告送达大渡口劳初鉴字﹝2025﹞
577号初次鉴定结论书，请你公司自本公告发布之
日起30日内到重庆市大渡口区劳动能力鉴定委员
会领取有关陈小容的《初次鉴定结论书》，逾期则视
为送达。（联系电话：023-68083958）特此公告
重庆市大渡口区劳动能力鉴定委员会 2026年1月22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21日，我局执法人员在重庆市万州区九池
乡农村商业银行门口消防栓前地上，查获无品规（200
支）卷烟（7000支），共计35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416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：宋伦富、钟毅 联系电话：023-61017099
联系地址：重庆市万州区国本路112号（稽查一队办公室）

重庆市万州区烟草专卖局 2026年1月21日

声明：重庆凡度机械有限公司遗失提单
一份，正本登记编号：0093118，船名航
次：MAERSK SONGKHLA V.530S，
提单号：JYDCQ2510220F，声明作废

接房通知
合川区学院四路市政道路建设项目选择产权调换房
屋的被征收人：

本项目产权调换房屋安太纯水岸小区1幢已达
到交房条件，可进行房屋交接，现就集中交接房事宜
通知如下：

一、集中交接房屋时间及地点：定于2026年1月
28日-1月30日在锦江新城大门口学府路311号门
市还房现场办公室办理产权调换房屋交接相关手续。

二、接房需提供的资料：（一）《产权调换协议书》
原件1份，复印件3份；（二）产权人身份证复印件4份
（验原件收复印件，正反两面）；（三）户口簿复印件2
份（验原件收复印件，复印顺序：增减页、户主页、现
产权人页、家庭成员页）；(四）配偶身份证复印件1
份；（五）婚姻证明复印件2份（验原件收复印件），如：
结婚证或离婚证或单身承诺；（六）产权人属未成年
人的，需提交监护人户口复印件、身份证复印件、监
护关系证明原件；（七）死亡继承或赠与的产权人，需
提供继承或赠与公证书（原件）。

三、联系人及电话：苟强：02342755162 特此通知
重庆市合川区房屋征收事务中心2026年1月22日

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2026﹞第23号 2026年1月20日，我局执法人
员在重庆市巴南区龙洲湾街道渝南大道299号万达金
街（花房村老火锅旁边），查获非法销售的电子烟产品
QUIK（COCONUT ICE））一次性 1个、QUIK（PINE
APPLE）一次性 1个等，合计 24个品种，共计 34个，
同时查获走私卷烟peel(Red Wine)0.1条 、peel(sui
ka panther capsule)0.1条等，共计 24个品种，合计3
条卷烟。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
巴南区李家沱马王坪正街20号，联系人：彭惜甦、李永
宾，联系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
律法规的规定，依法对涉案烟草专卖品作出处理。特
此公告。重庆市巴南区烟草专卖局2026年1月22日

重庆市九龙坡区烟草专卖局送达公告
九烟罚送公﹝2025﹞第91号 无主：2025年10月23日
本局在重庆市九龙坡区西彭镇铝城北路1号西彭中心
农贸市场入口右侧地下车库内查获无主涉嫌无烟草
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22日作出将先行登记保存的卷烟依法公开销
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（九烟处理﹝2025﹞第91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。重庆市九龙坡区烟草专卖局2026年1月22日

公 示
经重庆公交运营公司西部分公司2026年1月22日
竞争性比选，我分公司《2026年1月-2027年12月
化粪池清掏服务项目》，中选人为：重庆渝坤清洁服
务有限公司。联系人：朱先生 电话：65414644

重庆市云阳县烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
2025年11月18日本局在重庆市云阳县双江街道迎
宾大道886号圆通速递查获其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》第七十三条规定，于2026年1月22日
作出将先行登记保存的违法物品全部销毁的决定。
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（四）项的规定，现将重
庆市云阳县行政处理决定书云烟处理（2025）78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。

重庆市云阳县烟草专卖局 2026年1月22日

公 告
重庆特恒建筑工程有限公司：王红燕向我委提交
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〕
1119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
承玒玒建设有限公司：黄伟刚向我局提交工伤认定申请，
我局经调查核实于2026年1月13日作出南岸人社伤险
认字〔2026〕99号《认定工伤决定书》，认定黄伟刚于
2025年5月14日在你公司承接的“重庆轨道交通24号
线一期站后及中梁山大修基地系统设备10标项目”进
行装修工作，在商贸城北楼搬运陶泥板时被陶泥板砸伤
右足。因其他方式无法向你单位送达《认定工伤决定
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。如你单位对本决定不服，可自
收到决定书之日起60日内向重庆市南岸区人民政府申
请行政复议，或6个月内向重庆市南岸区人民法院申请
行政诉讼。 重庆市南岸区人力资源和社会保障局

公 告
重庆新峻豪广告有限公司：唐磊向我委提交的工
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〕1125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
重庆鲜龙井饮食文化有限公司：李小梅于2025年11月
21日向我局提交工伤认定申请，在申请中称：李小梅在
你公司从事服务员工作，于2025年2月13日08时02
分许在上班途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〔2026〕23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。如你单位认为李小梅
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
重庆新生活企业后勤服务管理有限公司：魏乾菊向我
局提交工伤认定申请，我局经调查核实于2026年1月
12日作出南岸人社伤险认字〔2026〕80号《认定工伤决
定书》，认定魏乾菊在你公司从事护工工作，于2025年
8月10日在重庆市第七人民医院工作时摔伤左上肢属
于工伤，由你公司承担工伤主体责任。因其他方式无
法向你单位送达《认定工伤决定书》，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。如对本决定不服，可自收到决定书之日起60日内
向重庆市南岸区人民政府申请行政复议，或6个月内向
重庆市南岸区人民法院申请行政诉讼。

重庆市南岸区人力资源和社会保障局

注销公告：经重庆市南岸区江岸米雅幼儿园（统一
社会信用代码52500108096299544F）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

◆程一轩遗失警官证，证号：302507，声明作废◆遗失重庆瑞祺宝建材科技有限公司法
人章编号5003827071793，声明作废。◆遗失重庆浩国建筑工程有限公司公
章（编号5002400988908）声明作废◆遗失重庆展嘉广告有限公司公
章编号5002211035460声明作废◆遗失南川区溪栖酒店特种行业许可证(正
本)南公特2021字第1025296声明作废◆遗失原党总支公章（名称：中共重庆渝
高物业管理有限责任公司总支部委员会，
公安备案号:5001141115898）声明作废

◆遗失廖学彬食品经营许可证副本JY25001030028767声明作废◆遗失丰都县嘉丰交通工程检测有限
公司质检专用章5002307028092、收
样专用章5002307028093声明作废◆重庆市商业储运公司3-2-094经营户郭逢友遗失保
证金收据一张，收据号34607金额3000元，原收据作废。◆遗失声明：法人秦文在红星美凯龙江北店经
营塞莱妮迪，开具的质保金收据金额9千元，
编号SK1611063926,原件遗失声明作废。

近期，我国门急诊流感样病例监测数
据显示，鼻病毒检测阳性率呈现上升趋
势。作为引起普通感冒的主要病原体，鼻
病毒具有传染性强、易于传播的特点。目
前尚无特效抗病毒药物和疫苗，专家提醒
公众需掌握其与流感等病毒的区别，并主
要通过加强个人卫生、改善生活习惯等非
药物措施进行科学预防与应对。

鼻病毒成冬季感染元凶

冬季是呼吸道传染病的高发期。近
日，中国疾病预防控制中心发布信息提
示，当前我国流感病毒、呼吸道合胞病毒
等多种病原体共同流行。值得注意的是，
监测数据显示，门急诊流感样病例中，鼻
病毒的检测阳性率有所上升，在部分南方
省份甚至超过呼吸道合胞病毒，成为仅次
于流感病毒的常见病原体。

鼻病毒并非新型病毒。它是引起普
通感冒的最主要“元凶”之一，在人群中极
为常见，尤其是在儿童急性上呼吸道感染
病例中，检出率可达30%至50%。鼻病
毒感染全年均可发生，但在春秋季和冬季
更为活跃。

与流感病毒等相比，公众对鼻病毒的
认知相对不足。专家指出，提升对鼻病毒
的科学认识，是做好冬季多病原体共防的
第一步。鼻病毒属于小RNA病毒科，主要
通过呼吸道飞沫和密切接触传播。其在环
境中的存活能力较强，可在室温下的物体
表面存活数小时，因此门把手、玩具、餐具
等日常物品可能成为间接传播的媒介。

辨症状区分不同病毒

由于鼻病毒、流感病毒、呼吸道合胞
病毒等感染后，部分症状相似，如咳嗽、流
涕、喉咙痛等，常导致公众混淆。准确区
分不同病原体感染的特点，有助于进行恰
当的护理并及时识别重症信号。

北京大学人民医院呼吸与危重症医
学科专家介绍，鼻病毒感染的核心症状通
常局限于上呼吸道。患者往往表现为明
显的鼻部症状，如鼻塞、流清涕、打喷嚏，
而全身症状如高热、严重的肌肉酸痛、乏
力等相对较轻。病程通常具有自限性，健
康成人感染后，症状一般持续7至10天
可自行痊愈。

相比之下，流感病毒感染则通常“来

势汹汹”，全身中毒症状更为突出，表现为
突发高热、畏寒、头痛、全身肌肉关节酸
痛、显著乏力，呼吸道症状有时反而不如
鼻病毒感染明显。呼吸道合胞病毒感染
则更“青睐”婴幼儿，是导致小儿毛细支气
管炎和肺炎的常见原因，患儿常出现喘
息、呼吸急促、呼吸困难等下呼吸道症状。

专家特别强调，目前针对流感病毒的
特异性抗病毒药物（如奥司他韦）对鼻病
毒完全无效，而抗生素仅对细菌感染有
效，用于治疗鼻病毒感染属于滥用。因
此，避免“病急乱投药”，识别症状特点至
关重要。

重防护科学应对感染

尽管鼻病毒感染对于普通健康人群
多数表现为轻症，但对于婴幼儿、老年人
以及患有基础呼吸道疾病（如哮喘、慢性
阻塞性肺疾病）或免疫系统功能较弱的人
群，则需提高警惕。这些重点人群感染
后，病情可能加重，引发支气管炎、肺炎等
下呼吸道感染，或诱发原有慢性呼吸道疾
病的急性发作。

目前，针对鼻病毒尚无上市的特效抗

病毒药物，也尚无疫苗可供预防。因此，
预防感染的关键在于采取切实有效的非
药物干预措施，构筑个人健康防线。中国
疾控中心与国家应急广播等机构提醒公
众，应持续做好以下基础防护：

1.保持良好的个人卫生习惯，勤洗
手，尤其是在接触公共物品后、饭前便后，
使用肥皂或洗手液在流动水下认真清洗；

2.注意咳嗽礼仪，打喷嚏或咳嗽时用
纸巾或肘部遮掩口鼻；

3.经常开窗通风，保持室内空气流通；
4.在呼吸道传染病高发期，前往人群

密集场所建议科学佩戴口罩；
5.做好日常清洁与消毒，对门把手、

桌面等高频接触物体表面定期进行清洁。
6.保持健康的生活方式，包括均衡饮

食、摄入充足的新鲜蔬果、规律作息、避免
熬夜、进行适度的体育锻炼等。

一旦感染，患者应充分休息、多饮水，
鼻塞严重时可使用生理性海盐水喷鼻缓
解，并注意与家人分餐、减少密切接触，降
低家庭内传播风险。若婴幼儿、老年人或
基础病患者出现持续高热超过3天、精神
萎靡、呼吸急促、呼吸困难等症状，应及时
就医。 据科普中国

高热量食物其实不暖身

人体所产生的热量来自食物，进食后，
身体的散热增加，这一现象叫作“食物热效
应”。同样的食物热量下，蛋白质所含热量
中的30%都会作为体热释放出来，而碳水
化合物只有5%，脂肪更少。因此，高糖、高
脂肪食物的抗寒效果反而比较差。

低脂肪、高蛋白的食物，比如肉类、蛋
类，特别是瘦的牛羊肉，更能让人在饭后
感觉温暖。有些减肥方法要求人们多吃
瘦肉，在某种程度上也是为了利用蛋白质
这种“浪费能量”的散热效应。

此外，牛羊肉等红肉还能提供大量血
红素铁，有利于提高血红蛋白含量，缓解
贫血和低血压人群的怕冷症状。因此，吃
涮羊肉时，人们会浑身冒汗，如果只吃涮
白菜、煮面条，不会达到同样的温暖效果。

真正暖身的食物有4类

除了摄入充足的蛋白质，做到以下几
点也有助暖身：

1.温热食物
冰冷的食物会使胃肠道血管收缩，延

缓食物消化吸收，从而降低食物能量变成
身体热量的效率。虽然健康人能慢慢把
胃里的冷食物暖到体温，但毕竟需要耗费
时间和能量。

此外，降低温度后，食物会变得不好
消化。比如，冷却的淀粉类食物会发生老
化回生，消化速度降低；冷却的动物脂肪
容易凝固，消化吸收速度也会减慢。消化
吸收不良，得到的能量和营养素就会减
少，自然不利于抗寒。因此，怕冷、体弱、
消化不良的人，更适合吃热乎乎的食物。

2.常吃富含碘的食物
甲状腺素是调控人体新陈代谢的重

要激素，能促进蛋白质、碳水化合物、脂肪
转化成能量，抵御寒冷。碘是合成甲状腺
素的重要原料，如果缺碘，身体御寒能力
会降低。

海水中含有丰富的碘元素，因此各种
海洋食品均为碘的良好来源，如海带、紫
菜、海鱼等，冬天应该常吃。甲状腺疾病
患者，应在医生指导下摄取这类食物。

3.适量摄入乳制品
对于不贫血但缺钙的人来说，乳制品

有助御寒。研究发现，钙不足的时候，脂
肪合成会增加，产热能力下降，从而妨碍
抗寒能力。

摄入一些钙含量高的乳制品，如热牛
奶、暖到体温的酸奶、奶酪，不仅对暖身有
所帮助，还有利于瘦身。中国营养学会建
议，每天摄入300~500克牛奶及其制品，
100克牛奶相当于100克酸奶，或12.5克
奶粉，或10克奶酪。

4.烹调加些香辛料
花椒、八角、胡椒、葱、姜、蒜等香辛

料，都有帮助消化和改善血液循环的效
果，有利于提高身体的产热和散热能力。
因此，冬季烹调时，可以适当加些香辛料。

饮食暖身的3个常见误区

在驱寒的各种民间方法里，人们常有
以下几种认知误区：

①喝酒暖身
一些人常说“喝酒暖身”，从原理上来

讲，酒精确实能刺激血液循环加快，让人
感觉温暖，但这只是暂时的假象。一旦酒
精的热劲过去，血管收缩，人会感觉更
冷。而且喝大量的酒不利于预防高血压、
中风、冠心病及多种癌症。

②大量喝浓肉汤
冬天到了，很多人喜欢煮些浓稠的肉

汤（骨头汤、鸡汤）来驱寒，事实上，这类汤
的脂肪含量高，消化速度较慢，需要身体分
配更多血液到肠胃工作，暖身效果并不
好。需要提醒的是，尿酸高的人要少喝鸡
汤、鱼汤等肉汤，可以选择蔬菜汤、杂粮汤，
但要注意尽量不放鸡精、浓汤块等调料。

③烫嘴的食物暖身效果好
趁热吃烫食，看似能带来即刻的温暖

感，但长期吃可能诱发食管癌。2016年，
世界卫生组织发布的致癌物清单，将高于
65℃的饮料列为2A类致癌物。

食管适宜的食物温度为10℃~40℃，
能耐受的高温在50℃~60℃之间，当人进
食超过65℃的食物时便会烫伤食管黏
膜。经常保持这样的饮食习惯，可能诱发
食管癌。 据生命时报

鼻病毒成冬季感冒主要元凶 专家教你科学应对

天气越来越冷，很多人喜欢吃些高热量食物来“御
寒”。事实上，这类食物不仅不能让身体提高抗寒能力，
还容易让人长胖。实际上，要想让身体暖起来，饮食上要
满足几个要求。记者邀请中国农业大学食品科学与营养
工程学院教授范志红，告诉你真正暖身的食物有哪些，并
澄清几个暖身误区。


