
近日，重庆的天气如同“变脸”一般，时晴时雨、气温起伏不定，早晚温差可达
8至10℃，记者从市内多家医院心血管相关科室获悉，因户外锻炼诱发心肌梗死
入院的患者明显增多，其中大多数为中老年人。医生提醒，寒冷天气会加重心脏
负担，若出现胸闷、气短等不适，应立即停止运动并及时就医，切勿盲目坚持。
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乍暖还寒时节
户外锻炼别让心脏

康养堂

公园晨练走着走着胸口发闷了

今年62岁的张大爷，是一名坚持晨
练多年的“运动达人”，每天清晨雷打不动
到小区附近的公园快步走半小时，平日里
身体硬朗，几乎没去过医院。

“前几天早上，走了十几分钟就感觉
胸口发闷，一开始以为是没休息好，想着
再坚持一会儿就到终点了，就放慢脚步慢
慢走，过了几分钟就好了。”当晚后半夜，
张大爷被突来的胸闷憋醒了，胸口如同有
大石头持续压着。家人回忆，张大爷坐在
床上双手按住胸口，脸色苍白、额头冒冷
汗，嘴里反复念叨着“喘不上气”。随后，
张大爷被送到重庆市人民医院救治，经诊
断，张大爷为急性心肌梗死发作，需要马
上手术打通闭塞的血管。

张大爷的情况并非个例，重庆市人民
医院心内科主任冉擘力介绍，进入冬季以
来，该院每个月都会收治类似因户外锻炼
诱发心肌梗死的中老年人，其中不少人和
张大爷一样，有长期晨练习惯，“也不关注
早晚温差，觉得早上空气好”。

冉擘力医生解释，近期重庆昼夜温差
大，清晨是人体交感神经活性自然上升的
时段，容易导致血压、心率波动增大，此时
进行快步走等运动，会进一步加重心脏负
担，让心肌耗氧量骤增，与冠脉狭窄导致
的供血不足形成叠加效应，心肌梗死发作
风险会大幅提升。

跳着广场舞心脏突然被攥紧了

和张大爷不同，58岁的宁阿姨喜欢
的锻炼方式是跳广场舞，每天傍晚都会和
姐妹们在小区广场跳上一个小时，既能锻
炼身体，又能增进邻里感情。最近一个
月，宁阿姨却发现一个奇怪的现象，每次

跳广场舞，跳不到两首歌就会突然感觉心
脏发紧，像被一只手紧紧攥住一样，伴有
轻微胸闷、气短，不过休息几分钟后，不适
症状就会慢慢缓解。

“我以为是最近天气忽冷忽热，有点
感冒，或者是跳得太急、太累了，就没太在
意，想着休息一下就好，还照样每天去跳
广场舞。”宁阿姨说，直到1月下旬的一个
傍晚，她跳广场舞时再次出现心脏发紧的
症状，而且比之前更严重，休息了十几分
钟持续不缓解，还出现了头晕、乏力的情
况，她立刻前往重庆医科大学附属大学城
医院就诊，最终被确诊为急性心肌梗死，
并住院治疗。

“宁阿姨的案例很有代表性，很多中
老年人出现轻微心脏不适时，都会误以为
是劳累、感冒，忽视了可能是心肌梗死的
前兆。”重庆医科大学附属大学城医院心
内科副主任杜华安介绍，宁阿姨每天跳广
场舞的运动量本身适中，但近期重庆时晴
时雨，傍晚时分气温会迅速下降，广场舞
大多在户外进行，寒冷刺激会直接影响心
血管系统。杜华安医生表示，冬季气温低
时，人体交感神经会受到刺激而兴奋，导
致心率加快、血压升高，这会直接增加心
肌耗氧量；同时，血管收缩会导致心肌供
血不足，造成心肌供氧和需氧失衡。

冬季锻炼别迷信“坚持一下就好”

冬季要如何开展体育锻炼才能有效
避免心血管疾病风险增加呢？专家提醒，
首先，选对锻炼时间，避开危险时段。冉
擘力医生强调，应避免在极寒天气、清晨
低温时段以及雨天进行户外锻炼，结合重
庆近期天气情况，建议选择太阳出来后或
下午气温回升的时段锻炼，此时气温相对
适宜，人体血管、心脏状态更稳定，能最大

程度减少寒冷刺激带来的风险。
其次，把控锻炼强度，循序渐进不逞

强。未做过专业心肺运动评估的中老年
人，可以用公式计算安全运动心率：
（220-年龄）×60%~70%。锻炼时保持
心率在这个范围内，既能达到锻炼效果，
又能保护心脏。

杜华安医生建议，中老年人冬季锻炼
应以中低强度有氧运动为主，避免快步
走、高强度广场舞等剧烈运动，锻炼时以

“不出现胸闷、气短、头晕等不适症状”为
前提，杜医生补充说，有心肌梗死等基础

病史的患者，锻炼必须循序渐进，严禁突
然开展剧烈运动，最好在医生指导下制订
锻炼计划。

锻炼前，一定要做好热身运动，如原
地踏步、活动关节、慢走等，让身体逐渐适
应运动状态，避免突然运动刺激心脏；锻
炼结束后，不要立即停下休息，需慢走几
分钟，让心脏、血管逐渐恢复平稳，同时及
时增添衣物，避免受凉。

另外，中老年人锻炼时，若出现心脏
发紧、胸闷、气短、头晕、出冷汗等不适症
状，需立即停止锻炼，就地休息，若症状持
续超过3至5分钟仍不缓解，必须立即拨
打120急救电话，切勿抱有“坚持一下就
好”的侥幸心理，以免延误心肌梗死救治
时机。此外，有高血压、糖尿病、高脂血症
等基础疾病的中老年人，建议定期体检，
及时监测血管、心脏状态，锻炼前最好咨
询医生，确认自身适合的锻炼方式和强
度。

上游新闻-重庆晨报记者 石亨

近日，抗流感药物玛巴洛沙韦的药
品说明书中一条注意事项引起热议：“应
避免与乳制品、钙强化饮料、含高价阳离
子的泻药、抗酸药或口服补充剂（如钙、
铁、镁、硒、锌）同时服用。”为什么这种药
不能和奶制品同服？记者邀请专家解
读，提醒你服药的相关事宜。

吃这种抗流感药，别喝牛奶

“玛巴洛沙韦的送服方式比较特殊，
它与钙、镁、铁、锌等金属离子发生螯合
作用，形成难以吸收的化合物，会显著降
低药效。”陆军军医大学西南医院药剂科
副主任药师谢林利表示：乳制品、钙强化
饮料以及部分药物和保健品中含有这些
离子成分，因此不宜用牛奶、豆浆等饮品
送服此药，最稳妥的选择是纯净水或凉
白开。

根据药物在体内的吸收代谢特
点，口服玛巴洛沙韦后约 4 小时达到
血药浓度峰值，此时主要吸收过程基
本完成。因此，建议在服药前后 4 小
时内，避免摄入牛奶、钙片等乳制品，
以及含铝、镁、钙等离子的补充剂或口
服药物。

流感吃药，记住两件事

另一常用抗流感药奥司他韦对水质
无特殊要求，但需注意剂型差异：胶囊应

整粒吞服，颗粒剂或干混悬剂需用温水
完全溶解后服用。胃肠功能敏感者随餐
服用，有助减轻不适。谢林利提醒，使用
抗流感药应满足两个条件：

1.经医生确诊为流感，患者常伴有高
烧、肌肉酸痛、咳嗽、乏力等症状；

2.应在发病48小时内开始服药，且
越早效果越好。

在疗程与剂量方面，两种药物各有
特点：奥司他韦标准疗程为5天，每日两
次，症状缓解也不可擅自停药；玛巴洛沙
韦通常仅需单次服药，剂量需根据体重
调整。“流感与普通感冒不同，抗菌药物
对流感无效。”谢林利补充，奥司他韦在
密切接触流感患者后作为预防用药，但
需严格遵医嘱；玛巴洛沙韦目前仅适用
于5岁以上儿童及成人的治疗，不能用于
预防。

得了流感，怎样好得快一点

除了吃药，流感期间的护理同样重
要。

●要好好休息
患流感后最重要的是好好休息、避

免劳累。睡眠是身体高质量完成自我修
复的过程，对免疫系统来说也是如此。

●保证每日喝水量
保持饮水量的充足，间断性饮用，每

次100~200毫升，小口缓慢喝下。普通健
康成年人保证每天饮水1500~1700毫升，

退烧时出汗量大，更要注意适当多喝。
●多“吃”抗病毒营养
营养状况关乎全身，一项大型研究

发现蛋白质、维生素A、维生素C、锌、萝
卜硫素、铁等11种营养素影响着人的免
疫功能，可通过饮食补充。

●注意开窗通风
保持环境清洁和室内通风，冬季开

窗不需要完全敞开，留出一定缝隙即
可。选择上午 9 点~11 点、下午 1~3 点期
间开窗，这两个时间段内气温相对偏高，
沉积在大气底层的有害气体散去，开窗
换气效果较好。

据生命时报

吃这种抗流感药 千万别喝牛奶

重庆市江津区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年2月6日在重庆市江津区永兴镇农贸

市场内查获无牌号（自制烟）253.0条，请物主于本
公告发布之日起60日内到区烟草专卖局接受调
查处理（电话：18696675356）。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。

重庆市江津区烟草专卖局 2026年2月9日

重庆市梁平区烟草专卖局公告
梁烟公﹝2026﹞第4号 2026年2月9日，我局在重庆市
梁平区亿联天华电商物流产业园中通快递分拣场查获
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日内到重庆市梁平区烟草专卖局（地址：重庆
市梁平区梁山街道双桂路490号梁平区烟草专卖局专
卖监督管理科405室，联系人：杨中红22002552016、
谢宇杰22002552023，联系电话：15320601111）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。
重庆市梁平区烟草专卖局

2026年2月9日

品种规格 单位 数量
无牌号（自制烟） 条 112

共计：（品种）1个
总计：（数量）112条

重庆市江北区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年1月8日，我局执法人员在重庆市两江新区观音桥
街道九街广场热潮酒馆入门处右侧查获其涉案卷烟21个
品规23.4条；2026年1月22日，我局执法人员在重庆市两
江新区鎏家码头A区胡桃里门口查获其涉案卷烟8个品规
2.2条；2026年2月5日，我局执法人员在重庆市两江新区
观音桥步行街花台边一游摊查获其涉案卷烟17个品规2.5
条，一次性电子烟27个；2026年2月5日，我局执法人员在
重庆市两江新区观音桥步行街必胜客前花台查获其涉案卷
烟16个品规2.2条，一次性电子烟28个，请以上物主于本
公告发布之日起60日内到江北区烟草专卖局接受调查处
理（电话：67744265）。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。重庆市江北区烟草专卖局2026年2月10日

关于重庆市南岸区二塘社区坟墓迁徙公告
因黄桷坪长江大桥工程施工需要，须对

中航万科金域学府2期（重庆市南岸区南滨西
路）旁山坡范围内的坟墓进行迁移。请相关坟
主于2026年2月10日至2026年2月28日前
完成坟墓迁移。逾期将按无主坟处理。
联系人:刘辉俊 联系电话:15257548262

中交路桥建设有限公司
黄桷坪长江大桥工程施工项目经理部

日期：2026年2月10日

公章/印鉴作废公告
重庆市第五中级人民法院于2025年9月29日作出
（2025）渝05破申625号民事裁定书，裁定受理重庆泰
索汽车配件有限公司（以下简称“债务人”）破产清算
一案，并于2025年10月20日作出（2025）渝05破364
号决定书，指定重庆君策律师事务所担任重庆泰索汽
车配件有限公司管理人。管理人自收到重庆市第五
中级人民法院作出的指定决定书以来，依照《中华人
民共和国企业破产法》第二十五条的规定，认真履行
接管债务人的法定职责，并接管到债务人和债务人九
龙坡区分公司公章各1枚、财务专用章各1枚、发票专
用章各2枚、法定代表人/负责人私章各1枚，合计10
枚印章。债务人破产财产分配完成后，重庆市第五中
级人民法院于2026年 1月 8日作出（2025）渝05破
364号之五民事裁定书裁定终结重庆泰索汽车配件有
限公司破产清算程序。管理人已于2026年1月27日
完成了对债务人及债务人九龙坡区分公司的工商注
销，并于2026年2月3日办理完债务人所有已备案印
章（债务人九龙坡区分公司的公章1枚及财务专用章1
枚）的注销工作，就债务人未备案的印章，现管理人公
告如下：重庆泰索汽车配件有限公司及重庆泰索汽车
配件有限公司九龙坡区分公司所有公章/印鉴均作废。
重庆泰索汽车配件有限公司管理人2026年2月9日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆立鼎科技有限公司：本委受理的向程英、高艾玲、
邹世容、熊力、黄小菊、陈雪燕、吴虑与你单位劳动争议
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4151-4157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（地址重庆市两江新区桂馥大道10号仲裁院
211室），逾期视为送达。用人单位有证据证明本裁决
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。
重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会 2026年2月10日

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440 微信

同号

◆遗失张小龙律师证（执业证号
15001201810021944）声明作废
◆遗失中国移动通信集团重庆有限公司城三分公司开
具给重庆新云时代科技有限公司的履约保证金收据一
份，收据编号：00020754，金额51534元，声明作废。

◆江北区邱愿咖啡店遗失食品经营许可证正
本/副本，证号：JY25001051152075,声明作废

◆谭显明（身份证号512222197701073134）不慎遗失
一级消防工程师印章，注册号15022000045，声明作废

重庆市万州区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年2月9日，我局执法人员在重庆市万州区分水
农贸市场查获卷烟无牌号（自制烟）共计1个品种
57.0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江南
新区玉石路6号驿鑫广场3号楼（稽查三大队）接受
调查处理。逾期不来接受处理，我局依据《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：崔勇、吴伟 联系电话：023-58966181 联系地址：重庆
市万州区江南新区玉石路6号驿鑫广场3号楼（稽查三大队）

重庆市万州区烟草专卖局 2026年2月9日

遗失重庆明鲁电子商务有限公司公章
一枚，编号5001141126177，声明作废。
遗失重庆霖沅易科技有限公司公章
一枚，声明作废。

2026年清洁用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。项目名称：2026年清洁用品采购。公
示期：2026年2月10日至2026年2月12日。采
购人联系电话：023-68862521。第一中标候选
单位：北碚区督码百货经营部（个体工商户）；第二
中标候选单位：北碚区睿虎劳保用品经营部；第三
中标候选单位：北碚区俊辰俊浩副食经营部。

重庆恒升资产经营管理有限公司2-6-002经营户周昌智遗
失保证金收据一张，收据号1910799金额1000元，原收据作废。

重庆市商业储运公司2-6-001经营户周昌智遗失保
证金收据一张，收据号25387金额3000元，原收据作废。

重庆市商业储运公司2-6-002经营户周昌智遗失保
证金收据一张，收据号38008，金额2000元，原收据作废。

关于解除曾海劳动合同的决定
曾海,身份证号:51152319940305****,你于
2026年1月13日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 2026年2月 9日依法解除曾海的劳动合同。

重庆双高实业有限公司2026年2月10日

着凉


