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特别适合在春天吃的菜
对肝脏很友好

康养堂
每日科普

◆遗失两江新区宙成轩商务信息咨询服务工作室（个体工商户）
财务专用章5000990041443、公章5000990041442，声明作废。
◆陈洋遗失中华人民共和国律师执业证，执
业证号：15001202510899925，声明作废。
◆遗失重庆惠立铭汽车零部件有限公司公章，财务专用章作废
◆遗失重庆做大做强商贸有限公司公章5001057336171财
务章5001057336172法人章（王红梅5001057336173）作废
◆承租人胡明遗失重庆市渝中区两路口新村2号
7-4房屋租赁证，计租面积48.3平方米，声明作废

重庆市两江新区（原渝北区）劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆索盾汽车服务有限公司：本委受理的杨果、曾
小刚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〔2026〕第275、276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号劳动人事争议仲
裁院209室），逾期视为送达。如不服本裁决，可在
公告期满后十五日内到有管辖权的基层人民法院
起诉，逾期未起诉的，本裁决书发生法律效力。
重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会2026年3月10日

两路口扶梯站房产、场地公开招租（纸媒发布版）招租公告：两路
口扶梯站房产、场地公开招租项目已具备招租条件，现对该项目
进行公开招租。现邀请潜在竞租人报名参加招租，想了解招租公
告详细情况，请登录重庆公共交通运营有限公司索道分公司官网
（www.cqsuodao.com）。联系人：刘女士，电话：15823049698。

竞争性比选结果公示
公交车辆监控管理平台基础版采购项目于2026年
3月3日在重庆驿满新能源科技有限公司5楼大会
议室进行公开竞争性比选，经评委会评审拟确定：
第一中选候选人为河南星联互动科技有限公司（报
价为167950元）、第二中选候选人为河南信农信息
科技有限公司（报价为171500元），第三中选候选
人为内蒙古智慧云农信息技术有限公司（报价为
174580元），公示期3天，联系电话:15723427676

承租人骆长蓉遗失重庆市渝中区临华路（街、巷）41
号6-3房屋租赁证，计租面积22.4平方米，声明作废
承租人骆长蓉遗失重庆市渝中区临华路（街、巷）41
号8-5房屋租赁证，计租面积54平方米，声明作废

重庆市巴南区烟草专卖局公告 巴烟公﹝2026﹞第31号
2026年03月05日，我局执法人员在重庆市巴南区龙
洲湾街道龙海大道路边摊查获一次性电子烟QUIK
（GREEN MANGO）1个、QUIK（GREEN APPLE）1个
等，共计56个品种，共计91个一次性电子烟，及走私烟
SevenStars(软黑 4mg 日版)0.2 条 、peel(Red Wine)
0.6条等，共计 18个品种，合计3.5条走私卷烟。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3月9日

重庆市忠县烟草专卖局公告忠烟公〔2026〕第13号
2026年3月9日，我局联合忠县公安局民警在忠县忠州
街道政通路88号“中通快递”点查获一起无主涉嫌无烟
草专卖品准运证运输烟草专卖品案件，查获卷烟云烟
（细支大重九）7条、中华（硬）5条、钻石（双中支荷花）4
条、钻石（荷花）3条。公安局民警现场将卷烟交由我局
进行处理。现场无法找到当事人，我局依法对上述物品
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：郑暾（22003352020）、
谭杰（22003352011）；联系电话：023-54233703）稽查
支队办公室接受调查处理。若逾期未前来接受处理，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2026年3月9日

钟迪丢失四川外语学院重庆南方翻译学院
对外汉语专业本科毕业证及学位证，毕业
证书编号135881201105000488，学位证
书编号1065042011004911，声明作废。

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆莜家食品超市有限公司：本委受理陈正明与你
单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2026〕第508
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4月27日上午9时00
分在重庆市两江新区桂馥大道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。
重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会2026年3月10日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
南京苏胜天信息科技有限公司：本委受理马小军与
你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2026〕第
893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4月21日上午9
时00分在重庆市两江新区桂馥大道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。
重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会2026年3月10日

重庆市商业储运公司3-6-091经营户刘正群遗失保
证金收据一张，收据号26226金额3000元，原收据作废。

重庆市商业储运公司1-2-081经营户谢全鹏遗失保
证金收据一张，收据号4635金额8000元，原收据作废。

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11月25日本局在重庆市永川区永南物流园
申通快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130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 2026年3月10日

石柱土家族自治县规划和自然资源局
关于没收无主违法建筑决定的公告

石规资执（公告）〔2026〕第1号
我局已于2025年6月12日对原石柱土家族

自治县古洞岩生态园林发展有限公司涉嫌违法占
地行为进行立案查处。经调查，位于石柱县三河镇
玉岭村丛木组修建的经营性用房及地坝，现场实测
占地面积为 2029.34 平方米，占永久基本农田
909.51平方米，不占生态红线，不占城镇开发边界，
该地块范围内建筑面积为432.54平方米，该地块未
经土地主管部门批准，无合法用地手续，属违法占
地。经查，原石柱土家族自治县古洞岩生态园林发
展有限公司于2021年6月3日已注销。2025年8
月5日，石柱县三河镇人民政府组织施工队伍对违
法占用的基本农田909.51平方米复垦并验收合
格。根据石柱县国土空间总体规划（2021-2035
年）用地用海分类图，该经营性用房属于建设用地
（特殊用地），符合国土空间规划。2025年11月27
日，我局依法对上述建筑物进行为期三十日的《关
于限期主张权利的公告》（石规资执（公告）【2025】
第1号），公告期限内无相关主体主张权利。根据
《中华人民共和国土地管理法》第四十四条“建设占
用土地，涉及农用地转为建设用地的，应当办理农
用地转用审批手续。在土地利用总体规划确定的
城市和村庄、集镇建设用地规模范围外，将永久基
本农田以外的农用地转为建设用地的，由国务院或
者国务院授权的省、自治区、直辖市人民政府批
准。”的规定，在石柱县三河镇玉岭村丛木组修建经
营性用房及地坝的行为属非法占地。根据《中华人
民共和国土地管理法》第七十七条、《中华人民共和
国土地管理法实施条例》（国务院令第743号）第五
十七条、《重庆市规划和自然资源行政处罚裁量基
准》（渝规资规范【2023】9号）的规定，决定对在石
柱县三河镇玉岭村丛木组占用集体土地修建经营
性用房及地坝作出如下行政处罚决定：1.退还石柱
县三河镇玉岭村丛木组集体土地2029.34平方米
（折合3.04亩）；2.没收非法占用土地上的新建建
筑物及其他设施（砖木结构房屋一幢，面积为
432.54平方米）。本公告公告期30日。如对本行
政处罚决定不服的，相关利害关系人可以在本公
告期满之日起六十日内向石柱土家族自治县人民
政府申请行政复议；或者六个月内直接向石柱土
家族自治县人民法院提起行政诉讼。特此公告。
联系人：曾军 巫文林 联系电话：023-73378418
联系地址：石柱县万安街道万寿大道100号

石柱土家族自治县规划和自然资源局
2026年3月9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11月25日本局在重庆市永川区永南物流
园圆通速递站查获涉嫌超限量寄递电子烟产品、雾化物
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假冒注册商标且伪劣
电子烟予以销毁的决定。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131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 2026年3月10日

刊登
热线

13018333716
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023-65909440

◆遗失熊德杨食品经营许可证副本JY25001030133684作废◆遗失夏娟律师执业证15001200311247328，声明作废

春天吃芽，养肝护肝

《黄帝内经》有云，“春三月，此谓
发陈，天地俱生，万物以荣”。肝主疏
泄，有调畅气机、促进气血运行的功
能，其生理特性与春季升发之气相
通。湖南省名中医、湖南中医药大学
第一附属医院内科主任医师程丑夫表
示，春天人体肝气逐渐旺盛，若调养不
当，易出现情绪波动、头晕目眩、胁肋
胀痛等症状。此时适当食用一些具有
升发作用的食物，可以帮助五脏从“冬
藏”转向“春生”，有助于顺应自然之
气，促进肝气疏泄，为一年的健康打下
基础。芽类菜是春天化生之物，正是
这个时节的天赐养生品。

广东省佛山市中医院耳鼻喉科副
主任中医师冯惠玲补充道，在古代汉
语中，“疏”与“蔬”是相通的，蔬菜大多
有疏通淤滞的功能，芽类蔬菜尤其如
此，春季常吃可以疏肝散结。

芽类菜营养更好吗

北京营养师协会理事、中国注册
营养师顾中一表示，芽苗菜水分含量
较高、纤维素含量较低，口感上比成
熟的蔬菜更鲜嫩脆爽。国家高级烹
饪技师赵亮表示，豌豆尖、豌豆苗等
嫩芽中含有大量的镁及叶绿素，镁是
肝脏进行解毒和能量代谢过程中多
种酶的激活剂。

不少研究都显示，芽苗菜对矿物
质元素有富集作用，而富集的这些矿
物质又会通过多种途径改善芽苗的营
养成分和功能活性。有研究检测了
25种芽苗菜的营养成分浓度，结果发
现，跟成熟蔬菜比起来，芽苗菜的营养
密度更高，维生素、矿物质及抗氧化成
分都更多。

常见芽菜各有最佳吃法

常见的芽菜各有营养优势和烹调
技巧，专家们给出以下提醒，帮你把春
天的营养吃进肚子里。

1.香椿芽
中医认为，香椿味苦、性平，有清

热解毒、疏肝理气、润肤明目的效果，
其特殊的香气还有助醒脾开胃，促进
食欲，与鸡蛋同食可滋阴润燥。从营
养学角度看，香椿嫩芽呈紫红色，这
是花青素、类胡萝卜素和各种黄酮类
物质的颜色。随着嫩芽成熟，紫红色
渐渐消失，变为绿色。整体而言，颜
色紫红、体形矮胖的香椿口感更嫩，
且紫红色的香椿亚硝酸盐含量更
少。买回家的香椿不要储存过久，尽
量两天内吃完：

◆如果用来炒鸡蛋，可先焯水半
分钟，能去掉八成硝酸盐和亚硝酸盐；

◆如果想腌制后食用，先漂烫，再
腌制1天以上；

◆一次不要吃太多，尤其是老人、
孩子，吃一小捆尝鲜足矣。

2.豌豆苗
豌豆苗有点像细一点的豆芽，将豌

豆泡发后水培或土培，就能长出翠绿的
豌豆苗，它是豌豆最幼嫩的茎叶，其口感
清脆，可以清炒，也可以涮火锅、做汤、焯
烫后凉拌。国家蔬菜工程技术研究中心
研究员何洪巨表示，中老年人多吃豌豆
苗，可以降低冠心病、糖尿病和肥胖风险。

3.豌豆尖
豌豆尖是豌豆茎叶茁壮成长后顶

尖上的嫩叶和茎，富含维生素C、膳食
纤维、β胡萝卜素、钾等营养素，非常
适合三高人群食用。尤其值得一提的
是，100克豌豆尖中的胡萝卜素含量
达2710微克，在蔬菜中名列前茅，这
种营养素在肝脏中会转化为维生素

A，对视力有益。经常熬夜用眼、眼睛
干涩、视力模糊的人适合常吃豌豆
尖。豌豆尖的味道比豌豆苗更浓郁，
用其做汤或煮面时可在出锅前放入，
汆烫10秒左右即可；也可以将洗净的
豌豆尖放在碗底，再倒入面条将其烫
熟。不过，豌豆苗和豌豆尖嘌呤含量
都较高，不适合尿酸超标的人食用。

4.豆芽
豆芽热量低，富含维生素C、膳食

纤维、维生素B2以及钙、钾等矿物质，
常吃对健康有好处。豆芽的营养价值
跟长度有一定关系，数据显示，3~5厘
米长（大约半个食指长）的豆芽营养最
好。建议将豆芽清炒或凉拌，以更好
地保留营养成分；与鸡肉、豆腐等高蛋
白食物同食，可平衡营养。

5.蒜黄
蒜黄由大蒜培育，在遮光条件下

生长，叶绿素合成受阻，故叶子呈嫩黄
色；同时遮光条件还影响到了涩味物
质的合成，故其辣味不浓。蒜黄的膳
食纤维含量较低，质地比较柔嫩，可以
与鸡蛋、猪肉、虾仁同炒。

6.春笋
笋芽是竹子从土里长出的嫩芽，

春笋味甘，清热利水，非常适合干燥的
春季食用，不仅富含优质的植物蛋白、
钙等营养素，纤维素含量也很高。春
笋煲牛肉、春笋白拌鸡、香菇春笋汤、
红油焖春笋等都是不错的做法。但因
为春笋草酸含量高，烹调之前要用沸
水焯一下。吃笋不宜过量，健康人群
一顿吃1/4根中等大小的笋（约100
克）、一周1~2顿即可。

总的来说，春天是很适合吃芽菜
的季节，食用时宜采用快炒、焯烫、凉
拌等烹饪方式，避免过度加热，以保留
其升发之气与各类营养物质。

据生命时报

《中国心血管健康与疾病报告2024》
数据显示，我国18岁及以上居民高血压患
病率达31.6%，患者人数约2.45亿。尤其
在季节变化、昼夜温差加大的情况下，血管
容易收缩扩张交替，血压波动更为明显，控
制难度增加，心脑血管事件风险也随之上
升。如何在换季时科学管理血压，成为高
血压患者必须面对的健康课题。

为何换季时血压更难控制

气温降低时，人体血管会自然收缩以
保持体温，这导致血流阻力增大，血压升
高。换季时昼夜温差大，则使血管频繁收
缩与扩张，血压起伏明显。

如果血压长期控制不佳，极易诱发脑
中风、心肌梗死、心力衰竭等严重心脑血管
事件。因此，高血压患者在秋冬季必须格
外重视血压管理，不能掉以轻心。

调整生活方式是稳血压的基础

生活方式调整不仅是治疗手段，也是
预防高血压发生的重要措施。

饮食方面，注意每日不超过5克盐，减
少高脂肪食物，同时增加钾的摄入，适当增
加优质蛋白质、复合碳水化合物和膳食纤
维；同时控制体重，男性腰围不超过90厘
米，女性不超过85厘米，并戒烟限酒。

血压控制良好的患者，建议每天上午
10点后或下午4~5点，进行30分钟快走、
慢跑、骑行等中等强度有氧运动，辅以每周
2~3次的抗阻训练。运动前充分热身，运
动后逐步放松，科学运动辅助降压。

长期精神紧张、情绪波动会增加心血
管疾病风险。建议通过冥想、瑜伽、听音乐
等方式主动减压，保持情绪平稳。睡眠问
题也会导致血压升高，成年人应保证每晚
7~9小时高质量睡眠。有打鼾、失眠等问
题的高血压患者，应及时筛查并干预，改善
睡眠环境与习惯，必要时在医生指导下进
行治疗。

科学用药与监测不可少

高血压药物种类较多，患者应在医生
指导下个体化用药，实现平稳降压和器官
保护。切勿自行调整药量或停药。建议
在每天早晨服药前、排空膀胱后及晚上睡
前各测量一次血压。测量前应在温暖室
内静坐5~10分钟，身体放松，记录好结果
以便定期复诊时供医生参考。医生会根
据血压记录及其他检查结果，动态调整治
疗方案。

高血压患者面对换季时的血压管理挑
战，应树立正确的疾病认知，坚持生活方式
干预与规范治疗相结合，度过每一个春夏
秋冬。

■专家点评
重庆市人民医院 吴文利

该文聚焦换季时的血压管理，立足临
床数据与指南，从病因、生活方式、用药监
测多维度给出专业建议，实用且具指导性，
助力患者防控风险。

季节变换时
别让血压“失控”
陆军军医大学第二附属医院心内科 陈运龙

古人讲究应
季而食：“春吃
芽，夏吃瓜，秋吃

果，冬吃根。”经过一整个
冬天的蛰伏，植物新发的
嫩芽把天地间的能量都凝
聚在那一口鲜嫩里，天生
就带着蓬勃的生命力。在
传统医学看来，春季与肝
脏相应，此时养生重在助
肝舒发，破土而出的嫩芽
恰好符合这一需求。记者
邀请专家解读春天吃芽的
好处，并推荐几款适合当
下吃的芽菜。

春暖花开，出门踏青，有些人会随手
摘点野菜回家尝尝鲜，觉得这是“纯天然
的健康味道”。可前几天，温州医科大学
附属第二医院神经康复科接诊了一位阿
姨，她舌头发麻、嘴巴发僵整整一天。一
开始以为是中风，吓得够呛。结果一查，
是前一天吃了不认识的有毒野菜中毒
了。避开有毒野菜？神经康复科主管护
师朱铮铮教大家4句口诀：

1.看颜色：颜色过于鲜艳、茎部有紫
色斑点或叶子形状怪异，有可能有毒，需
谨慎辨别。

2.闻气味：有刺鼻臭味、苦味的野菜
通常不可食用。

3.试味道：如果尝一点嫩叶后感到
麻、苦或辛辣，立刻吐掉并漱口。

4.记口诀：不认识的不吃、有异味的
不吃、有怪汁的不吃、路边的不吃。

朱铮铮提醒，如果食用野菜后出现舌
头发麻、口唇僵硬等症状，请立即采取以
下急救措施：

1.立即停食：停止进食，切勿再吃任
何东西或喝水，以免加速毒素吸收。

2.立即就医：无论症状轻重，都应立
即前往医院或拨打120。中毒这事儿拖不
起。

3.保留证据：剩下的野菜或者拍张照
片带上，医生能更快判断是啥毒。

老人、小孩、孕妇以及肠胃功能较弱
或过敏体质的人群，应该尽量避免食用野
菜，以防万一。

据科普中国

野菜吃错会舌头发麻 别把中毒当中风


