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◆熊祖姜遗失中国联通万州分公司代理商保证金的
收据，号码0002424，金额合计20000元声明作废。◆谭书其遗失重庆宏韵装饰工程有限公司开具的装修合
同款收据1份，编号：0013924，金额：24000元。声明作废◆遗失江北区开文食品经营部营业执照正本，渝
江港城所注册号500105600292940，声明作废。◆证明：兹重庆市商业储运公司2-6-127经营户王贵礼遗失
保证金收据一张，收据号14792金额3000元，原收据作废。◆重庆雾肆文化传播有限公司遗失财务专
用章一枚编号5001141216782，声明作废。◆遗失陈默警官证，证号300027，声明作废。◆遗失彭水县清欢轻食餐饮服务店公章（编号：50024
35068290）、法人章（编号：5002435068291）声明作废◆遗失重庆市渝中区小耙哥烧烤大排档餐馆《食品经营许可
证》正本、副本，许可证编号：JY25001031129414声明作废。◆遗失丰都县铭生建材批发经营部公章50023070
21008号，发票专用章5002307021009声明作废。◆遗失巫山县安全生产监督管理局公职律师黄燕春
的执业证，证号：（15002201761302288）声明作废！

北京利顿上京国际物流有限公司澄清与免责声明
为厘清法律关系、防范潜在风险，本公司就前合

作方事宜郑重声明如下：北京利顿上京国际物流有
限公司与前合作方刘林先生（曾负责重庆分公司运
营）的合作关系已于2025年10月31日正式终止，其
所有授权与职务均已免除。该分公司已停止运营，
正办理清算手续。就法律关系特别声明如下：

1.自2025年10月31日起，刘林先生及其关联
方（包括但不限于重庆利顿供应链管理有限公司等）
以任何名义进行的一切经营活动及所生之债权债
务，均属其个人行为，概与北京利顿上京国际物流有
限公司无关。2.对于刘林先生在负责经营期间可能
存在的、未经本公司追认的任何合同或行为，本公司
依法不承担法律责任。本公司已启动内部核查并保
留追究其法律责任的一切权利。

敬请广大客户、合作伙伴及社会各界人士，在商
业往来中严格甄别主体身份，注意防范法律与经济
风险。如需核实，请以以下唯一官方渠道为准。
北京利顿上京国际物流有限公司 2026年3月17日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆项紫画餐饮管理有限公司：本委受理肖冰彬与
你单位劳动争议一案(渝两江劳人仲案字﹝2026﹞第
514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5月12日上午9时
在重庆市两江新区桂馥大道10号劳动人事争议仲
裁院206（仲裁二庭）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18日 重庆市大足区烟草专卖局公告

足烟公﹝2026﹞第9号 2026年3月12日，我局在重
庆市大足区龙水镇十里店路22号圆通快递查获卷
烟中华(软)50条、云烟(软珍品)35条、芙蓉王(硬)25
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三大队8411办公室，联系人：
袁军、欧国勇，联系电话：023-43775916）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3月12日

重庆市大足区烟草专卖局公告
足烟公﹝2026﹞第10号 2026年3月13日，我局在在
重庆市大足区棠香街道五星大道南段1560号中通
快递查获卷烟中华(软)10条、中华(双中支)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
专卖局稽查三大队8411办公室，联系人：袁军、欧国
勇，联系电话：023-43775916）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3月12日

遗失重庆昊达物流有限公司公章一
枚：编号5003815021323 ，财务专用
章一枚：编号 5003815021324，建行
重庆分行上清寺支行开户许可证，核
准号：J6530038694601声明作废。

中庆建设有限责任公司公告
由我司承建的两江新区（原渝北区）徐堡污水处理厂及
管网项目（污水处理厂部分）项目现已完工，请还未与我
司核对农工工资、材料款、机械款的权利人在本公告公
示15日内与我司授权人联系，并带齐相关原始依据资
料（合同书、供货单、验收单、对账单等）到重庆市两江
新区五里店街道北滨一路196号16楼登记备案，以便
完清相关手续及核实各款项，逾期未登记备案的视为
自动放弃权利。授权人：魏孝光 电话：18523124280

中庆建设有限责任公司 2026年3月11日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局公告
2026年03月17日，我局在重庆市沙坪坝区土主镇四
塘农贸市场内游摊查获卷烟，品种有自制烟（无牌号）
288.0条等1个品规，共计288.0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
（地址：重庆市沙坪坝区烟草专卖局，联系人：闫小兵
(22000652038),邓淇(22000652024)，联系电话：6560
2665）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3月17日

重庆市梁平区烟草专卖局公告
梁烟公﹝2026﹞第13号 2026年3月17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：商磊
(22002552026)、邱武权(22002552007)，联系电话：
15826338226）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3月17日

品种规格 单位 数量
中华（硬） 条 50
芙蓉王（硬）条 25
玉溪（软） 条 25
共计：（品种）3个
总计：（数量）100条

寻亲公告
捡拾情况：2020年2月24日凌晨6时许，罗
廷岗夫妇在江津区永兴镇万狮桥村二组石
板丘公路边捡拾一女婴，随身有纸条，上面
写有2020年2月24日字
样。罗廷岗将弃婴拾养回
家，抚养至今，取名杜星
樾。此寻亲公告有效期3
个月。联系人：重庆市江
津区永兴派出所代警官，
电话：（023）47361071。

注销公告：重庆市巴南区巴渝英才艺术培训学校
（统一社会信用代码：52500113089101819J）拟注
销，现向社会公告，请相关债（务）权人在本公告登
报之日起45天内向本单位申报债（权）务。联系人
谢老师15683877569 特此公告 2026年3月18日

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。请有意参加比选的响应单位，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3月18-20日9时
00分到16时30分，到渝中区虎踞路56号1号楼1207
室领取比选文件。联系人：刘老师023-65450553

重庆市两江新区（原渝北区）劳动人事争议仲裁委员会公告
李世川：本委受理的胡波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
两江新劳人仲案字〔2026〕第354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209室），逾期视为送
达。本裁决为终局裁决。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3月18日

广东坚朗建材销售有限公司在重庆遗失合同10份，编号：
XYSQ20250526000030、HTQC20250305000670-2、
A202510628、CPQC241226-00157、A202511226、
B202334781、B202329902、B202318690、HTQC20
220920001861、HTQC20250320000696。声明作废！

奉节县海力工程机械设备销售有限公
司遗失营业执照正副本：统一社会信用
代码91500236678663350J；遗失公章
（编号5002362000313）、财务专用章
（编号5002362000314），声明作废。
注销公告：重庆市南岸区晓茉莉艺术培训中心有限
公司（统一社会信用代码：91500108MAE68U
U12Q）经股东会决议注销，清算组已成立。请债
权人自本公告之日起90日内申报债权。清算组联
系人：李老师 联系电话：13359273929 特此公告！

重庆鹏喆建材有限公司遗失2024.5.15核发的营业执照正副
本，统一社会信用代码91500107MADL2CT757，声明作废。
重庆鹏喆建材有限公司遗失公章（编号5001950
134502）财务专用章（编号5001950134503）法人
章（法人：汪言东，编号5001950134504）声明作废
公告 四川坤泰宏诚建设工程有限公司：朱小林于2026
年2月5日向我局提交工伤认定申请，在申请中称：朱
小林于2025年6月1日在你单位承接的“新建渝黔铁路
重庆东站站房及配套综合交通枢纽工程市政雨污水管
网建设工程”从事普工工作时腰部受伤。因无法向你单
位送达南岸人社伤险举字〔2026〕89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。如你单位认为朱小
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2026年3月18日◆遗失张小荣营业执照正副本92500119MA5XPFKY9T作废

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2026﹞第33号 2026年3月17日，我局执法
人员在重庆市巴南区土桥正街6号土桥农贸市场楼
梯口无人摊位查获无牌号（自制烟）1个品规，共计
95.0条，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17日
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数据显示，我国有10%~15%的育龄
女性患有子宫内膜异位症，但患者从出现
症状到确诊平均延迟可达10年，而其中
多囊卵巢综合征的发病率为5.6%~7.8%，
许多患者直到备孕困难时才被确诊。这
大多源于患者对于月经存在认知误区，导
致真正的健康问题被延误诊断。

女性生殖健康的“哨兵”
女性一生中平均经历400次月经，这

个生理过程，反映的是整个女性生殖内分
泌系统的精密运转。

月经周期的本质是子宫内膜在卵巢
激素调控下的周期性生长与脱落。这个
周期性的“刷新”机制，使女性生殖系统保
持健康状态。当这个系统出现紊乱时，月
经就会成为最早发出信号的“哨兵”。

月经评估“三要素”
医学上通常从三个方面评估月经是

否正常，即月经规律性、经期长度、经量评
估。正常月经周期为21~35天，相邻周
期变化不超过7天，周期过长或过短，都
提示或有生殖系统相关疾病；正常经期持
续2~8天，短于2天或长于8天都应重
视，尤其是伴随经量改变时；正常月经量
为20~60ml，临床上，每1~2小时就需要
更换卫生巾或出现大血块，往往提示月
经过多，长期月经过多还可导致缺铁性
贫血。

此外，突然发生的月经
改变比长期存在的月经规
律更值得警惕。

警惕三个疾病信号
医学上将痛经分为原

发性和继发性。相比于原
发性痛经出现的经期下腹
痉挛性疼痛，继发性痛经则
通常在初潮多年后才出现，
且进行性加重，常持续整个

经期甚至更长，疼痛部位可能偏于一侧或
放射至周围区域。多因子宫内膜异位症
等器质性疾病所致。

月经周期紊乱同样不可忽视。多囊
卵巢综合征（PCOS）、甲亢、早发性卵巢
功能不全（POI）都常表现为月经稀发、量
少或闭经，甲减则可能引起月经过多或紊
乱。此外，月经之外的任何阴道出血都应
重视且明确原因。

科学管理月经异常
连续3个周期准确记录月经时间、经

量变化、疼痛程度、伴随症状（生理和心
理）；痛经患者在经期前及经期时，应避免
生冷刺激，可局部热敷缓解，均衡饮食、规
律运动、做好压力管理；如出现以上三个
警惕信号应及时就医，医生会根据个体情
况完善相关检查并进行治疗。

每位女性都应成为自己健康的第一
责任人，了解并重视月经信息，掌握自己
的健康“晴雨表”。

月经——女性健康的“晴雨表” 陆军军医大学第二附属医院妇产科 楼梦

陆军军医大学第二附属医院 黄燕
这篇科普文章结构清晰，深入浅出地解读了常见症状背后的潜在疾

病。提升了女性对自身健康的科学认知和自我管理意识，具有很高的科普
价值和现实指导意义。

专家点评

大脑每天需10小时“充电”

这4件小事
你做对了几件

你是不是也这样：吃饭时必须得追剧、晚上困得
不行也是舍不得放下手机，周末本想好好休息，结果
躺着刷了一天短视频……你以为这是在“放松”，其实

你的大脑正在悄悄“过劳”。就像手机会自动关机保护电池，我
们的大脑也需要足够的“充电时间”来恢复活力。但你可能不
知道——大脑的健康，其实有一个清晰的“最低时间门槛”。遗
憾的是，大多数人连第一步都没做到。

大脑健康的
“最低时间门槛”
每天至少10小时

我们每天到底需要多少
时间，才能维持大脑的基本
健康？2025年，医学期刊《柳
叶刀·健康长寿》上的一项研
究，结合多份权威指南，为我
们算了一笔清晰的“时间
账”：维持基本脑健康的活
动，每天总计至少需要10小
时的“充电时间”。这“10小
时”，主要花在以下4件“小
事”上：

①睡眠：每天至少7小时
②运动：每天45～60分钟
③吃饭：每餐20～30分钟
④社交：每天1小时
也就是说，理论上，我们

每天需要为大脑预留大约10
小时的专属“保养”时间。这
还没算工作、通勤和家务。

对很多人来说，10小时
确实奢侈。但了解这个“最
低时间门槛”的意义在于
——当我们不得不熬夜、不
得不久坐时，我们能更清醒
地意识到：这是在透支大脑
的健康。反过来，当我们有
机会时，就能有意识地进行

“补偿”：下班路上步行20分
钟、吃一顿营养均衡的饭、和
朋友面对面聊会儿天……每
一次微小的选择，都是在为
大脑“充电”。

1.睡够7小时，清理大脑“垃圾”

睡眠是大脑健康的基础。在所有
健康行为中，睡眠是像“地基”一样的
存在。

●睡够7小时：每天至少保证 7 小
时睡眠。据《中国阿尔茨海默病早期预
防指南（2024）》，有研究发现，每天睡眠
时间≤6小时的人，老年痴呆发病风险会
增加；每日睡眠时间≥8小时，同样会加
大老年痴呆的发病风险。

●尽量保证规律作息：深睡眠往
往集中在前半夜。进入深睡眠期，大
脑的“排污系统”才能高速运转，把脑
内的代谢废物清理出去。因此，尽量
在 23 点前入睡，并保证睡眠连续性。
如果不得不晚睡，也要尽量固定作息
时间。

专家建议保持卧室安静，避免在
睡前过度饮食、过度活动，可以选择
泡脚、听音乐、深呼吸等方式提高睡
眠质量。

2.运动1小时，延缓大脑的衰老

对许多办公族而言，久坐后感觉思
维迟钝，运动后反而思路清晰——这并
非错觉。2024年，国际期刊《阿尔茨海
默病和痴呆症》刊发的一项研究发现，
更高的身体活动水平与更年轻的大脑
有关。缺乏体力活动者的大脑年龄差
距平均增加1.75年，大脑衰老速度明显
加快。而且，运动带来的益处是可持续
的。研究发现，坚持一年抗阻运动，大

脑可年轻1.4~2.3岁，并且这种显著的
健脑效果，在停止训练后仍能持续至少
一年。

我们可以把大脑当作肌肉，运动得
越多，海马体和前额叶皮质就会更大、
更强壮。这两个区域最容易受神经退
化性疾病和老化影响，导致正常认知退
化。哪些运动适合普通人？专家建议
做这3类：

耐力运动：跑步、蛙泳、健步走等。
趣味运动：跳舞能同时调动大脑中

多个区域的神经功能。
抗阻运动：俯卧撑、靠墙静蹲、举哑

铃等。

3.每餐20分钟，给大脑补“营养”

保持食物的多样性、合理搭配食材
的种类，细嚼慢咽，为大脑提供更多的
高质量“营养燃料”。成都大学附属医
院临床营养科冉小丽推荐了几种“健脑
饮食模式”的核心食物组成：

◆全谷类：包括稻米、小麦、燕麦、
玉米、高粱、小米、薏米、藜麦、青稞等。
研究发现，高全谷类的摄入量和患阿尔
茨海默病的风险程度呈负相关。

◆绿叶菜：西蓝花、卷心菜、甘蓝等
蔬菜富含维生素 C 和类黄酮，具有抗
氧化作用，促进大脑更加健康。这些
营养素与降低痴呆和认知能力下降的
风险相关。除了绿叶菜，其他蔬菜也要
摄入。

◆浆果：浆果富含花青素，具有
抗炎和抗氧化能力。浆果类的水果

包括葡萄、猕猴桃、草莓、树莓、石榴、
蓝莓等。

◆豆类：豆类是蛋白质的好来源，
而且含有丰富的矿物质，比如锌、铁、钙
和镁。

◆坚果和橄榄油：研究发现，和低
脂饮食相比，补充坚果、橄榄油的地中
海饮食干预在保持更高的认知得分方
面效果更好。

◆禽肉和鱼：研究发现，禽肉吃得
较少和易感个体患阿尔茨海默病的风
险增高相关。

◆茶：可选择淡茶。根据我国开展
的前瞻性研究，多喝茶与认知功能提升
相关。

此外，要少吃红肉、黄油、奶酪、甜
食和油炸食品。

4.社交1小时，让大脑“动起来”

上述研究表明，频繁的社交活动能
降低70%的认知衰退风险。然而，现代
人越来越多时间花在屏幕上，面对面交
流时间大幅减少。专家建议大家做下
面3件事：

①面对面聊天：多一些面对面聊
天，少在家里发呆。

②玩益智游戏：打麻将、扑克、下棋
等。值得注意的是，玩游戏属于刺激认
知的休闲活动类别。

③尝试新东西：弹奏乐器、拼拼图、
学一门新语言，持续的新挑战，能有效
降低认知障碍风险。

据人民日报

每天做好4件事，给大脑休息“充电”


