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眼下正是蓝莓大量上市
的季节，这种酸甜可口的“浆
果之王”备受追捧。然而福建

一位女士却因为每天吃下半斤蓝莓、连
续吃了 2天，结果胃里长出硬邦邦的
“石头”，痛到崩溃就医。专家提醒，蓝
莓富含果胶与鞣酸，空腹或过量食用极
易形成胃石症，轻则胃胀胃痛，重则引
发溃疡甚至肠梗阻。更要注意的是，蓝
莓所谓的“抗炎”并非消炎药，盲目“水
果食疗”可能越吃越伤身。

半斤蓝莓连吃2天胃堵死

“以前只知道柿子、山楂吃多了会得
胃石症，怎么蓝莓也会？”最近，福建一位
女士的经历让不少爱吃水果的网友倒吸
一口凉气。据报道，这位女士趁着蓝莓
上市，连续2天每天吃下半斤，结果突然
上腹剧痛、恶心反酸，紧急就医后发现胃
底被一个硬结团块完全堵死，确诊为典
型的“胃石症”。

蓝莓中富含果胶与鞣酸，如果空腹

或短时间内大量摄入，这些成分会在胃
酸作用下与蛋白质结合，逐渐凝聚成难
以消化的固体沉淀物。轻则胃胀胃痛，重
则可能引发胃溃疡甚至消化道梗阻。福
建女士并非个例，各大医院消化科接诊的
类似案例显示，从柿子、山楂到桑葚、蓝
莓，凡是富含鞣酸和果胶的蔬果，在空腹
过量食用时都存在形成胃石的风险。

除了蓝莓，生山楂、桑葚、未熟透的
柿子和草莓同样需要警惕。这些水果在
未完全成熟或特定形态下鞣酸浓度较
高，空腹或过量食用都有潜在风险。有
人觉得“我吃了这么多年都没事”，专家
解释，胃石的形成与个人胃酸分泌水平、
胃肠动力以及是否空腹、是否同时摄入
高蛋白食物都有关系，但过量摄入永远
是最大的诱因。

三类人吃蓝莓要格外小心

很多人把蓝莓当成天然无害的健康
零食，殊不知对部分特殊人群来说，过量
食用可能带来不小的麻烦。

脾胃功能差的人首当其冲。首
都医科大学附属北京中医医院心血
管科主任医师尚菊菊表示，蓝莓性偏
寒凉，胃火较重和胃肠道功能正常的

人可以适量吃，但对于脾胃阳气
虚弱者，尤其是小孩和老人等
脾胃功能本就偏弱的人群，不
建议过量食用。中国传统医学

认为，过量食用蓝莓会损伤脾胃
阳气，影响消化吸收功能，反而

让人更没精神、容易拉肚子。
糖尿病患者也要管住嘴。在

常见水果中，蓝莓含糖量低于香蕉、葡
萄、芒果等高糖水果，但高于草莓、柚子、
柠檬等低糖水果。虽然蓝莓常被列为低
糖水果向控糖人群推荐，但医生仍建议
糖尿病患者注意控制食用量。尚菊菊建
议，糖尿病人想吃蓝莓可以上午、下午各
吃10颗，这样既不伤脾胃，血糖也不至
于升得太快。

服用抗凝血药物的人群更需谨慎。
蓝莓中含有维生素K，而维生素K正是
合成凝血因子的必需物质。长沙市第一
医院药剂科主任何鸽飞指出，抗凝药华
法林的作用机制正是对抗维生素K，如
果突然大量摄入蓝莓，会拮抗华法林的
抗凝效果，导致药效下降，增加血栓风
险。这类患者如果想吃蓝莓，建议错开
服药时间，少量食用，切不可贪嘴。

蓝莓“抗炎”不是消炎药

“蓝莓能消炎、堪比消炎药”这类说
法近来在社交媒体上热度不低。不少人
在换季关节不适或尿路感染时，甚至选
择大量吃蓝莓来缓解症状。但专家明确
表示：此“抗炎”非彼“消炎”，千万别把蓝
莓当药吃。

天津市第一中心医院营养科主任谭
桂军解释，蓝莓所谓的“抗炎”作用，实质
上是借助花青素等黄酮类物质抗氧化，
减少氧化损伤，一定程度上抑制炎症因
子的生成，从而起到抵抗慢性低度炎症
的作用。这与治疗细菌、病毒感染性疾
病的消炎药有本质区别。氧化压力会导

致体内细胞受损，引发炎症反应，而蓝莓
的花青素能清除自由基，但这种效果是
长期的、辅助性的，绝不等同于抗生素或
非甾体抗炎药。

尚菊菊也指出，当人体已经出现细
菌、病毒感染，机体发生炎症反应（如白
细胞增高、C反应蛋白增加）后，吃再多
蓝莓也起不到消炎作用。蓝莓的“消炎”
机制是通过花青素抗缺血缺氧、增强机
体抵抗力，绝不是替代药物治疗的“神
药”。有些年轻人觉得自己喉咙痛就猛
吃蓝莓，结果耽误了病情，实在不值得。

更令人担忧的是，一些人为了追求
“消炎”效果，反而开始大量猛吃蓝莓。
天津市南开医院名中医馆主任戚经天提
醒，蓝莓性凉，脾胃虚寒者大量食用后可
能加重腹痛、腹泻等症状，不但没消成
炎，反而把脾胃吃坏了。另外，花青素在
肠道中的吸收有限，吃再多也未必能达
到理想效果。

每天50克刚好

蓝莓再好，也要讲究“适量”二字。
专家建议，成年人每天吃50克左右蓝莓
最为适宜，最多不宜超过 200 克。每
100克蓝莓约含10克天然糖分，吃太多
不仅容易引起肠胃不适，还会增加糖分
负担。如果出现胃部不适，可以先喝些
温水，搭配几块苏打饼干中和胃酸，症状
持续或加重则需及时就医。

更值得反思的是，当下不少人把健
康希望寄托在某一种“超级水果”上，盲
目跟风“轻食养生”“水果食疗”，用水果
沙拉、果昔代替正餐，或在短时间内大量
摄入某种水果以获取特定营养。专家提
醒，这种做法可能适得其反。例如，山楂
富含有机酸可助消化，但空腹过量反而
刺激胃酸分泌、加重胃炎；荔枝维生素C
丰富，但大量空腹食用可能引发“荔枝
病”——果糖堆积刺激胰岛素过量分泌，
导致低血糖甚至昏迷。

谭桂军强调，健康饮食没有捷径，食物
多样、合理搭配才是根本，每天新鲜水果摄
入量控制在200克至350克即可，且果汁
不能代替鲜果。水果摄入的种类也应该更
丰富，每种少量但是品种多样，从而确保摄
入的营养更加多元。科学饮食应做到多
样、适量、因人而异，再好的水果也不能神
化，更不能代替药品和治疗。健康的效果，
终究是一口一口慢慢吃出来的。

据新华社

最近，一种“汉堡配馒头再加黑咖
啡”的吃法在网上走红，有演员自称4天
减了2.6斤，引发不少网友跟风打卡。医
生表示，这本质是低热量饮食法，短期内
确实能掉秤，但长期吃容易营养不良、便
秘，恢复正常饮食后反弹风险极高。科
学减肥应讲究均衡膳食与抗阻运动，每
周减2到3斤才安全。

一天俩汉堡俩馒头真能瘦
“汉堡馒头减肥法”最近刷屏了。核

心吃法是：早餐黑咖啡加水煮蛋，午餐两
个汉堡（酱料减半、多加蔬菜），晚餐两个
馒头，全天进食控制在8小时内，多喝温
水。有网友直呼“快乐减脂天花板”，觉
得能吃汉堡馒头减肥简直太幸福。也有
人质疑：这不就是饿出来的吗？

记者搜索发现，社交平台上已有不
少人晒出打卡记录，“汉堡减肥法”“馒头
减肥法”也跟火了一把。有人欢喜掉秤，
也有人抱怨饿得头晕、便秘严重。

齐鲁医院减重与代谢外科主任刘少
壮表示，他在网上也关注到了这个方
法。从原理上看，它属于低热量饮食法，
确实能制造热量缺口，是靠谱的减肥方
式。但问题也很明显——没有蔬菜，容
易引起便秘。他建议，最好每天再搭配
一斤蔬菜，营养才能均衡。

短期掉秤快长期伤身体
医生提醒，这种减肥法只适合“救

急”用，比如婚礼前、拍照前临时掉几斤，

千万别当成长期减脂方案。
为什么呢？首先，营养太单一。长

期缺乏蔬菜、优质脂肪和足够蛋白质，会
导致营养不良、肌肉流失、基础代谢下
降。一旦恢复正常饮食，体重会迅速反
弹，甚至比原来更重。其次，白馒头升糖
快，血糖大幅波动反而容易饿，让人更难
坚持。刘少壮说：“掉得越快，反弹概率
越大。吃了大半个月馒头，减的可能只
是水，不是脂肪。”

杭州市中医院内分泌病科主任金剑
虹也强调，科学减重不能走极端。每周

减2到3斤、每月减5到8斤是比较安全
合理的范围。那些号称“一周瘦十斤”的
方法，大多不靠谱。

想贴肌肉不贴肥肉这样做
那到底怎么减才健康？金剑虹给出

两条实用建议。
第一，吃对比例。每餐蔬菜、蛋白、

主食的量大致按2:1:1搭配，再配上
每天一个拳头大小的水果。蛋白要
选优质的，比如牛肉、鸡肉、鱼虾、豆
腐、牛奶等。别光吃白馒头，主食可
以换成杂粮饭、红薯、玉米，升糖慢
还扛饿。

第二，动对方式。每周至少
150到300分钟中等强度有氧运动，
比如快走、慢跑、游泳。同时，每周
做两次抗阻力训练——深蹲、俯卧
撑、引体向上都行。这样不仅能减

脂，还能保住肌肉，让体形更好看。
金剑虹提醒，减肥没有捷径，管住

嘴、迈开腿，慢慢来才最快。别被网上
的“快乐减脂”迷了眼，伤了身体可划
不来。 据央视

重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告
沙烟送公﹝2026﹞26号 2026年2月2日21时30分，本局
在重庆市沙坪坝区虎溪街道景苑路8号附11号旁查获
涉嫌销售走私烟草专卖品C的烟草专卖品ESSE0.4条、
爱喜 (幻变)0.5 条、PEEL0.5 条、520( 薄荷晶球 SUP
REME)0.7 条 、peel(caracara)0.7 条 、peel(melon)0.2
条。本局于2月9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走私卷烟依法公开销毁。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﹝2026﹞26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4月14日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局公告
2026年4月12日，我局在重庆市沙坪坝区安能物流
分拨中心，查获电子烟，品种有 ICEMAX（WATE
RMELON ICE）20个、ICEMAX（STRAWBERRY
ICE）20个、ICEMAX（COCONUT WATER）20个、
ICEMAX（PASSION GRAPEFRUIT）20 个、ICE
MAX（LYCHEE ICE）20 个、ICEMAX（TANGY
GRAPE）20 个、ICEMAX（LUDOU ICE）10 个、
ICEMAX（MIAMI MINT）10个、ICEMAX（LEM
ON PINEAPPLE）20个、ICEMAX（LONGJING ICE
TEA）20个、ICEMAX（GREEN GRAPE ICE）20个，
共计：11个品种，总计200个，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：熊洁（220006
52009）、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4月14日

重庆市云阳县烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
2026年1月31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4月14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（2026）18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4月14日

◆庞有秀身份证遗失，证号510225197406283400，自见报
之日起不承担被人冒用而引发的一切法律责任，特此声明。◆台州万源人力资源开发有限公司重庆分公司遗失
2013年5月28日核发的营业执照正副本，统一社会信
用代码91500112068272918B；公章一枚，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
渝北区嘿猴餐饮店（个体工商户）：本委受理的黄羽与
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868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
（原渝北区）劳动人事争议仲裁委员会2026年4月15日

重庆市两江新区（原渝北区）劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆市慧新溶再生资源回收有限公司：本委受理的郭
道碧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531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
（原渝北区）劳动人事争议仲裁委员会2026年4月15日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆希舍建筑装饰工程有限公司：本委受理向瞿新宇与
你（单位）劳动报酬争议一案，案号为渝两江劳人仲案字
〔2026〕第797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6月5日下午
14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207室（三号庭）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4月15日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆云朵美容医院有限公司：本委受理向徐元春与你（单
位）计时、计件工资争议一案，案号为渝两江劳人仲案字
〔2026〕第938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6月10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207室（三号庭）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4月15日

重庆市两江新区（原渝北区）劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆希舍建筑装饰工程有限公司：本委受理的熊维祥、
荣强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560、561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（地址重庆市渝北区桂馥
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
（原渝北区）劳动人事争议仲裁委员会2026年4月15日

遗失重庆美的家装饰工程集团有限公司施工合
同美S3909两份；设计协议美2533、美2515、
美2619各两份；保价合同美B3258、美B2857、
美B2855、美B2910各两份，声明作废。

声明
我叫李建，现离休三年，

月工资4843.5元，特此声明。
李建 2026.4.14

道歉信
尊敬的社会公众：本人彭德良，因法律意识淡薄，于
2023年6月在重庆市石柱县六塘乡小地名“刀背梁”
的庄稼地里，非法猎捕五只国家二级保护野生动物
毛冠鹿。我的行为触犯了《中华人民共和国刑法》第
三百四十一条第一款，构成了危害珍贵、濒危野生动
物罪。该行为严重破坏了国家野生动物资源和生态
平衡，损害了社会公共利益，造成了极其恶劣的社会
影响。对此，我深感愧疚与自责。经司法机关的教
育和审判，我已深刻认识到保护野生动物对于维护
生物多样性和生态安全的重要性。我真诚认罪悔
罪，并已依法承担法律后果，履行生态损害赔偿义
务。在此，我通过媒体向社会公众公开赔礼道歉，并
保证今后以此为戒，遵纪守法。特此道歉！

道歉人：彭德良 日期：2026年4月14日

重庆市江北区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年3月26日，我局执法人员在重庆市两江新区（江
北区）观音桥街道步行街未来国际门口查获其涉案卷烟
6个品规1.1条，一次性电子烟10个；2026年3月27日，
我局执法人员在重庆市两江新区（江北区）观音桥街道
九街纯K门口查获其涉案一次性电子烟31个；2026年4
月1日，我局执法人员在重庆市两江新区（江北区）观音
桥新港城楼下查获其涉案一次性电子烟11个；2026年4
月4日，我局执法人员在重庆市两江新区（江北区）红鼎
国际A区花台旁查获其涉案卷烟6个品规1.4条，一次性
电子烟6个；2026年4月7日，我局执法人员在重庆市两
江新区（江北区）观音桥步行街花台查获其涉案一次性
电子烟28个；2026年4月10日，我局执法人员在重庆市
两江新区（江北区）观音桥步行街花台边查获其涉案一
次性电子烟24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：677
44265）。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4月15日

重庆市忠县烟草专卖局公告忠烟公〔2026〕第20号
2026年4月14日，我局联合忠县公安局民警在重庆市
忠县忠州街道环城路59号“韵达快递”点查获一起涉嫌
无烟草专卖品准运证运输烟草专卖品案件，涉案卷烟苏
烟（金砂2）8条，公安现场交由我局进行处理。因现场
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：漆文（22003352016）、沈建祥(2200
3352014)；联系电话：023-54233703）市场稽查一大队
办公室接受调查处理。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。 重庆市忠县烟草专卖局2026年4月14日

重庆市綦江区烟草专卖局送达公告
綦烟罚送公﹝2026﹞第8号 现场未发现当事人：2026年
2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4月14日作出将先行登记保存的假冒伪劣卷烟统一
公开销毁。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》第五十五条第一款第四
项的规定，现将（綦烟处理﹝2026﹞第8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4月14日

重庆市綦江区烟草专卖局送达公告
綦烟罚送公﹝2026﹞第7号 现场未发现当事人：2026年
2月10日本局在重庆市綦江区工业园区快递处理中心
（申通快递分拣中心）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4月14日作出将先行登记保存的假冒伪劣卷烟统一
公开销毁。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》第五十五条第一款第四
项的规定，现将（綦烟处理﹝2026﹞第7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4月14日

重庆市綦江区烟草专卖局送达公告
綦烟罚送公﹝2026﹞第6号 现场未发现当事人：2026年
2月10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4月14日作出将先行登记保存的假冒伪劣卷烟统一
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﹝2026﹞第6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4月14日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告
沙烟送公﹝2026﹞30号 2026年2月10日07时25分，本
局在重庆市沙坪坝区青木关镇农贸市场内查获涉嫌销售
假冒伪劣烟草专卖品的烟草专卖品自制烟(无牌号)280.0
条。本局于2月11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伪劣烟草专卖品依法公开销毁。
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﹝2026﹞30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4月14日

重庆市江津区规划和自然资源局关于
四面山镇祥瑞·万水千山项目21#、25#、26#、
43#、44#、45#楼建筑方案设计调整公示的公告
万水千山项目业主及有关利害人：目前，建设单位重
庆江瑞置业有限公司申请对已审批的四面山镇祥
瑞·万水千山项目方案设计进行调整。我局按照相
关程序对该项目21#、25#、26#、43#、44#、45#楼建筑
方案设计调整进行了审查。为了进一步增强规划方
案的科学性和可行性，根据《中华人民共和国城乡规
划法》的有关规定，重庆市江津区规划和自然资源局
将通过重庆市江津区规划和自然资源局网站、江津
区规划自然资源局公示栏、修改地块现场、四面山镇
人民政府公示栏对四面山镇祥瑞·万水千山项目
21#、25#、26#、43#、44#、45#楼建筑方案设计调整进
行公示，广泛征求公众意见。公示期限为7天（2026
年4月18日至2026年4月24日）。任何单位和个人
均可在公示期内登http://ghzrzyj.cq.gov.cn/zz/jjq/
网站查询相关规划内容，并以文字、图件、电子邮件
等形式反馈意见或建议。为便于更好地沟通和完善
规划，请在提出意见或建议时，署上真实姓名和联系
电话，若以单位名义反映情况的，应加盖单位公章。
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：375460167@qq.com
联系人：彭先生 联系电话：023-47696261
重庆市江津区规划和自然资源局 2026年4月14日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局公告
2026年4月14日，我局在重庆市沙坪坝区都市花
园西路105号附4号（顺丰速运）查获利群（新版）
50条等3个品规400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（地
址：重庆市沙坪坝区烟草专卖局，联系人：唐璟、陈
一帆，联系电话：65336620）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4月14日
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每天半斤蓝莓连吃2天 女子胃里长出硬“石头”

蓝莓不是消炎药水果食疗须避坑

“汉堡馒头减肥法”火了
医生：短期有用反弹风险高


