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“不用挨饿”让不少人主动尝试
有关“CPB饮食法”中“CPB”的含义，

目前网上说法主要有两种。其中一种是C
代表chicken（鸡胸肉），P代表potato（土
豆），B代表broccoli（西蓝花）；另外一种
C指代carbohydrate（碳水化合物），P指
protein（蛋白质），B指balance（均衡）。

小文就是“CPB饮食法”的尝试者之
一，想吃多少吃多少，不用挨饿是她主动
想试试的最重要原因。记者采访小文时，
她已经采用这一饮食方式5天，减重3
斤，“我目前觉得这一减重方法还不错，首
先食材比较便宜，料理起来也比较方便，
做一次饭可以吃几顿，因为看到了效果，
目前我还能坚持。”

记者在社交网络平台看到，有网友称
已完成了30天的“CPB饮食法”，累计掉秤
20.6斤，还有网友在尝试半个月之后累计
掉秤8斤。但其中有人称，自己在尝试的第
二周时出现了“头晕目眩、眼前发黑”的情
况。还有人表示“吃了几天没有效果”“怎
么吃感觉都吃不饱”或者“吃了后饿得快”。

这种方式违背膳食多样化原则
邹晓霞告诉记者，从临床营养学角

度，“CPB 饮食法”不算科学的减重方
案。“它的本质是极低多样性的限制性饮
食，通过严格限制食物种类、控制油脂和
添加糖摄入，大幅度降低了每日总热量摄
入，从而实现体重下降。但这种方式违背
了膳食多样化的原则，长期使用会带来健
康风险。”

邹晓霞介绍，首先是营养素缺乏。该
饮食法缺乏必需的脂肪酸、钙、铁、锌、硒
等矿物质，缺乏维生素B12、维生素D、维
生素K等，缺乏膳食纤维的多样性，会影
响皮肤、心血管和神经系统健康，导致脂
溶性维生素吸收障碍。鸡肉不限量可能
导致蛋白质摄入过量，增加肾脏负担，长
期单一的膳食纤维来源，还可能影响肠
道菌群平衡。“另外，还可能导致心理问
题。食物种类过于单一，易引发饮食疲
劳、食欲失控等症状，增加暴饮暴食风
险。”她说。

这些人不要尝试“CPB饮食法”
记者发现，有不少网友跟风尝试

“CPB饮食法”，但它并不适合所有人。
邹晓霞告诉上游新闻记者，以下几类人群
不建议尝试：

第一是青少年、孕妇和哺乳期女性。
这类人群需要充足且多样化的营养支持
生长发育或胎儿/婴儿健康，单一饮食会
导致营养不良，影响生长发育或胎儿/婴
儿发育。

第二是老年人。他们消化功能较弱，
单一饮食易加重营养缺乏，增加患骨质疏
松、贫血等风险。

第三是慢性病患者。比如肾病患者，
高蛋白摄入会加重肾脏负担；对于心血管
疾病患者来说，缺乏必需脂肪酸会影响血

脂调节；对于糖尿病患者来说，土豆作为
碳水化合物需要严格控制，不限量易导致
血糖波动。

第四是胃肠道疾病患者。单一食物
可能刺激胃肠道，加重炎症或消化紊乱。

这样改良“CPB饮食法”更科学
该饮食法走红后，有网友也用自己在

营养学方面的知识进行改良。邹晓霞也
给出了改良建议，让“CPB饮食法”更科
学：增加食物种类，每周轮换加入其他瘦
肉，如瘦牛肉、鱼虾，还可加入燕麦、糙米
等全谷物，菠菜、芦笋等其他素菜，以及低
脂乳制品，保证营养多样性。要关注总热
量摄入，避免因“不限量”导致热量超标。
在医生或营养师指导下，适量补充维生素
D、钙、omega-3等营养素。还可适当增
加蒸煮之外的健康烹饪方式。“如果要采
用这一饮食方式，还要注意每周监测体
重、每月测体成分、每月检查血常规和生
化指标，及时调整饮食方案。”邹晓霞说。

科学的减重原则是什么呢？邹晓霞
希望市民牢记，科学的减重原则，是在保
证营养均衡的前提下，长期坚持“热量适
度缺口+膳食多样化+规律运动+行为习
惯调整”的综合模式，实现健康、可持续的
体重管理用一句话总结：量体裁衣、均衡
营养、适度运动、精准减重。

上游新闻-重庆晨报记者 何艳

晨起嗓子里有痰，很多人并不在意。
但如果你留意一下它的颜色、性状和气
味，就会发现：不少疾病信号，就藏在这口
痰里。记者邀请专家，提醒你痰液出现哪
些变化需要警惕。

痰是怎么形成的？

痰，是呼吸道分泌的黏液，混合了吸
入的尘埃、病原体和脱落细胞等物质所形
成的液体。中日友好医院副院长、国家呼
吸医学中心常务副主任曹彬介绍，正常情
况下，人体气道黏膜上的杯状细胞和黏膜
下腺体（黏液腺与浆液腺）持续分泌少量
黏液，形成一层薄薄的“黏液毯”。这层黏
液毯通过纤毛的规律摆动，不断向上移
动，起到湿润气道、吸附并清除吸入颗粒
物和病原体的作用，这一过程称为“黏膜
纤毛清除功能”。

健康人的痰，通常是透明或白色，
质地稀薄，没有明显异味，量也很少，甚
至感觉不到它的存在。其每天分泌量
约为50～100毫升，大部分在不经意间
被咽下或咳出。如果你早上咳出的痰
符合以上特征，且没有其他不适，那基
本不用担心。

不同颜色的痰提示什么问题？

当痰的颜色、性状或气味发生了以下
改变，就要留个心眼了。

1.白色泡沫痰
多见于慢性支气管炎、支气管哮喘、

慢阻肺等慢性呼吸道疾病。如果白色泡
沫痰量明显增多，且伴有气短、喘息，建议
及时就诊。

2.黄色或黄绿色脓痰
这是细菌感染的典型表现，通常提示

呼吸道存在化脓性炎症，常见于细菌性支
气管炎、肺炎、肺脓肿等。

3.铁锈色痰
这是肺炎链球菌感染的表现，是大叶

性肺炎的信号。如果同时伴有高热、寒
战、胸痛，需高度警惕，应立即就医。

4.粉红色泡沫痰
这是急性肺水肿的表现，常见于心力

衰竭患者。粉红色泡沫痰的出现，说明心
脏泵血功能严重受损，血液淤积在肺部，
导致肺泡渗出含血液体，需立刻就医。

5.带血丝痰或血痰
痰中带血丝，可能提示气道黏膜毛细

血管破裂，常见于剧烈咳嗽、支气管扩张、
肺结核、肺癌等。

6.灰黑色痰
常见于长期吸烟者或从事煤炭、粉尘

作业的人群。痰中的灰黑色物质主要是
吸入的烟尘、煤尘、粉尘等。如果量明显
增多或性状改变，提示肺部清除功能下
降，应尽快戒烟或加强职业防护。

7.黏稠拉丝痰
多见于支气管哮喘、变应性支气管肺

曲霉病等过敏性或真菌感染性疾病。这
类痰往往黏稠、不易咳出，且量较多，常伴
有喘息、胸闷。建议痰液性质发生改变并
伴有以上特异性表现时，及时就诊，请医
生判断具体病因后治疗。

日常防痰、排痰实用技巧

痰多咳不净，不仅不舒服，还可能影
响呼吸。广州医科大学附属第一医院呼
吸与危重症医学科主任医师谢佳星提醒，
以下5个方法能帮你减少痰液、顺畅排痰。

1.多喝水，稀释痰液
充足的水分可以稀释痰液，使其更容易咳

出，建议每天饮水1.5~2升，以温开水为佳。但
患有心脏、肾脏疾病者，饮水量应遵医嘱。

2.保持室内湿度
可使用加湿器或在室内放一盆水，将

湿度保持在50%~60%左右。
3.拍背排痰
让他人帮忙，用手掌空心从下往上、

从外往内轻轻拍打背部，每次5~10分钟，
有助于松动深部痰液。

4.戒烟，远离二手烟
吸烟会持续刺激气道，使痰液分泌增多、

排出困难。戒烟后，气道功能会逐步改善。
5.饮食调理
痰多黏稠时，可适当多吃梨、白萝卜、

百合、银耳等润肺化痰的食物；少吃甜食、
油炸、辛辣刺激食物，以免助湿生痰。

据生命时报

遗失声明：重庆盛普物资有限公司不慎遗失合同专
用章一枚（编号5001083036930）发票专用章两枚
（编号5001083036424、5001141010064）其它公
章一枚（编号5001083036166）特此声明作废。

重庆市江津区规划和自然资源局关于江津
五洲国际商贸城（一期）项目方案调整的公告

重庆融誉实业发展有限公司、相关利害关系人：江津五
洲国际商贸城（一期）项目建筑项目位于重庆市江津区
德感工业园区，北临染坊路，东临港城大道，南临兰溪
路。建设单位是重庆融誉实业发展有限公司，现因市
场发展和客户需求，建设单位特申请对该项目进行方
案变更。该项目已通过相关程序审查，重庆市江津区规
划和自然资源局将于2026年4月24日至2026年4月
30日在重庆市江津区人民政府网站政务公开版块、江
津区规划自然资源局、项目现场对修改内容进行公示，
告知听证权利。具体内容请到重庆市江津区人民政府
网站政务公开版块、江津区规划自然资源局、项目现场
查看，欢迎相关利害关系人及广大市民提出宝贵意见。
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：243493220@qq.com
联系人：陈女士 联系电话：023-47696252
重庆市江津区规划和自然资源局 2026年4月23日

比选结果公示
重庆驿满新能源科技有限公司驿满公司2026年充
电站充电设施维护项目（第二次）比选比选结果公
示：第一中选候选人重庆秋升建设有限公司（报价
188888.00元）、第二中选候选人鑫路建设集团有限公
司、拟中选人为重庆秋升建设有限公司（信用代码
91500108MA60GTMK8H），联系电话15823597677

G75渝黔高速实行一品收费站进城方向綦江下一品匝
道，出城方向一品上重庆匝道双向车道封闭施工的通告

一，施工时间：2026年4月25日8:00至2026年
4月25日18:00，共10小时断道施工。

二，施工路段：G75渝黔高速一品收费站进城方
向綦江下一品匝道，出城方向一品上重庆匝道。

三，管制方式：双向车辆禁止通行。占道措施：
施工期间进城方向綦江下一品匝道，出城方向一品上
重庆匝道双向封闭施工。

四，注意事项：请广大驾驶员出行前提前注意了
解最新路况信息，及时更换上道路线，请广大市民理
解。特此公告!

重庆市交巡警总队高速公路第一支队提醒：施
工期间请广大驾驶员朋友自觉服从交巡警和交通协
管员的指挥，安全有序通行。如遇临时调整占道或封
闭施工时间，将适时发布信息。
重庆市公安局交通管理总队高速公路第一支队巴南大队

重庆渝黔高速公路有限公司
招商智翔渝黔高速养护项目经理部

2026年4月22日

寻亲公告
捡拾情况：2023年1月8日凌晨6时许，周桂
芳在江津区永兴镇梁家塝木材加工厂内捡
拾一男婴，周桂芳夫妇将
男婴拾养回家抚养，取名
潘瑞兴。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

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆同禧机械设备有限公司：本委受理的宋美康与你
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两江劳人仲案字〔2026〕
第465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208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4月23日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆海博建设有限公司：本委受理王佳宾与你单位
劳动争议一案(渝两江劳人仲案字〔2026〕第1461
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6月11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
院仲裁三庭开庭审理本案。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23日

万科璞园S14-4、S07-1/03地块交付公告
尊敬的万科璞园项目S14-4、S07-1/03地块业主：

万科璞园项目S14-4地块（璞园璞璋1\2\3号楼）、S07-1/03地块（璞园璞璟3、4号
楼），兹定于 2026年 4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，如期赴重庆万科璞园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！
重庆锦澜实业有限公司

重庆林畔花园置业有限公司
2026年4月23日

重庆市忠县烟草专卖局公告 忠烟公〔2026〕第22号
2026年4月21日，我局联合忠县公安局民警在忠县
忠州街道环城路59号“申通快递”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，查获涉案卷
烟云烟（软珍品）4条、苏烟（软金沙）1条、芙蓉王（硬）
2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红星路28号；联
系人：漆文（22003352016）、沈建祥(22003352014)；
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4月22日，我局执法人员在重庆市万州区
天城塘坊便民市场，查获无牌号（自制烟）共计48.0
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烟草专
卖局（万州区国本路112号505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：熊江、何仕龙 联系电话：023-61017067
联系地址：重庆市万州区国本路112号稽查六队办公室

重庆市万州区烟草专卖局 2026年4月22日

◆遗失重庆毛梓哥农业开发有限公司公章5002403034076作废◆遗失高新技术产业开发区辉博健康咨询中心财
务专用章壹枚，编号5001950104818声明作废。◆重庆市商业储运公司1-7-067经营户廖天利遗失保证
金收据一张，收据号0045410金额2000元，原收据作废。◆遗失南川区凯文装饰工程经营部公章
一枚，编号5003847056790声明作废。◆重庆市渝南资产经营有限公司遗失公章
一枚，编号：5002220054554，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4月21日，我局执法人员在重庆市万州区新田
镇新盛支路133号查获无牌号（自制烟）105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五桥安居路25号二楼接
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：彭健 陈鑫 联系电话：15826354007
联系地址：重庆市万州区五桥安居路25号二楼

重庆市万州区烟草专卖局 2026年4月21日

宣传制品制作服务项目比选公告
现邀请潜在竞选人前来报名，比选文件售价300元
（售出不退），报名截止日期2026年4月28日17:
00时，详情请拨打电话023-63619343，陈老师

注销公告：经重庆市渝北区酒店餐饮行业协会
(统一社会信用代：51500112054834393A）
研究决定本协会拟将注销，根据《社会团体登
记管理条例》，请相关债权人在登报之日起45
天内向拟注销协会申报债权，特此公告。

刊登
热线

13018333716
15023163856

晨起第一口痰里，藏着疾病信号

不挨饿还能瘦？
“CPB饮食法”走红
专家：这样改良更科学

最近，一种号称“吃多少不限
量，还能减重”的“CPB饮食法”，在
网络上迅速走红。“CPB饮食法”是指

食材以鸡胸肉、土豆、西蓝花和胡萝卜为主，采用
蒸、煮、少油煎的烹饪方式，只能使用盐、黑胡椒等调
料，每餐烹饪用油也被限制在仅一小勺。另外，平时只
能喝白水、黑咖啡或无糖茶，任何含糖或代糖的饮料都

禁止饮用。这方法到底科不科学？重庆大学附属沙坪坝医
院临床营养科主任邹晓霞提醒：这种方法本质是“极低多样性的

限制性饮食”，长期使用会导致营养不良、引发健康问题。

小文根据“CPB饮食法”做的减脂
餐，调料只放了少许黑胡椒和盐。

网友分享感受


