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中国平安人寿保险股份有限公司重庆分公司关于
纸质《重庆市保险中介从业人员执业证书》作废声明

应重庆市保险行业协会要求，中国平
安人寿保险股份有限公司重庆分公司已自
2021年9月起取消纸质《重庆市保险中介
从业人员执业证书》并实行《重庆市保险销
售从业人员电子执业证》，本次对至今尚未
归还至公司的纸质《重庆市保险中介从业
人员执业证书》统一进行声明作废。

辞任董事、董事长职务通知书
致：重庆首铭房地产开发有限公司、公司股东会、公司
董事会：本人李越文（公民身份号码：2109031983
11041015），于2023年6月7日经贵司股东会选举担
任贵司董事，并于同日经贵司董事会选举担任贵司董
事长。现因个人原因（本人已从股东单位重庆中骏和
信置业有限公司及/或其关联公司离职），本人经慎重
考虑，决定辞去贵司董事及董事长职务。根据《中华
人民共和国公司法》第七十条第三款之规定，“董事辞
任的，应当以书面形式通知公司，公司收到通知之日
辞任生效”。因此，自贵司收到本通知书之日起，本人
辞去贵司董事职务即发生法律效力。辞任董事职务
的同时，本人不再担任贵司董事长职务。依据相关法
律法规，请贵司及贵司股东会、董事会在收到本通知
后，尽快启动董事改选程序，并在此后三十日内向公
司登记机关申请办理涤除本人董事、董事长身份的工
商变更登记/备案手续。本人将在辞任生效后依法配
合贵司完成必要的交接工作。如贵司未在合理期限
内办理上述涤除登记事宜，本人将保留通过司法途径
维护自身合法权益的权利。特此通知！

通知人：李越文 日期：2026年5月12日

重庆市忠县烟草专卖局公告
忠烟公〔2026〕第31号 2026年5月9日，我局联合重
庆市公安局交通管理总队高速公路第四支队忠县大
队、重庆市邮政管理局一分局执法人员在重庆市忠县
乌杨街道忠州服务区（沪渝高速上海方向）查获一起
涉嫌无烟草专卖品准运证运输烟草专卖品案件，现场
未发现当事人，查获装有涉案烟草专卖品的包裹34
个，并依法予以先行登记保存，涉案包裹运单号码详
见下表。根据《烟草专卖行政处罚程序规定》第四十
七条之规定，我局执法人员对先行登记保存的物品进
行了拍照和移送有关机关进行鉴定。请下列运单包
裹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：杨斌（22003352013）、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5月10日

运单号
772061923046668
772061942837641
772061958574545
772061977009870
772061981421699
772061928458066
772061958349086
772061924178125
772061987298205
772061969613154
772061991650275
772061979440809

运单号
772061985582640
772061984320515
772061988880185
772061978785403
772061970200072
772061960850837
772061962943807
772061989284588
772061958199639
772061962683389
772061942068602
772061929911912

运单号
772061989402924
772061992626379
772061974117198
772061988331686
772061876579153
772061983669721
772061979770607
772061991740193
772061903364010
772061978606245

重庆公共交通运营有限公司北部公共交通分公司
2026年职工补充医疗保险服务采购竞争性比选公告
我司将于近期进行2026年职工补充医疗保险服务项
目采购，凡注册资金在人民币壹拾伍亿元及以上、具
有有效的营业执照、且具有本次采购项目的经营范
围、有能力提供本次招标项目所要求的服务、具有中
国保险监督管理委员会颁发的《中华人民共和国经营
保险业务许可证》、具有一般纳税人资格的单位，有意
参加者，请于2026年5月12日至5月15日上午9:30
至11:30、下午14:00至16:00到公交运营公司北部
分公司工会办公室（重庆市两江新区同熙路91号附
1号）持单位营业执照和保险经营许可证复印件加盖
公章，法定代表人（负责人）授权委托书、法人（负责
人）及经办人身份证复印件获取竞争性比选文件。比
选文件售价100元/份，项目响应保证金8000元。

联系电话：023-68357813，联系人：谢女士。

◆遗失重庆平安人寿离职业务员执业证：刘礼菊0200015000008
0002010121962，刘润彪02000150000080002013265574作废◆重庆女子创业促进会遗失中国民生银行股份有限公司大
坪支行开户许可证，核准号：J6530045021903，声明作废◆遗失重庆华世工贸有限责任公司山洞加油站
危险化学品经营许可证副本，编号渝沙坪坝
安经（加油站）字〔2025〕000007号，声明作废。◆遗失青羊区轩逸航文化艺术工作室公章5101055891041作废◆遗失重庆茯苓信息技术咨询服务有限公司公章，财务专用章作废◆遗失中国共产党重庆市沙坪坝区丰
文街道机关支部委员会党章声明作废◆重庆市渝中区公安分局王献警官证301339，声明遗失◆巫溪县浩瑞水电有限公司遗失公章一
枚，编号5002389806273，声明作废。

辞任董事、董事长职务通知书
致：重庆西著房地产经纪有限公司、公司股东会、公
司董事会：本人李越文（公民身份号码：2109031983
11041015），于2023年6月7日经贵司股东重庆首铭
房地产开发有限公司委派担任贵司董事，并于同日
经贵司董事会选举担任贵司董事长。现因个人原因
（本人已从贵司股东单位的参股公司重庆中骏和信
置业有限公司及/或其关联公司离职），本人经慎重考
虑，决定辞去贵司董事及董事长职务。根据《中华人
民共和国公司法》第七十条第三款之规定，“董事辞
任的，应当以书面形式通知公司，公司收到通知之日
辞任生效”。因此，自贵司收到本通知书之日起，本
人辞去贵司董事职务即发生法律效力。辞任董事职
务的同时，本人不再担任贵司董事长职务。依据相
关法律法规，请贵司及贵司股东会、董事会在收到本
通知后，尽快启动董事改选程序，并在此后三十日内
向公司登记机关申请办理涤除本人董事、董事长身
份的工商变更登记/备案手续。本人将在辞任生效后
依法配合贵司完成必要的交接工作。如贵司未在合
理期限内办理上述涤除登记事宜，本人将保留通过
司法途径维护自身合法权益的权利。特此通知！

通知人：李越文 日期：2026年5月12日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
洛阳懒人企业管理有限公司：本委受理蔡雨与你单
位劳动争议一案(渝两江劳人仲案字﹝2026﹞第1602
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7月6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5月12日

重庆川江船务有限公司将2025年内河船舶检验证书
遗失，船名：江集运1250，证书：内河船舶安全与环保
证书、川江及三峡库区船舶航行证书、内河船舶检验报
告。船检登记号：2013D4000179，特此声明作废！

重庆川江船务有限公司 2026年5月11日

重庆市忠县烟草专卖局公告
忠烟公〔2026〕第32号 2026年5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：钻石（荷花）6条、中华(细支)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：张京（22003352018）、熊
德伟(22003352019)；联系电话：023-54233703）市场稽
查二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5月11日

重庆市忠县烟草专卖局公告
忠烟公〔2026〕第35号 2026年5月10日，我局联合
重庆市公安局交通管理总队高速公路第四支队忠县
大队、重庆市邮政管理局一分局执法人员在重庆市
忠县乌杨街道忠州服务区（沪渝高速上海方向）查获
一起涉嫌无烟草专卖品准运证运输烟草专卖品案
件，现场未发现当事人，查获装有涉案烟草专卖品的
包裹39个，并依法予以先行登记保存，涉案包裹运单
号码详见下表。根据《烟草专卖行政处罚程序规定》
第四十七条之规定，我局执法人员对先行登记保存的
物品进行了拍照和移送有关机关进行鉴定。请下列
运单包裹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：杨斌（22003352013）、谭杰（2200335
2011）；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5月11日

运单号
772062098133309
772061977928019
772062043476747
772062045751211
772062024006874
772062077704342
772062097702782
772062011690815
772062086524034
776103996818508
776103996742963
772062167900059
772062000208080

运单号
772062023940752
772061976356796
772062028499191
772062136965465
772062087320855
772062066353861
773420133386765
772062029792762
772062025168269
772062036481723
772062050248458
772062047601605
772062066107046

运单号
772062096589367
772062095116898
776103998147109
776103997343779
776103997307394
776103997205634
772062021140125
772062031915526
772062079624444
772062136608357
772062054282042
772062113440102
772062112184365

寻亲公告
被捡拾情况：2022年6月25日上午9点左右，杜
勇强在双槐镇黄土村5组63
号（现5组100号）住房附近
乡村公路边发现1男婴，周
围无其他人，无身份标识和
联系方式，就带回家中抚养，
取名字叫杜立兴。此寻亲广
告公告有效期为三个月。
联系人：杜勇强
电话：13648349315

招标公告：家利物业管理（重庆）有限公司珊瑚水岸
分公司管理的珊瑚水岸、珊瑚都会项目位于重庆市
南岸区南滨路，为大型住宅项目，现有以下事项公开
招标：招标事项：重庆珊瑚水岸及珊瑚都会电梯、扶
梯维修保养。竞标要求：1.投标人必须具有法人资格
的企业单位及注册资金不少于人民币500万；2.注册
公司成立不少于5年；3.营业执照必须具有电梯安
装、维修经营范围及中华人民共和国《特种设备生产
许可证》A1级资质（电梯额定速度大于6米/秒）；4.
能按政府/职能部门的要求对电梯限速器进行年检，
并提供年检报告。5.提供最少3个最近3年曾承接
电梯维修保养合同数据，每个维修保养合同总价不
得少于人民币50万，并必须有维保“华升富士达”品
牌电梯（含3米/秒高速电梯）、扶梯经验或同等品牌
之高速梯维保工作﹝需出示相关证明资料﹞；6.必须能
有效提供原厂“华升富士达”品牌电梯零配件；7.具有
ISO9001质量管理体系、ISO14001环境管理体系及
GB/T28001职业健康安全管理体系认证或其他认
可质量管理资格较佳。8.能出具增值税专用发票。
有意投标公司须于2026年5月16日前携公司数据
及相关证明文件（工商执照、资质证明等）原件到指
定地址，经我司审核通过后领取邀标函及招标文件，
回标期限为2026年5月25日中午12：00前，同时欢
迎贵司加入我司认可承判商，具体咨询联系人。
联系人：程小姐 联系电话：（023）63695234
索取标书地址：重庆市南岸区御泰路26号
回标地址：重庆市南岸区御泰路26号

重庆市江津区规划和自然资源局关于江津区JJ40单元(蔡家农业
发展单元)部分用地详细规划编制(G1-01/01地块)方案公示的公告
目前，我局已组织编制完成《江津区JJ40单元（蔡家农
业发展单元）部分用地详细规划编制（G1-01/01地块）
方案》，该方案已通过相关程序审查。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
局网站、江津区规划和自然资源局公示栏、规划地块现
场、蔡家镇人民政府公示栏对《江津区JJ40单元（蔡家
农业发展单元）部分用地详细规划编制（G1-01/01地
块）方案》进行公示，广泛征求公众意见。公示期限为
30天（2026年5月14日至2026年6月12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：江津区鼎山街道元帅大道36号
邮政编码：402260 邮箱：252603455@qq.com
联 系 人：肖女士 联系电话：023-47696279
重庆市江津区规划和自然资源局2026年5月12日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆明小云大数据有限公司：本委受理的杨莉与你
单位计时计件工资、社会保险偿还、其他劳动争议一
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983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214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5月12日

重庆鑫诺建筑设备租赁有限公司遗失重庆市建筑起重
机械备案证原件(渝WZ-T01932、渝WZ-T01933、
渝WZ-T02109、渝WZ-T01851、渝WZ-S00347、
渝WZ-S00356、渝WZ-S00317、渝WZ-S00340、
渝WZ-S00322、渝WZ-S00408)声明作废。

重庆市万盛经开区烟草专卖局送达公告
万盛烟罚送公﹝2026﹞第6号

2026年2月3日本局在重庆市万盛经济技术开发区渝
筑高速万盛服务区查获无主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5月11日作出
将先行登记保存的烟草专卖品依法变卖处理的决定。
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（行政
处理决定书（万盛烟处理﹝2026﹞第6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
直接向重庆市綦江区人民法院提起行政诉讼。重庆市
万盛经开区烟草专卖局行政处理决定书（万盛烟处理﹝
2026﹞第6号）全文在重庆市万盛经开区烟草专卖局公
告栏公示。重庆市万盛经开区烟草专卖局 2026年5月11日

重庆市巴南区烟草专卖局公告 巴烟公﹝2026﹞第51号
2026年5月9日，我局会同邮政管理局执法人员，在重
庆市巴南区南彭街道京东亚洲一号四区查获贵烟（萃）
40条、白沙（硬天天向上细支）10条，共计2个品种50
条卷烟（运单号：JDVE17762728670），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5月11日

遗失：秀山县新晟艺灯饰有限公司公
章编码：5002411036433声明作废。
遗失：秀山县登峰商贸有限公司公章
编码：5002411008923声明作废。重庆市梁平区烟草专卖局公告

梁烟公﹝2026﹞第20号 2026年5月11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
405 室，联系人：商磊 22002552026，邱武权 220
02552007 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5月11日

品种规格 单位 数量
中华(硬) 条 60
玉溪(软) 条 40
共计：（品种）2个
总计：（数量）100 条

重庆市忠县烟草专卖局公告
忠烟公〔2026〕第34号 2026年5月10日，我局联合
重庆市公安局交通管理总队高速公路第四支队忠县
大队、重庆市邮政管理局一分局执法人员在重庆市忠
县乌杨街道忠州服务区（沪渝高速上海方向）查获一
起涉嫌无烟草专卖品准运证运输烟草专卖品案件，现
场未发现当事人，查获装有涉案烟草专卖品的包裹
15个，并依法予以先行登记保存，涉案包裹运单号码
详见下表。根据《烟草专卖行政处罚程序规定》第四
十七条之规定，我局执法人员对先行登记保存的物
品进行了拍照和移送有关机关进行鉴定。请下列运
单包裹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：杨斌（22003352013）、谭杰（220033
52011）；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5月11日

运单号
772062075324087
772062124290173
772062057282159
772062125007222
772062126470425

运单号
772062131534638
772062063935201
772062111914194
772062133899183
772062133781485

运单号
772062032655196
772062097608008
772062079635275
772062100987073
772062122956683

重庆市忠县烟草专卖局公告
忠烟公〔2026〕第33号 2026年5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（软大重九）1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：张京（22003352018）、熊德
伟(22003352019)；联系电话：023-54233703）市场稽查
二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5月11日

询价公告
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司就
橡树壹号一楼花台拆除改造工程进行询价。欢迎各
单位前来递交询价资料，询价资料递交截止时间
2026年5月15日17:00，询价资料递交地址：重庆市
两江新区橡树壹号8楼，联系电话：15310867017(报
名时须施工单位建筑企业资质证书、安全生产许可
证、营业执照、法人身份证复印件及授权委托书）
重庆市巴南区烟草专卖局公告 巴烟公﹝2026﹞第52号
2026年5月9日，我局会同邮政管理局执法人员，在
重庆市巴南区南彭街道京东亚洲一号四区查获龙凤
呈祥(硬世纪朝天门)50条，共计1个品种50条卷烟
（运单号：JDVE17762869286），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5月11日
重庆市巴南区烟草专卖局公告 巴烟公﹝2026﹞第53号
2026年5月8日，我局执法人员在重庆市巴南区龙洲
湾街道渝南大道学堂湾轻轨站1号出入口旁边，查获
非法销售的电子烟产品 36个品种，共计 79个，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
沱马王坪正街 20号，联系人：向永聪，联系 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的规
定，依法对涉案烟草专卖品作出处理。特此公告。

重庆市巴南区烟草专卖局 2026年5月11日

刊登
热线

13018333716
15023163856
023-65909440

5月 11日是世界防治肥胖日，据国家卫生健康部
门统计，我国60岁以上老年人群超重率已突破40%，
老年肥胖已成为威胁银发群体健康的重要因素。一直
以来，“有钱难买老来瘦”“老了有肉更抗病”两种观念
在大众意识中反复打架，两种截然相反的观念，让许多
老年人和子女在体重管理上不知所措。重庆一位71岁
老人的真实减重经历，或许为老年人科学体重管理给
出了答案。

七旬奶奶半年瘦了40多斤
71岁的何云（化名）身高不足1米6，减重前体重高达

178斤，腰围123厘米，高血脂、高血压、高血糖、高尿酸缠
身，稍走几步就气喘吁吁。她曾坚信“年纪大了有点赘肉
是福气”，常年重油重盐、爱吃肥肉甜食，还坚持每晚喝二
两白酒。

2025年下半年，女儿小赵看着母亲身体堪忧，决心帮
她减重，一家人约定不用药物、不节食，仅通过温和生活
调理减轻母亲身体负担。起初何云十分抵触，在女儿反
复劝说下才决定尝试。

此后，何云彻底改变数十年生活陋习：饮食上摒弃重
油重盐和肥肉甜食，戒掉白酒；运动上从每日步数不足千
步、足不出户，逐步养成每日步行上万步的习惯；作息也
变得规律。

半年间，在女儿陪伴和医生指导下，何云累计减重
44.6斤，体重降至133.4斤，腰围缩减至92厘米，“四高”指
标逐步回落至正常范围。“比起瘦下来，改变生活理念才
更重要，这能让我长期稳住体重。”何云说。陪着母亲减
重的小赵，也成功瘦了13斤。

老年肥胖真的太伤身体
“很多老年人觉得‘老了有肉更抗病’，其实这是误

区，老年肥胖对健康的威胁不容忽视。”重庆市人民医院
肥胖防治中心主任周志益，作为何云的主治医生，针对大
众关心的老年体重管理问题，给出了专业解读。

周志益介绍，老年肥胖最主要的危害是诱发“代谢
四高”，即高血压、高血脂、高血糖、高尿酸，这会让动脉
硬化、心肌梗死、脑梗的风险翻倍。其次，额外的体重会
给膝盖、腰椎带来巨大负担，容易引发关节炎、关节变形
等问题。更隐蔽的是，肥胖会打乱身体激素平衡，降低
免疫力，让老年人对抗疾病的能力下降，小感冒也可能
拖成大问题。何云减重前“走几步就喘”，正是肥胖拖垮

心肺功能的典型表现。
不少老年人纠结“该胖该瘦”，周志益提醒，老年健康

体重，不看直观的胖瘦，关键看两个硬指标：一是BMI（体
重指数），建议保持在20~26.9，低于20可能导致肌肉流失
快、免疫力差，超过28则属于肥胖，慢性病风险会大幅
飙升；二是腰围，男性不超过 85厘米，女性不超过 80
厘米，腰围超标意味着内脏脂肪过多，比单纯体重高
更危险。

老人控重温和才是关键
周志益结合何云案例，给出适合老年人的科学体重

管理建议，核心是“温和调整”，不急于求成。
饮食上无需刻意节食，重点调整结构：精米白面换杂

粮，肉类优先鱼虾、瘦肉，每天至少1个鸡蛋，蔬菜占餐盘
一半，炒菜用油不超2瓷勺，尽量不吃肥肉、甜食和白酒。
作息上每天睡够6~7小时，避免熬夜导致食欲紊乱。

运动核心是“安全不受伤”，不追求高强度，不喘、不
疼即可。可每天慢走30~40分钟，穿软底鞋走平坦路，微
微出汗为宜；也可练15分钟太极或八段锦，舒缓且能锻炼
平衡；腿脚不便者可坐椅子上做抬腿、扩胸动作，每组10
次、每天3组，防止肌肉流失。

周志益强调，老年人减重不是追求“越瘦越好”，而是
通过科学调理改善身体状态、减少慢性病风险。何云的
经历证明，坚持温和调整、改变生活习惯，老年人就能轻
松管理体重，收获健康晚年。

上游新闻-重庆晨报记者 石亨

七旬老人半年减重40多斤 老年人到底该胖该瘦？

全市护理战线的兄弟姐妹们、亲爱的家人们：
榴月如火，夏风含情。当南丁格尔烛光再映山城，

我们迎来第115个国际护士节。重庆市护理学会、重
庆市护理质控中心、重庆市专科护理质控中心满怀敬
意与牵挂，向全市十余万护理工作者道一声：节日快
乐，你们辛苦了！同时，向各医疗卫生机构领导，向默
默支撑你们的家人亲友，致以最诚挚的感谢！

你们是这座城市温柔的铠甲。山城万家灯火，因
你们彻夜守护而璀璨；三千万巴渝百姓安康，因你们点
滴付出而稳固。从ICU的生死竞速，到社区诊室的轻
声叮嘱；从养老机构的悉心照护，到失能老人床边的精
细护理，你们以专业护生命，以温情暖人心，在平凡岗
位书写不凡担当。

这一年，正值“十四五”收官、“十五五”启幕的关键
节点，重庆护理人交出了沉甸甸的实干答卷。你们以
临床实干显担当，以人文关怀为底色，推动护理工作从
辅助支撑走向专业深耕，护理质量从经验实操走向规
范标准。面对老龄化浪潮，你们主动延伸服务，将照护
从医院覆盖至社区、家庭，织就全人、全家、全程、全队、
全社区、全生命周期健康防护网，用行动诠释：护理是
守护生命的科学，更是传递温暖的艺术。

成绩的取得，离不开重庆市卫生健康委员会、重庆
市民政局等主管部门的高瞻远瞩、领航赋能与鼎力支
持，为护理事业把舵定向、铺路搭桥；更离不开各医疗
机构领导的悉心关怀与倾力托举，为护理队伍成长筑
牢根基。在此，我们致以最崇高的敬意！

亲爱的兄弟姐妹们，我们深知你们常年无休、错过
团圆，也曾藏起委屈默默坚守。但你们的每一份付出，
都镌刻在重庆卫生健康事业的征程里，被城市铭记。
我们永远是你们温暖的“娘家”，累了有依靠，苦了有倾
听，成长有平台！

站在新起点，我们满心期盼：愿政策春风持续助力
护理事业发展，愿社会各界给予白衣天使更多理解与
尊重，更愿每一位护理人在守护他人时，也能被时光温
柔以待。

节日虽短，惟愿你们今日卸下疲惫，笑靥如常。愿
你们眼中有光，脚下有路，心中永怀暖阳！

重庆市护理学会
重庆市护理质控中心

重庆市专科护理质控中心

致敬2026国际护士节
以提灯之光 映巴渝山河

致全市护理工作者的慰问信

重庆市护理学会理事长

一袭白衣，一生使命。感谢每一位护理
同仁用温柔与坚守，守护山城万家安康。节
日之际，愿我们永葆初心，以专业传递温暖，
以爱心点亮生命，继续做患者心中那束最踏
实的光。护理之路虽辛劳，却因守护而崇高；
愿你我携手同行，让南丁格尔之灯，在巴渝大
地上永远明亮。

重庆市护理学会副理事长

我们是健康的守护者：提升健康素养，促
进健康，预防疾病；我们是安全的捍卫者：保
障患者安全，减轻病痛；我们是尊严的同行
者：协助康复与适应，维护生命全周期尊严。

致敬全市护理工作者，感谢你们用专业
与温情诠释“价值护理”。祝全市护理工作者
节日快乐，温暖如初！

重庆市护理学会监事

护理是值得我们用一生去探索追求的一
门科学与艺术！需要用心体验，用行动践
行。让我们携手奋进，共创护理学科更加美
好的明天。

重庆市护理学会副理事
长兼副秘书长

五月韶华至，仁护守初心。护理是生命
的温度，是医者的情怀，是健康事业的基石。
我们以专业笃行使命，以仁爱抚慰心灵，以坚
守诠释荣光。值此国际护士节，向全市默默
耕耘、坚守一线的护理同仁，致以崇高敬意与
诚挚祝福！愿安康顺遂，步履皆坦途，岁岁皆
芳华！

重庆市护理学会副理事长

提灯之光，虽微却能照亮长夜；护理之
手，虽柔亦能力挽狂澜。每一份专注，每一次
抚慰、每一夜坚守，都是对生命最深情的告
白。亲爱的护理兄弟姐妹，我们用专业力量
点燃希望，于平凡守护中托举生命。致敬每
一份无声的英勇，护士节快乐!

重庆市护理学会副理事长
兼副秘书长

一袭白衣担起生命之重，一盏提灯照亮
健康之路。感谢每位白衣天使：以仁心践使
命，凭专业显担当；不分昼夜地奔忙，是最温
暖的守望。致敬每一份坚守，愿你们常被温
柔以待、被理解珍藏！祝全体护理同仁节日
快乐，初心如磐，爱意绵长！

重庆市护理学会副理事长

天使般的护理工作者是点亮患者心灵
的灯火，温暖着人间每一寸光阴！医道在
术，护道在心！感谢你们用温柔的力量，托
举起光明的重量！眼里有光，心里有暖的广
大护理姐妹们愿你们被岁月温柔以待，祝护
士节快乐！

重庆市护理学会副理事长

致我亲爱的护士们：几十载提灯路，最懂
你们白衣下的疲惫与坚韧。今天的节日，不
为歌颂，只为心疼。放下奔走，卸下委屈，做
回那个被宠爱的自己吧。你们温暖了人间，
也该被岁月深爱。

重庆市护理学会副理事长
兼秘书长

山水一程，白衣一袭；榴月风清，此心如
诗。愿护理同仁，暂搁碌碌之劳，且享须臾之
宁。你们提灯照夜，以纤手抚病痛；含香入
尘，以素心暖苍生。感念各院领导执炬引航，
护佑芳华，方使柔肩担得起生命之重。愿今
朝笑语盈盈，疲惫尽释；愿此后岁月从容，大
爱长存。节日安康，惟愿君欢。


