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◆重庆南岸心河幼儿园遗失《中华人民共和国民办学校办学
许可证》正副本，编号：教民150010860001481号，声明作废。
◆遗失重庆永瑆嘉运物流有限公司公章印章备案证明原件作废
◆巫溪县胜利乡商会遗失公章5002381010848作废
◆重庆市璧山区旅游发展商会遗失建设银行重庆
璧山支行开户许可证，账号：5005011836000
0001694，核准号：J6530099488101，声明作废
◆重庆慧而惠企业管理有限公司遗失财务专
用章一枚，编号：5001127175324，声明作废。
◆重庆易租通汽车租赁有限公司长寿分公司遗
失财务专用章一枚，编号：5002211025602

重庆市九龙坡区烟草专卖局公告
九烟公﹝2026﹞第48号 2026年5月11日，我局在重
庆市九龙坡区含谷镇兴谷路 37 号圆通速递公司查获
卷烟（或其他烟草专卖品），并依法予以先行登记保
存。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。请物主于本公告发
布之日起 60 日内到重庆市九龙坡区烟草专卖局（地
址：重庆市九龙坡区杨家坪西郊路 19 号附 16 号，联
系人：许军（执法证号 22000752026），程勇（执法证
号 22000752030）联系电话：023-68409817）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。
重庆市九龙坡区烟草专
卖局2026年5月11日

品种规格 单位 数量
中华(双中支) 条 10
Cigaronne(MENT
HOL Royal slims) 条 2
Cigaronne
(RYLslims 黑) 条 2
共计：（品种）3 个
总计：（数量）14 条

家利物业管理（深圳）有限公司
重庆两江新区分公司招标公告
项目：重庆玥湖园。招标内容：2026-2027

家利重庆玥湖园法律服务招标。投标资格：1.是
国内合法注册并具有独立法人企业，成立不少于3
年；2.具有《律师事务所执业许可证》；3.能提供最
近3年内不少于2份相类同的诉讼代理合同；4.能
按中标价提供全额增值税专用发票。5.提供2026
年在两江新区法院就物业费欠费成功立案的《受
理案件通知书》。有意投标公司须于2026年5月
22日前携公司资料及 相关证明文件到指定地
址，经我司审核通过后领取标书，同时欢迎贵司加
入我司认可承判商，具体要求可向联络人查询。
截标日期：2026年5月26日中午十二时正。
联络人：何小姐 联系电话：62627415
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 寻亲公告

本人：简洪胜，身份证号：500243198601010673。
于2021年7月16日在福建省福州市福清市宏路镇
福平街道捡拾一名女婴，出
生约2021年7月16日。现
该弃婴暂由本人抚养。现
依法登报公示，录找其生父
生母及监护人。请孩子亲
生父母或者其他监护人自
本公告刊登之日起 60 日
内，持有效证件到彭水县靛
水派出所认领。逾期无人
认领，将依法办理收养落户
手续。联系人：简洪胜
联系电话：18723957367

2026年5月19日

公章作废声明
重庆市两江新区仙桃社区卫生服务中心（统一社会信
用代码：12500112MB17150409）因行政区划调整，
重庆市渝北区仙桃社区卫生服务中心更名为重庆市
两江新区仙桃社区卫生服务中心，原渝北区仙桃社区
卫生服务中心所有章自即日起全部作废，特此声明。
重庆市两江新区仙桃社区卫生服务中心2026年5月20日

重庆市巴南区烟草专卖局公告巴烟公﹝2026﹞第55号
2026年5月17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玉溪（软）10
条，钻石（细支荷花）10条，共2个品种20条卷烟（运单号：
JDVG05370970419、JDVG05370978930、JDVG05370957573、
JDVG05370953156、JDVG05370970526、JDVG05370957629、
JDVG05370939637、JDVG05370912918、JDVG05370978912、
JDVG05370925076），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19日

债权转让通知
奉节县明升矿产有限公司：根据法律规定中国船舶工业物
资（武汉）燃料有限公司已将民事判决号(2008)奉法民初
字第752号判决书的所有权利与义务已转让给吴东，你无
需再向中国船舶工业物资（武汉）燃料有限公司履行还款
义务应向新的债权人吴东履行。特此通知！通知人：吴东

重庆市永川区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年5月10日，本局执法人员在重庆市永川区大安街
道办事处茶渝路138号门口路边查获涉案烟草专卖品：
无牌号（自制烟粗支）48.0条，无牌号（自制烟细支）43.0
条，共计2个品种91.0条，请物主于本公告发布之日起
60 日内到永川区烟草专卖局接受调查处理（电话：
49898950）。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。重庆市永川区烟草专卖局2026年5月20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：2026年2月26日本局在重庆市永川区青峰镇青
莲路172号农贸市场内查获涉嫌销售假冒伪劣烟草专
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无牌号自制烟
（粗支）50条、无牌号自制烟（细支）41条、烟丝0.9公斤
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﹝2026﹞第38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5月20日

重庆市忠县烟草专卖局公告
忠烟公〔2026〕第40号 2026年5月19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

“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，查获涉案烟草专卖品详见下表，现场
未发现当事人，我局依法对下列涉案物品予以先行登
记保存。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：曹祥华
（22003352006）、漆文 (22003352016)；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19日

品种规格 单位 数量
中华（双中支） 条 8
共计：（品种）1种
总计：（数量）8条

比选公告：重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理
分公司“2026年站场垃圾清运服务项目”采购进行竞
争性比选，欢迎各单位前来参加。报名截止时间2026
年5月22日17:00。联系人：李老师023-63718752。
报名地址：重庆市两江新区橡树壹号8楼805室◆遗失杨浩谢莲芳渝派精品服饰城壹万元保证金收据0016391作废◆遗失重庆素颜驿站美容服务有限公司公章，财务章，私章作废

刊登
热线 13018333716 15023163856

五月荔枝季，民间素有“一颗
荔枝三把火”的说法，荔枝吃多了
很容易上火，但最近有个说法：“咬
壳吃荔枝不上火”登上热搜。不少
网友发帖称，用牙齿直接咬开荔枝
壳，其凉性可以中和果肉的燥热，
真正做到“不上火”。这一说法有
无科学依据？咬壳是否真的可
取？浙江省中山医院中医内科副
主任吴斌表示，荔枝壳确实有清热
之效，但直接用嘴咬壳存在多重隐
患，得不偿失。

荔枝壳能“解荔枝热”
荔枝壳到底有没有清热降火

的功效？从中医角度而言，答案是
肯定的。

吴斌介绍，中医经典对荔枝壳
早有记载。《本草纲目》中明确写
道：“痘疮出发不爽快，煎汤饮之；
又解荔枝热，浸水饮。”《物类相感
志》亦云：“食荔枝多则醉，以壳浸
水饮之即解”，这正是“食物不消，
还以本物消之”之理。从药性分
析，荔枝壳味苦，性寒或凉，归心
经，具有清热降火、利湿解毒之功
效。现代研究也发现，荔枝壳富含
黄酮类、酚酸、多糖等活性成分，具
有抗氧化、抗炎作用。

而荔枝果肉则恰恰相反。在
中医理论中，荔枝味甘、酸，性温，
归脾、肝经。民间素有“一颗荔枝
三把火”的说法，正是对其温性的
生动形容。《本草纲目》载“荔枝气
味纯阳，其性微热”，《玉楸药解》亦
言其“暖补脾精，温滋肝血”。适量
食用可健脾益气、养血安神，但过
量则容易助火生热，引发口干咽
痛、牙龈肿痛、口腔溃疡等症状。

从现代医学角度来看，荔枝的
高糖分也是“上火”的重要推手。
高糖摄入会使口腔黏膜处于高渗
状态导致口干，糖分代谢消耗大量
B族维生素，容易引发口角炎和口
腔溃疡等炎症反应。

吴斌表示，无论是中医的“温
性”还是现代医学的“高糖”，荔枝
吃多了容易引起身体不适这一事
实是明确的，而荔枝壳确实能在一
定程度上起到中和调理作用。

咬壳实操隐患多
既然荔枝壳有效，为何直接咬

壳不可取？吴斌说，首
先，卫生隐患不容忽
视。荔枝壳表皮粗
糙，褶皱中容易藏匿
灰尘、虫卵和农药残
留。很多人吃荔枝
时仅仅将外壳进
行简单冲洗，
难以彻底清
洁干净，直
接用嘴啃
咬，相

当于将大量污物直接送入口中。
其次，有效成分吸收效率低。

吴斌解释，即使啃咬少量壳表层，
能摄入的活性成分也微乎其微。
荔枝壳中的黄酮类、酚酸等有效物
质，需要通过水煮等规范方式才能
充分溶出，单纯“蜻蜓点水”式地咬
几口，起不到真正的中和效果。

再者，咬壳口感不佳且可能损
伤口腔。荔枝壳质地硬韧，并非设
计来供人直接咀嚼食用。用力啃
咬容易刮伤口腔黏膜、牙龈甚至食
道，特别是对于口腔敏感或有口腔
溃疡的人来说，反而会加重不适。

不用咬壳也能享荔枝美味
那么，如何既借助荔枝壳的清

热功效，又避免直接咬壳的隐患？
吴斌教大家一个简单实用的方案。

荔枝壳煮水饮用。可将吃完
荔枝后保留的壳清洗干净，晒干备
用。每次取5至10个荔枝壳（约10
克），用清水洗净后，加入500毫升
水，煮沸后转小火煮10～15分钟，
滤渣后温饮。饭后饮用效果更佳，
既能缓解吃荔枝带来的口干舌燥，
又可以起到清热降火的辅助作用。

除了这个方法，吴斌还建议，食
用荔枝时搭配绿豆汤、菊花茶等凉
性饮品，或与西瓜、山竹等寒凉水果
同食，都可以有效中和荔枝的温性。

除了正确使用荔枝壳，从源头
控制吃荔枝的方式才是防上火的
关键。成年人每天食用荔枝最好
控制在10至 15颗（约 200 至 300
克）之间，儿童则每日不超过5颗
（约100克）。需要特别提醒的是，
糖尿病患者切勿大量食用荔枝。

忌空腹吃荔枝。空腹吃荔枝容
易导致低血糖，是因为荔枝（尤其是
未成熟的）含有次甘氨酸A和亚甲
基环丙基甘氨酸两种天然毒素，它
们会抑制肝脏的糖异生和脂肪酸代
谢两条关键通路，使身体无法在空
腹状态下维持正常血糖水平；同时
荔枝的高果糖刺激胰岛素过量分
泌，进一步拉低血糖。空腹时这种
抑制作用最为致命，极易引发头晕、
心慌甚至昏迷等“荔
枝病”症状。

据潮新闻

嘴唇发紫耳垂有折痕是冠心病信号？
专家：别看外表，胸闷胸痛才该警惕

5月18日是第16个世界家庭医生日，当
天，重庆高新区虎溪社区卫生服务中心开展

“签约有实感，服务有温度”主题惠民活动，
特邀重庆医科大学营养学专家赵勇教授带
来以《夏季科学饮食——食养是良医》为主
题的科普讲座，用通俗易懂的语言解读居民
膳食指南，有针对性地讲解肥胖、“三高”等
特殊人群的食养方案，并分享夏季饮食避坑

技巧。
“夏季高温闷热，饮食调理至关重要。”赵

勇介绍，夏季饮食需遵循时令、多样、均衡、适
量、安全八字方针，优先选用当季食材，保证食
物种类丰富。依据《中国居民膳食指南
（2022）》，日常要做到食物多样、吃动平衡，多
吃蔬果、豆制品和奶类，少油少盐、足量饮水，
每 日 摄 入 蔬 菜 300g~500g、水 果 200g~

350g，科学搭配主食与肉蛋。
赵勇提醒居民，夏季饮食还要避

开误区：过量饮用冰水或含糖饮料易
刺激肠胃，高温环境下每日饮水建议
1700ml~3000ml，需少量多次饮用，优

先选择白开水、淡茶水，避免一次性大量
饮水或用饮料替代白开水。出汗较多时，可
适量补充淡盐水，预防电解质紊乱。夏季饮
食以蒸煮、快炒、凉拌为主，减少高油高盐烹
饪。避免长期只吃素食或暴饮暴食；消化能
力较弱者，食用凉拌生冷食物时需谨慎。
高温下食物易变质，需注意生熟分开、烧熟
煮透，熟食在常温下存放不超过2小时，剩
菜剩饭需及时冷藏并彻底加热后食用。

现场，家庭医生团队与居民面对面交流，
解答签约、慢性病管理等疑问，介绍惠民权益，
让辖区群众足不出社区就能享受高水平、专业
化的健康服务。

上游新闻-重庆晨报记者 宋剑

国家卫生健康委昨天举行新闻发布会介
绍时令节气与健康有关情况。有人说“嘴唇、
指甲发紫”“耳垂有折痕”说明可能有心脑血管
疾病，这些说法正确吗？

中国医学科学院阜外医院主任医师赵雪
燕介绍，这些心脑血管疾病的“自测方法”并不
完全正确。外观变化只能作为提醒，不能直接
判断疾病。嘴唇、指甲明显发紫，有时提示身
体缺氧，可能与心脏、肺部疾病有关，应引起重
视。但天冷、四肢循环差、个人唇色偏深，甚至
接触染色物质，也可能出现类似表现。耳垂折
痕也是一样，虽然有研究讨论过它和冠心病风
险的关系，但它不是冠心病的诊断标准。有折
痕不等于有病，没有折痕也不代表没有风险。

因此，不要因为一个外观变化就恐慌，也不要
因此替代正规检查。

真正要警惕的是明确的不适信号。比如
活动后胸闷、胸痛，胸口有压迫感，活动耐力明
显下降，持续心慌、气短等，要及时就医。如果
突然出现口角歪斜、一侧肢体无力、说话不清、
视物不清、剧烈头痛等情况，更不能拖延，应拨
打120，不建议自行就诊或等待观察。

此外还要重视那些“没感觉”的风险。比
如高血压、糖尿病、高血脂早期常常没有明显
症状，但会增加心脑血管疾病风险。长期吸
烟、肥胖、缺乏运动、经常熬夜、精神压力大，以
及有早发心脑血管疾病家族史的人，也要更早
关注血压、血糖、血脂变化。 据央视

一颗荔枝三把“火”，咬壳就能灭火？

肥胖人群参考夏季食谱

早 餐 绿豆燕麦粥250ml(绿豆10g+燕麦片20g)，水煮蛋1个(50g)，凉拌黄瓜100g

中 餐 杂粮饭130g(糙米30g+大米20g)，清蒸鲈鱼80g，冬瓜虾仁小炒

(冬瓜150g+虾仁30g，油5g)，凉拌番茄100g

加 餐 草莓100g，淡绿茶/乌龙茶200ml(不加糖)

晚 餐 蒸红薯150g(熟)，凉拌鸡胸肉黄瓜丝120g：清炒苦瓜100g

油 盐 植物油15g，盐5g

高血压人群参考夏季食谱

早 餐 绿豆小米粥250ml(绿豆10g+小米20g)，水煮鸡蛋1个(50g)

凉拌芹菜黄瓜100g，无糖豆浆200ml

中 餐 杂粮饭130g(糙米30g+大米20g)，清蒸鲈鱼100g，冬瓜虾仁小炒250g

凉拌菠菜80g(焯水)

加 餐 草莓100g，无糖酸奶100g：淡绿茶/乌龙茶200ml(不加糖)

晚 餐 蒸山药150g(熟)，凉拌嫩豆腐150g，苦瓜炒肉120g

油 盐 植物油12g，盐5g

糖尿病人群参考夏季食谱

早 餐 全麦馒头50g，水煮鸡蛋1个50g，纯无糖豆浆200ml，凉拌黄瓜150g

中 餐 杂粮饭(大米30g+燕麦米20g)，清蒸草鱼80g，清炒冬瓜150g，蒜蓉油麦菜150g

加 餐 猕猴桃100g

晚 餐 蒸山药150g，凉拌豆腐100g，清炒苦瓜120g，白灼西兰花100g

油 盐 植物油15g，盐5g

夏天怎么吃
营养专家教你吃出健康


