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◆遗失王评残疾证，残疾证号码:
51021319640719127652，声明作废。◆重庆市渝北区统景镇商会遗失银行开户许可证，开
户行：重庆农商行渝北支行，账号：1326020120
010002418，核准号:J6530067934401。声明作废。◆遗失重庆大学生态与环境学院王春燕的工作证，声明作废◆重庆市柔道运动协会（统一社会信用代码:51500000MJ
P585138U）遗失《社会团体法人登记证书》副本，声明作废◆遗失丰都县栗子乡新时代文明实践服务中心事业单位法人证书
正本（统一社会信用代码：1250023058428507XD），声明作废。

重庆市忠县烟草专卖局送达公告 忠烟罚送公〔2026〕第6号
无主：2026年 1月 19日，本局联合重庆市公安局交通
管理总队高速公路四支队忠县大队、重庆市邮政管理局
一分局在重庆市忠县乌杨街道忠州服务区（沪渝高速重
庆方向）查获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，于2026 年 6 月 3 日作出依法变卖本案真
品卷烟七匹狼(纯境)40条、中华(双中支)18条、娇子(宽
窄锦上细支)20条、白沙(硬天天向上细支)8条、白沙(硬
新精品二代)33条、黄鹤楼(硬15细支)10条、真龙(美人
香草)12条、娇子(五粮浓香中支)6条、娇子(宽窄好运细
支)2条、娇子(宽窄平安中支)4条、娇子(五粮醇香)16条、
娇子(宽窄好运)17条并将变卖款上缴国库，依法公开销
毁本案走私卷烟Cigaronne(RYL slims 黑)2 条的决
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
《重庆市忠县烟草专卖局行政处理决定书》（忠烟处理﹝
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个月内直接向忠县人民法院提起行
政诉讼。重庆市忠县烟草专卖局2026年6月4日

重庆市忠县烟草专卖局送达公告 忠烟罚送公〔2026〕第7号
无主：2026年 1月 19日，本局联合重庆市公安局交通
管理总队高速公路四支队忠县大队、重庆市邮政管理局
一分局在重庆市忠县乌杨街道忠州服务区（沪渝高速重
庆方向）查获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，于2026 年 6 月 3 日作出依法变卖本案真
品卷烟98条七匹狼（纯境）卷烟、8条金圣（滕王阁·紫
光）卷烟、33条双喜（软经典）卷烟并将变卖款上缴国库
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《重庆市忠县烟草专卖局行政处理决定书》（忠烟处
理﹝2026﹞第 7 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个月内直接向忠县人民法院提
起行政诉讼。重庆市忠县烟草专卖局2026年6月4日

重庆市忠县烟草专卖局送达公告 忠烟罚送公〔2026〕第8号
无主：2026年 1月 20日，本局联合重庆市公安局交通
管理总队高速公路四支队忠县大队、重庆市邮政管理
局一分局在重庆市忠县乌杨街道忠州服务区（沪渝高
速重庆方向）查获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，于2026 年 6 月 3 日作出依法变
卖本案真品卷烟白沙（硬天天向上细支）16条、真龙
（美人香草）18条、白沙（硬精品三代）9条、南京（炫赫
门）2条、云烟（软珍品）52条、娇子（格调细支）1条、白
沙（硬新精品二代）20条、长白山（蓝尚）1条、大前门
（软）15条、钻石（荷花）15条并将变卖款上缴国库的决
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
《重庆市忠县烟草专卖局行政处理决定书》（忠烟处理﹝
2026﹞第 8 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个月内直接向忠县人民法院提起
行政诉讼。 重庆市忠县烟草专卖局2026年6月4日

遗失声明
重庆市民营医院协会（统一社会信用代码：
515000003587080972）社会团体法人登记证
书正本、副本不慎遗失，现声明作废。

关于通知谢行限期返岗的公告
谢行：你未向我司履行请假手续擅自离职，已违反
我司规章制度，且你既不直接领取本通知书，也不
签收我司向你预留通讯地址邮寄的通知书，现我
司通过登报方式向你送达本通知，请你自本通知
书登报之日起十日内返回我司上班，若你逾期未
归，公司将依据《劳动合同法》第三十九条规定，与
你解除劳动合同。你将自行承担一切法律后果。

民生轮船股份有限公司2026年6月5日

重庆宣豪运输有限公司关于债权转让的通知
债务人：范杰，郭辉材，舒昌军，沈军，曾凡胜，尹永
得，刘一彬，力远成，夏德明，江涛，夏吉光，桂明华，
郑贵江，向光生，刘英，候强利，李汉青，雷友林，赵
福生，高峰，凌桂芳，廖祥吉，万勇君，陆久英，陈云
富，罗升平，王仕海，刘存贵，周柏全，周义兵龚福
军，冉孟立，许昭礼，杨建军，何太香，彭措王切，罗
明宁，沈建波，蒲小辉，唐飞，陈少彬，胡业林，王华
开，刘德江，吴兴贵1，吴兴贵2，杨慧，李德均，朱金
孝，王跃东，宁廷蓉，李桂周，刘自利，传明，周忠永，
邹钱波，谢先国，曾林，吴发琴，冯萍，刘力宾王建
洪，江波，王淑琼，简万坤，于洪忠，陈加兵，陈志等
68名债务人现业已经重庆铁路运输法院民事判决
书上诉生效的法律文书，以上债务人在已经生效的
判决书确认应当履行各自债务人应当承担的给付
债务义务，上述债务经重庆宣豪运输有限公司与重
庆汇鑫通达企业管理有限公司达成债权转让协议
将上述债权全部转让给新债权人重庆汇鑫通达企业
管理有限公司。至本通知公告后债务人将其各自应
当履行的给付义务包括人民法院应当承担的诉讼
费、公告费等全部债务直接向债权受让人重庆汇鑫
通达企业管理有限公司履行给付义务。特此通知

重庆大聚仁专利代理事务所（普通合伙）遗失
《专利代理机构执业许可证》（正/副本），执业
证书号：50328，发证机关：国家知识产权局，
现登报声明作废，原证件不再具有法律效力，
任何冒用证件行为的纠纷本所不予承担。

重庆市梁平区烟草专卖局公告
梁烟公﹝2026﹞第21号2026年6月4日，我局在重
庆市梁平区亿联天华电商物流产业园圆通快递分
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：姜清平22002552032、程卓22002552034，联
系电话：13594443162）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6月4日

品种规格 单位 数量
无牌号（自制烟） 条 90
共计：（品种）1个
总计：（数量）90条

重庆市云阳县烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
2026年4月1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6月4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）32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6月4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4月1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6月4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）31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6月4日

评审结果公告
重庆公共交通运营有限公司两江公共交通分公司于
2026年6月3日完成了2026-2028年办公场所绿化
养护及租摆服务项目的询比采购。经评审，第一中选
候选人江津区义兵花木种植场、第二中选候选人重庆
凯宾园艺有限公司、第三中选候选人重庆市铜和湾生
态农业发展有限公司。现予以公示，如有疑问请于
2026年6月9日16:00前联系我司023-63205012。

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆十旌晟唐文化传媒有限公司：本委受理佘泳谊与你
单位劳动争议一案(渝两江劳人仲案字〔2026〕第2394
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23日14时在重庆市两江新区桂馥大道10号劳动
人事争议仲裁院 仲裁四庭开庭审理本案。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6月5日

重庆市两江新区大石坝街道党工委不慎遗失在中国建
设银行股份有限公司重庆观音桥支行开立的基本存款
账户开户许可证，核准号：J6530073856702，存款人
名称：中国共产党重庆市江北区大石坝街道工作委员
会，账号：50050106360000000840，特此声明作废。

重庆市万州区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年6月4日，我局执法人员在重庆市万州区九
凤路12号附7号门面前的摊位上查获无牌号（自制
烟）卷烟（18200支），共计91.0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415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：魏泽建、宋伦富
联系电话：023-61017099 联系地址：重庆市万州
区国本路112号稽查一队415办公室

重庆市万州区烟草专卖局 2026年6月4日

竞争性比选公告
重庆驿满新能源科技有限公司就重庆公交地图数据
服务2026-2027年度采购项目进行竞争性比选。
诚邀各单位报名参与，报名截止时间:2026年6月8
日17:00时，报名地址:重庆市两江新区红旗河沟理
想大厦A栋25楼，联系人:罗老师，联系电话:023-
63417113。报名资料（须加盖单位公章）:报名函
（格式自拟）、介绍信或授权委托书、营业执照或事业
单位法人证书，可现场提交或邮寄获取比选文件。

刊登
热线

13018333716
15023163856

时节更替读懂芒种养生逻辑

芒种是二十四节气中的第九个节气，
也是夏季的第三个节气，标志着仲夏时节
的正式开始，也是农事繁忙、气候转折的
关键节点。《月令七十二候集解》记载，芒
种时节有芒作物成熟待收，秋熟作物恰逢
播种，兼具收获与耕耘的双重意义。进入
芒种后，天地阳气达到鼎盛，白昼变长、黑
夜缩短，高温、高湿、多雨成为主流气候特
征，闷热潮湿的天气贯穿整个时段。

从中医角度来看，芒种时节人体阳气
浮于体表，毛孔常开，津液消耗加快，容易
出现气随津脱的情况，引发乏力、心慌、精
神萎靡等症状。同时湿热邪气易侵入体
内，阻滞脾胃运化，让人出现食欲不振、腹
胀、大便黏滞等问题，还容易诱发痱子、湿
疹等皮肤问题。不少人还会出现胃火旺
盛、肝胆郁热等上火症状，伴随口干口苦、
烦躁失眠、长痘便秘等表现。

针对这一时节的身体变化，养生无需
刻意进补，核心在于顺应自然节律，以清
热祛湿、健脾和胃、静心护阳为主，兼顾调
理身心状态，适配夏季人体代谢特点，为
盛夏健康打好基础。不同年龄段人群体
质不同，养生侧重点也有所差异，需要因
人而异、科学调理。

三养法则守护盛夏安康

芒种一到，热浪和湿气同时袭来，人
体出汗增多，津液消耗大，不少人开始感
到烦躁、口渴，甚至出现中暑前兆。这时

候，养生第一步就是避暑。
医生提醒，汗液带走的不仅是水分，

还有维持神经、肌肉正常功能的钾元
素。缺钾的人会觉得倦怠乏力、精神不
振，严重时甚至四肢瘫软。所以，喝水不
是渴了才喝，而是要少量多次，每次200
毫升左右。正常成年人每天饮水总量以
1500至1700毫升为宜，天热出汗多可增
加到2000至 2500毫升。但要记住，白
开水最好，别用饮料代替，更别贪喝冰
水。青光眼、心脏病、肾功能异常人群喝
水需遵医嘱。

第二养是饮茶。夏季最适合喝绿
茶。绿茶未经发酵，茶多酚含量最高，常
喝有助于降低心脑血管事件风险，还能降
血脂、降血压、减肥、预防癌症。绿茶性味
苦寒，能清热、消暑、止渴、降火，容易上火
的人喝正合适，但不宜过量，否则会损伤
阳气，儿童、老年人或脾胃虚寒者应少喝
或不喝。

第三养是午休。饭后小睡30分钟左
右，能有效缓解疲劳，恢复体力。午间11
点到13点是心经当令之时，睡个“子午
觉”既能避开酷热，又能养护心脏。同时，
适当晒晒太阳也有好处，这叫“春夏养
阳”，与阳光充分接触，有利于气血运行，
振奋精神。

三忌雷区别轻易踩

很多人天热就想吹空调、喝冰水、吃
冰棍，短暂的舒服过后，身体却“伤在里
面”。这就是芒种养生第一忌：忌过度贪

凉。贪凉久了，阳气被伤，脾胃功能下降，
容易腹泻、胃寒、关节痛，老年人夏天也会
怕风怕冷。建议空调别低于26℃，风扇
别对着吹，冰饮最多一小杯，最好喝温水。

第二忌是忌熬夜。中医讲“夜卧早
起”，是夏季养生的基本原则。芒种后白
天变长，夜晚变短，但这绝不意味着可以
晚睡。最迟23点前要入睡，保证7小时
左右睡眠，以顺应旺盛的阳气，利于气血
运行。

第三忌是忌情绪暴躁。芒种天气湿
热，人也容易“跟着上火”。每天给自己

“降降火”，散步、听音乐、做深呼吸，学会
慢下来，是对身体最大的照顾。保持心境
平和、宁静畅达，就能收获“心静自然凉”
的效果。

四样吃食健脾祛湿

在湿热环境中，人容易疲倦、萎靡不
振。芒种时节的饮食，可以试试“清补、吃
苦、饮酸、食粥”四字诀。

所谓“清补”，不是只吃素菜水果，而
是在补养的同时兼具解热消暑的功用。
比如鸭肉，不温不热，有滋阴养胃、健脾补
虚、利湿的作用，是芒种时节的理想肉类。

“吃苦”则是因为苦味食物具有清热
解暑、泄热养阴的功效。正所谓“苦夏食
苦夏不苦”，苦瓜、莲子、芥蓝、生菜等可以
适当多吃。

“饮酸”是因为酸味能敛汗、止泻、祛
湿。乌梅、山楂、柠檬、葡萄等酸味水果，
有祛暑益气、生津止渴的作用。

“食粥”更是明代医药学
家李时珍推崇的夏季最佳饮
食。将绿豆、莲子、荷叶、芦根
等加入粳米中煮粥，凉后食用
可健脾胃、祛暑热。薏米赤小
豆粥清热健脾、利湿养肝，冬
瓜荸荠粥补益胃肠、生津除
烦，都是不错的搭配。需要提
醒的是，芒种时节虽然气候炎
热，但不可过度依赖冷饮，以
免损伤脾阳，加重体内湿浊。

起居运动顺应自然

芒种时节的起居要遵循
“晚睡早起，与日俱兴”。夏季
白昼时间长，人体也应顺应自
然，适当早起接收清晨阳气。
但现代人普遍晚睡，最迟不要
超过23点，中午再安排20到

30分钟的午休，这样既能避开正午酷热，
又能养护心脏，符合中医“子午觉”的养生
理念。

运动方面，宜选择温和舒缓的项目，
如太极拳、八段锦、散步等，时间最好安排
在清晨或傍晚较凉爽时。其中特别适合
芒种练习的是八段锦中的“调理脾胃须单
举”：自然站立，左手掌心向上缓缓上举至
头顶，同时右手掌心向下用力下按，目视
左手指尖，保持3至 5次呼吸后换另一
侧，反复5至7次。这个动作能直接牵拉
脾胃经络，促进消化功能。著名医家陶弘
景在《养性延命录》中强调：“夏月不宜极
凉，冬月不宜极热。夏日汗出，不可当风，
不可露卧。”运动后切忌立即冲冷水澡或
直吹空调，应等汗自然收干后再沐浴，水
温以35℃左右为宜。

情志调养各有侧重

夏季对应五脏中的“心”，《黄帝内经》
说“夏气者病在脏”，高温易扰动心神。此
时应特别注意保持平和心态，避免情绪大
起大落。可以听舒缓音乐、练习书法、绘
画、阅读、下棋，或通过冥想、深呼吸来安
定心神。穴位按摩也是很好的调养方法，
可选内关穴（手腕内侧横纹上3横指、两
筋中）、神门穴（腕横纹小指侧端凹陷处）、
太冲穴（足背、第1-2跖骨结合部前方凹
陷处）、三阴交穴（脚踝内侧上方约四横
指）、足三里（膝盖外侧凹陷处下四横
指）。用拇指指腹适度揉按，每穴3至5
分钟，每日1至2次，可疏肝安神、健脾祛
湿。

不同年龄段人群的养生重点也各有
不同。儿童为“少阳之体”，脏腑娇嫩，应
注意预防感冒，不宜贪凉饮冷，同时少吃
煎炸烧烤食物，避免积食便秘。中青年人
体质壮盛，但工作压力大、生活节奏快，应
注意调畅情志、劳逸结合，规律作息、避免
熬夜，少喝奶茶、碳酸饮料等。老年人体
育锻炼宜量力而行，避免剧烈运动耗气伤
津，建议选择八段锦、太极拳等轻柔和缓
的运动。

芒种，是一个收获与播种并存的节
气。最好的养生不是刻意为之，而是让生
命自然地顺应四时节奏。在忙碌的生活
中，为自己和家人的健康种下充满希望的

“芒种”，从今天开始，做好避暑、饮茶、午
休，管住嘴、迈开腿、静下心，就能安然度
过这个湿热交织的夏天。

上游财经-重庆晨报记者 陈华
综合整理

芒种养生重在“天人相应”
牢记三养三忌安然度夏

6月5日，夏季第三个节气芒种如期而至。此时气
温攀升、雨量充沛、空气湿热，人体易受湿热之邪侵袭。
中医养生专家提醒，芒种养生重在“天人相应”，核心在

于调理脾胃、清热祛湿、养心护阳。具体而言，要遵循“三
养”——避暑、饮茶、午休，和“三忌”——忌熬夜、忌贪凉、忌暴
躁。饮食上建议“清补、吃苦、饮酸、食粥”，运动宜选八段锦等温
和项目，作息要睡好“子午觉”。儿童、中青年、老年人各有侧重，
关键是让生命顺应四时节奏，为盛夏健康打下基础。


