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近期逍遥丸在社交平
台走红，不少网友称服药可
快速舒缓焦虑、缓解低落情

绪，将其称作情绪调理“万能药”。记
者走访采访陆军军医大学西南医院中
医、药学专家获悉，逍遥丸是宋代传承
至今的经典中成药，仅对肝郁脾虚引
发的情绪不适有效，被多部权威诊疗
指南收录用于轻中度抑郁辅助干预。
专家明确，该药药性有明确适配体质，
阴虚火旺、湿热体质人群服用易加重
不适，且存在服药周期限制，绝非人人
适用的保健品，呼吁公众摒弃跟风服
药心态，需经中医师辨证后规范使用。

逍遥丸被戏称治愈情绪良药

当下不少短视频、社交平台涌现大
量分享帖，众多年轻网友分享自身服用
逍遥丸的体验，称服药后烦躁、压抑情
绪明显平复，甚至短时间内改善低落抑
郁状态，相关分享内容快速扩散，让逍
遥丸一跃成为网红中成药，被网友冠以

“快乐逍遥丸”的称号。
记者检索线上医药销售平台发现，

市面上逍遥丸分为水丸、浓缩丸、加味
逍遥丸、丹栀逍遥丸等多种剂型，多为
医保甲类非处方中成药，无需医师处方
即可线上线下购买。一款主流浓缩丸
产品售价三十余元，推荐服用剂量为一
次8丸、一日三次。平台客服介绍，该
款药品主打疏肝解郁、改善易怒烦躁，
吸引大量受职场压力、情绪内耗困扰的
年轻人批量选购。

许多年轻人仅凭网友分享自行囤
药服用，简单将情绪低落、焦虑烦躁全
部归为肝气郁结，直接长期服药调理，
忽略中成药辨证施治的核心原则，盲目
跟风服药的现象愈发普遍，也引发中医
临床从业者担忧。

经典古方仅适配肝郁脾虚人群

陆军军医大学西南医院中医与风
湿免疫科副主任高乐女介绍，逍遥丸原
方为宋代经典名方逍遥散，组方包含柴
胡、白芍、白术、茯苓、炙甘草、当归、薄
荷、生姜，传统多用于月经不调、乳房胀
痛、往来寒热等肝郁血虚脾弱相关病
症。“如今临床拓展应用于神经衰弱、慢
性肝炎、乳腺增生、慢性胃肠炎、偏头痛
以及职场压力诱发的抑郁情绪等多种
病症，但核心适用证始终没有改变。”

该院药剂科副主任药师谢林利进
一步解读药理与临床依据：“逍遥丸核
心功效为疏肝、健脾、养血，仅针对肝郁
脾虚诱发的焦虑、抑郁具备调理效果。”
2025年9月发布的《中国抑郁障碍防
治指南（2025版）》将逍遥丸纳入推荐中
成药，《中成药治疗抑郁障碍临床应用

指南》也提出，逍遥丸可联合文拉法辛、
帕罗西汀等抗抑郁药物，改善肝郁脾虚
型轻中度抑郁、焦虑症状。

谢林利表示，方剂中的柴胡药性偏
燥，阴虚火旺人群长期服用会加重口
干、口疮、潮热上火等症状；若情绪压抑
属于内生气瘀而非气滞类型，服用逍遥
丸同样难以见效。临床还观察到，湿热
内盛、月经量过多、感冒急性期人群服
用后易出现腹泻、出血增多等副作用。

专家提醒切勿盲目服药调理

高乐女强调，逍遥丸属于药品而非
日常保健品，存在明确服用规范，随意
长期自行服用存在健康隐患。谢林利
给出硬性用药周期提醒：“若连续服药
满2周，胸闷、烦躁、乏力等相关症状仍
无改善，必须及时前往医疗机构咨询中
医医师，调整方药，不可持续自行加量、
延长服用时间。”

从用药逻辑来看，情绪问题成因复
杂，除肝郁脾虚外，心火亢盛、阴虚、痰
湿、气血亏虚等多种证型都会引发焦虑
低落，对应的调理方药完全不同，单一
逍遥丸无法覆盖所有情绪病症。长期

不对证服药会打乱体内阴阳平衡，耗伤
阴液、加重脏腑失调，形成恶性循环。

高乐女呼吁大众理性看待网红中
成药，切勿仅凭网络体验分享自行诊
断、跟风购药。出现持续情绪压抑、失
眠烦躁、躯体不适时，优先前往正规中
医院辨证分型，在专业医师指导下按
需、按周期服药。日常舒缓情绪更应依
靠规律作息、户外运动、人际疏导等健
康方式，从根源上减少情绪内耗，而非
单纯依赖药物调节。

新重庆-重庆日报记者 刘一叶

身体适当有一些脂肪
真不是什么坏事

我们总以为越瘦越好，但科学研究
却给出了不同的答案。2022年，一项刊
发在《国际肥胖杂志》上的分析研究指
出，身体的脂肪量与全因死亡率呈现J
型关系，太高、太低都会增加死亡风险。
体脂率有一个“黄金数值”——25%，在
这个数值附近，全因死亡风险最低。

那么，体脂率25%在现实中长什么
样呢？它不是骨感美，而是微微有肉，
肚子可能有点小鼓，胳膊腿都肉肉的，
但整体绝对算不上胖。这正是“脂包
肌”的状态——外观上可能显得有些

“壮”，肌肉线条不像刀刻般分明，但它
和单纯的“虚胖”有着本质区别。广州
市中西医结合医院健康管理科医师黄
梦婕介绍，脂包肌与单纯肥胖的核心差

异在于：
1.肌肉量水平：脂包肌者的肌肉量

显著高于普通肥胖人群。
2.脂肪分布：脂包肌者皮下脂肪比

例更高，而普通肥胖者内脏脂肪更多，
后者对健康的危害更大。

3.体脂率：男性体脂率应≤20%（非
运动员可放宽至22%），内脏脂肪等级≤
9；女性：体脂率≤28%（非运动员可放
宽至30%），内脏脂肪等级≤7。超过此
范围时，脂肪的负面效应（如炎症、代谢
紊乱）可能掩盖肌肉的益处。

“脂包肌”的身材
被科学验证的长寿扛病组合

高质量的肌肉让人少得病，适当的
脂肪让人更扛病。2024年《欧洲心脏杂
志》上刊发的一项研究就发现：在高龄长
寿老人中，“微胖+腰细”的体型，死亡风
险最低。研究发现，体重指数BMI在28
左右时，死亡风险最低。这表明高龄老
人的身材稍微胖一点更利于长寿。

北京佑安医院心血管内科主任李
艳兵表示，老年人要一定的脂肪储存量

来傍身，更扛病，当遇到一些大的（疾病）
时能有消耗。这个时候是先消耗皮下的
脂肪，然后再去消耗一些蛋白质等物质。

想拥有长寿扛病好身材
记住这2点就够了

第1点：优先维护好肌肉
◆抗阻训练增肌优先：黄梦婕表

示，对于体重超重或肥胖的人群，优先
通过抗阻训练增加肌肉量，再逐步减
脂。抗阻运动就是常说的“力量训
练”。比如，靠墙静蹲、提踵运动、推墙
俯卧撑、臀桥运动、哑铃运动等。

◆饮食要配合运动吃：普通人运动
前1～3小时，吃一顿包含适量蛋白质和
复合碳水化合物的餐食，提供能量，减少
肌肉分解。训练后30分钟～2小时是增
肌的关键窗口期，可以补充易消化的蛋
白质（如乳清蛋白、鸡蛋）和适量碳水化
合物（如香蕉、白面包），快速启动肌肉修
复与合成，并补充能量。减脂人群运动
前1～3小时，可以吃含适量蛋白质+少
量复合碳水化合物或适量蔬菜的餐食，
提供能量，保护肌肉。训练后30分钟～

2小时，可补充足量的乳清蛋白搭配少
量碳水化合物，如一个苹果或一小片全
麦面包，促进身体恢复、保护肌肉。
第2点：尽量减少内脏脂肪

◆监控内脏脂肪：通过身体成分分
析或医学检查关注内脏脂肪水平，而非
仅看体重。

◆每天坚持运动：减小腰围、减掉
内脏脂肪的方法之一就是要多运动，每
天至少运动半小时。内脏脂肪超标的
人每天需要运动半小时至一小时，如跑
步、散步、游泳、骑车等，球类运动在消
耗能量的同时有助脂肪分解。

◆饮食学会忌口：减少精白米面的
摄入，可部分用粗杂粮、全谷物代替；尽
量减少高糖食品的摄入；想要内脏瘦身
成功，不能缺少纤维素，日常可选燕麦、
绿豆、番茄、葡萄柚等富含纤维素的食
物；饮酒是导致内脏脂肪过多的一个因
素，尽量不要喝酒。 据人民日报

吃逍遥丸就能变逍遥？
这味千年古方正在被年轻人误读

被你嫌弃的脂包肌身材
原来才是长寿扛病的好身材

一直以来，大多数人对于身材的追求都以“瘦”为美，尤其是肌肉棱角分明的“精
瘦”身材，确实看起来很健美。甚至很多人“容忍”不了自己胖一点点，觉得身上有点肥
肉既不好看，也不健康。但记者要告诉你一个有点“反常识”，甚至能彻底治愈你身材
焦虑的真相：大家嫌弃的“脂包肌”身材——就是那种摸着有点肉感、但底下肌肉扎实
的身材，或许才是普通人最容易坚持，也最能“扛病”的好身材。

寻亲公示
根据《中华人民共和国户口登记条例》《关于无户口人
员登记补录户口工作》要求，现将无户口人员谭诗涵的
有关情况予以寻亲公告，公告期自2026年7月9日至
2026年9月9日(两个月)。谭诗涵，女，捡养时间为2025
年3月8日，地址:重庆市巫山县高唐街道平湖桥。请
上述无户口人员的亲生父母见此公告速与公安机关联
系，如有认识或者知情的，也请与巫山县公安局铜鼓派
出所联系，公告期满后，上述无户口人员谭诗涵如无法
查找到亲生父母的，公安机关将依法为其补录户口。
联系方式:巫山县公安局铜鼓派出所 023-57565118

巫山县公安局铜鼓派出所 2026年7月8日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
广黔生物科技（重庆）有限责任公司：本委受理的江岷
鸿、周渝、石柳鸿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1962、1963、1964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。
重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会 2026年7月8日

注销公告：经重庆市沙坪坝区宁一慈善服务中心（统一社
会信用代码：52500106MJP6334787）研究决定，本单位
拟将注销。根据《民办非企业单位登记管理暂行条例》及
其有关规定，须登报予以公告，请相关债权人在登报之日
起45日内，到本单位办理债务清偿手续。特此公告。

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29日本局在重庆市云阳县双江街道迎宾
大道886号中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7月7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）40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7月7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28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7月7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）39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7月7日

重庆市大渡口区烟草专卖局送达公告
渡烟罚送公﹝2026﹞第17号 无主：2026年4月17日本
局在重庆市大渡口区福园路恒通国际汽摩城中通快递
查获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
条规定于2026年7月7日作出将先行登记保存卷烟玉
溪（软）6条予以公开销毁决定。因受送达人下落不明，
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（渡烟处理﹝2026
﹞第17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，也可在6个月内直接向大渡口区人民法院提起行
政诉讼。重庆市大渡口区烟草专卖局2026年7月7日

◆云阳县耀灵乡协力村互助合作扶贫协会，遗失重庆农村商业
银行云阳支行开户许可证，核准号J6676000371401声明作废。◆石柱土家族自治县鱼池镇鱼池村股份经济合作联合社（统
一社会信用代码N2500240MF6398376H）遗失农村集体经
济组织登记证正副本，核发日期2020年9月28日，声明作废◆遗失铜梁县巴川街道办事处千年
村二组公章5002241013615作废◆声明：北京盈科（重庆）律师事务所张昇遗失律师执业
证（专职律师）执业证号：15001200310507876，声明作废◆遗失重庆鑫合汶泰供应链管理有限公司冯虹洁私章作废◆遗失重庆鑫合汶泰供应链管理有限公司公章、财务专用章作废

公开道歉信
广大消费者：在2020年6月至2022年6月期
间，我为牟取非法利益，私下从他人处购进假冒
立邦、宏漆等注册商标的涂料桶自行灌装并对
外销售。我的上述行为不仅侵害了众多消费者
的合法权益，更侵害了社会公共利益。在此，我
诚恳向广大消费者表示深深的歉意!并自愿支
付赔偿金以此赔偿消费者受到的损失、弥补社
会公共利益受到的损害。欢迎广大消费者和新
闻媒体监督! 道歉人：曹伟 2026年7月2日

公 告
2020年8月，重庆市洪水淹没了渝中区门球场
及办公室。冲毁了办公室内所有资料。其中
包括：开户许可证。法定代表人：曾祥永。开
户银行：中国工商银行重庆储奇门支行。帐
号：3100021209014405866。特此登报声明。

重庆市渝中区门球协会 2026年7月7日

重庆市渝北区党外知识分子联谊会注销公告：本协
会自2021年7月经批准成立，统一社会信用代码：
51500112MJP619385X，现因行政区划调整等原因
拟予注销。请债权人自本公告之日起45日内，持有
效凭证申报债权，逾期未申报者，视为放弃债权。

重庆市渝北区新的社会阶层专业人士联合会注销公
告：本协会自2021年12月经批准成立，统一社会信用
代码：51500112MJP617638L，现因行政区划调整等原
因拟予注销。请债权人自本公告见报之日起45日内，
持有效凭证申报债权，逾期未申报者，视为放弃债权。

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆名展一科技有限责任公司：本委受理的瞿伦镀与你
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两江新区劳人仲案字〔2026〕第
808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。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7月8日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆壹首聚电子商务有限公司：本委受理姚慧与你单位
劳动争议一案(渝两江劳人仲案字〔2026〕第2347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8月25日上午9时在重庆市两江新区回兴街道
霓裳大道12号富渝苑A区3号门旁劳动人事争议仲裁
院回兴街道派驻庭开庭审理本案。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7月8日

拍卖公告
受委托，我司定于2026年7月15日10:00在本

公司拍卖大厅对纪念币一批进行公开拍卖。标的自公
告之日起在本公司进行现场展示。竞买人须在2026
年7月14日16:00前将竞买保证金缴纳指定账户，保
证金1万元并缴纳300元资料费，凭保证金缴纳凭据
和有效证件到拍卖现场办理竞买登记手续交纳完全部
费用，方可取得竞买资格，逾期不予办理。以上标的按
现状移交给买受人，佣金及运费等其它费用由买受人
承担，其余未尽事宜详见本场拍卖会《竞买须知》执行。

咨询电话：13389609381 苏先生
重庆恒升拍卖有限公司 2026年7月8日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆嗨吧啦文化传媒有限公司：本委受理杨继佳、袁梦
圆、王微、廖江兰与你单位劳动争议一案(渝两江劳人仲
案字〔2026〕第3035-3038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8月25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7月8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7月7日，我局执法人员在重庆市万州区高峰
社区便民菜市场的摊位中查获无牌号（自制烟）卷烟
103条，并对该批卷烟依法予以先行登记保存，请以
上卷烟货主在本公告发布之日起60日内到重庆市万
州区烟草专卖局接受调查处理。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：丁祥勇、王兵
联系电话：023-58983226 联系地址：重庆市万州区
江南新区驿鑫广场3号楼507室

重庆市万州区烟草专卖局2026年7月7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7月6日，我局联合公安执法人员在重庆市
万州区港口DISCO慢摇吧查获电子烟具（无牌号）3
个;电子烟弹（薄荷）味道2个，水果茶味道2个，柠檬
味道1个，金桔百香果味道1个，并依法予以先行登
记保存。请以上电子烟产品货主在本公告发布之日
起60日内到重庆市万州区烟草专卖局接受调查处
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：张灵、骆彦廷 联系电话：18680927337
联系地址：重庆市万州区国本路112号511室

重庆市万州区烟草专卖局2026年7月7日

重庆公共交通运营有限公司西部公共交通分公司于2026年7
月7日召开竞争性比选评审会，经评审：2026-2027年营运车
辆CNG气瓶定期检验项目（第二次）确定重庆保城特种设备检
验检测有限公司为第一候选人。自公告之日起三个工作日内
如有异议与审计法务部联系，电话:65450776，逾期不受理。

法人变更清算公告
重庆市建安职业培训学校（统一社会信用代

码：525000007659117038），因变更法定代表人，
现已成立清算组开展财务清算工作。为维护相关
债权人、债务人及权益人的合法权益，请自本公告
发布之日起45日内，凡与本校存在债权、债务关
系的单位及个人，携带有效证明材料前往本校清
算组申报债权、核对债务。逾期未申报者，将按相
关法律法规视为自动放弃相应权利。特此公告。
清算组地址：重庆市九龙坡区渝州路126号三楼
联系电话：18323376169 联系人：周佳佳
重庆市建安职业培训学校清算组 2026年7月7日

减资公告：经重庆为尔维机电科技有限公司（统一
社会信用代码91500109MAETMPY62Q）股东会
决议，拟将注册资本由50万元减至2万元。根据
《公司法》规定，请债权债务人在登报之日起45日内
到我公司申报债权，特此公告。 2026年7月8日

遗失重庆市璧山区福禄镇商会社会团体法人登记
证书正副本51500120MJP445514N声明作废。
遗失中共重庆市璧山区福禄镇商会支部党章一
枚，重庆农村商业银行璧山支行福禄分理处开
户许可证核准号J6530109724001声明作废。
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