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手机半斤时代 你的手腕扛得住吗
康养堂

◆李蓓蓓于26年8月24日不慎遗失身份证，身份证
号：511921200106134209特此公开发表声明作废◆遗失中共秀山土家族苗族自治县龙池镇帅家村支
部委员会公章（编号5002410001068）声明作废。◆毛德金遗失公运集团公司开具的安全维稳责任
金收据，编号:0012165，金额:20000元，声明作废◆遗失铜梁县西河镇双永村村民委员会第八村民
小组公章一枚，编号5002240057131声明作废。◆长寿区新市街道新市村股份经济合作联合
社遗失中国农业银行重庆长寿新市支行开户
许可证，核准号J6530100014602，声明作废◆遗失王浩渝派精品服饰城伍仟元保证金收据0031171作废

玉皇观保养场清洁服务采购比选结果公示
采购人：重庆公共交通运营有限公司北部公共交通分公司
项目名称：玉皇观保养场清洁服务采购
公 示 期：2026年9月1日至2026年9月3日
采购人联系电话：023-68862521
第一中标候选单位：北碚区长乐安汽车饰品经营部
第二中标候选单位：北碚区爱军家政服务部（个体工商户）
第三中标候选单位：北碚区众诚清洁服务中心（个体工商户）

比价公告 重庆市万州区新田中心小学对“新田
中心小学2026年暑期维修工程”进行公开比价，
报名时间2026年9月1日至3日9:00-17:00。
联系人:刘丹丹；电话:15826458584。
重庆林昂工程管理咨询有限公司2026年9月1日

重庆市长寿区烟草专卖局公告 长烟公〔2026〕第92号
2026年8月24日，本局在重庆市长寿区智慧物流园圆
通速递分拣场查获卷烟钻石（细支荷花）8条、玉溪（软）
8条、南京（炫赫门）4条，云烟（软珍品）2条，中华(细支
6mg）4条, 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，本局执法人
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
庆市长寿区烟草专卖局专卖稽查三大队504室（地址：
重庆市长寿区菩提街道杏林路266号，联系人：陈勇
(22001552009),金东(22001552029)联系电话：023-
40406521）接受调查处理。若逾期不来接受处理，本
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。重庆市长寿区烟草专卖局2026年9月1日

重庆市涪陵区烟草专卖局公告 涪烟公〔2026〕第113号
2026年8月28日，我局在重庆市涪陵区新妙镇韵达快
递分拨中心查获卷烟：中华（硬）30条、中华（软）45条、
钻石（荷花）25条，共计3个品规100条卷烟，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
内到重庆市涪陵区烟草专卖局（地址：重庆市涪陵区鹤
凤大道12号烟草专卖局专卖稽查一大队（303)办公
室，联系人：李泓辰，联系电话：023-72229145）接受
调查处理。若逾期不来接受调查处理，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。重庆市涪陵区烟草专卖局 2026年8月31日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆拜安科技有限公司：本委受理兰孟勇、邓星、陈杰
与你单位劳动争议一案(渝两江劳人仲案字〔2026〕第
6319、6320、6321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10月21日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9月1日

重庆市南川区烟草专卖局公告
南川烟公﹝2026﹞第47号 2026年8月26日，我局在重
庆市南川区西城街道办事处香格里拉西苑菜鸟驿站查
获非烟草口味一次性电子烟1个，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
市南川区烟草专卖局（地址：南川区金佛大道143号，
联系人：刘家才、陈小清，联系电话：023-71631146）
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。 重庆市南川区烟草专卖局 2026年9月1日

重庆市南川区烟草专卖局公告
南川烟公﹝2026﹞第56号 2026年8月25日，我局
在重庆市南川区兴隆镇农贸市场（临时摊位）查获
无牌号（自制烟）113条，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
南川区烟草专卖局（地址：南川区金佛大道143号，
联系人：刘家才，联系电话：023-71631146）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。重庆市南川区烟草专卖局 2026年9月1日

重庆市南川区烟草专卖局公告
南川烟公﹝2026﹞第54号 2026年8月26日，我局在
重庆市南川区南城清桥花园鸿运茶楼菜鸟驿站查获
非烟草口味一次性电子烟1个，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
市南川区烟草专卖局（地址：南川区金佛大道143
号，联系人：刘家才，联系电话：023-71631146）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。 重庆市南川区烟草专卖局 2026年9月1日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局公告
2026年7月12日，我局在重庆市沙坪坝区安能物流分
拨中心，查获卷烟一批，品种为黄金叶（小目标）15条、黄
金叶（乐途）18条。共计：2个品种，数量合计33条，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（地址：重庆市沙坪坝区烟草专卖局，联系人：熊
洁（22000652009）、秦欣（22000652011），联系电话：
65336618）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。重庆市沙坪坝区烟草专卖局2026年8月31日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局公告
2026年8月27日，我局在重庆市沙坪坝区安能物流分
拨中心，查获卷烟一批，品种为中华（细支）5条、南京（炫
赫门）10条。共计：2个品种，数量合计15条，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（地址：重庆市沙坪坝区烟草专卖局，联系人：熊洁
（22000652009）、秦欣（22000652011），联系电话：
65336618）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。重庆市沙坪坝区烟草专卖局2026年8月31日

重庆市九龙坡区烟草专卖局公告
九烟公﹝2026﹞第71号 2026年8月25日，我局联合
公安干警在重庆市九龙坡区文化七村51号万佳苑快
递点查获一批卷烟，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：吴东22000752035、李勇22000752036，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8月28日

品种规格 单位 数量
玉溪(细支缤果爆) 条 6
南京(雨花石) 条 14.8
芙蓉王(沁爽细支) 条 5.5
黄鹤楼(视窗) 条 7
牡丹(蓝中支) 条 75.2
共计：（品种）5个
总计：（数量）108.5条

采购公告
重庆公共交通运营有限公司两江公共交通分公司拟对
2026年两江公交总部一期、二期办公楼保洁服务采购
项目进行询比采购。现诚邀具有保洁、清洗等服务项
目资质，以及具有高空作业人员资质的独立合法经营
的单位或个体参与。有意者请于2026年9月3日16：
30前带纸质公告资料联系我单位，电话63205012。

公告 2026年8月26日，我局在重庆市沙坪坝区安能物
流分拨中心查获涉嫌无烟草专卖品准运证运输烟草专
卖品空管烟10750条，物流单号为：500077798231、
710080250332、500245957811、500077798236、500
077798233、500245957848、500230822311、500271
452988、710091146162、710091143548、710091250
450、710091152655、710091228663、500245407542，
共计215个小件。我局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（地址：重庆市沙
坪坝区烟草专卖局，联系人：熊洁（22000652009）、
秦欣（22000652011），联系电话：65336618）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。 重庆市沙坪坝区烟草专卖局2026年8月30日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆蜀实农业科技发展有限公司：本委受理舒鹏、郑夕
爽、王鹏、田浩与你单位劳动争议一案(渝两江劳人仲案
字﹝2026﹞第5975-5978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11月3日上午9时
30分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9月1日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
图尔（重庆）旅游发展有限公司：本委受理徐飒与你
单位劳动争议一案(渝两江劳人仲案字﹝2026﹞第
5579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11月5日下午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9月1日

送达公告
涂钜淑全部继承人：

重庆市渝中区人民政府于2025年11月4
日作出《关于对重庆站配套综合交通枢纽工程项
目国有土地上房屋征收（二期）的决定》（渝中府
征发〔2025〕2号），重庆瑞达资产评估房地产土
地估价有限公司已对被征收房屋渝中区渝铁村
10号2-1-2#及产权调换房屋分别作出评估报
告渝瑞达房评字〔2025〕第396-36号、渝瑞达房
评字〔2025〕第396-183号，载明被征收房屋住
宅用途、砖混结构评估单价为16337元/平方米，
产权调换房屋（住宅）评估单价聚福里二期6800
元/平方米、叠彩西城7200元/平方米。因部分
继承人直接送达、邮寄送达不能，且无法明确被
征收房屋所有继承人，现依法进行公告送达。

被征收人对评估报告有异议的，应当自送
达之日起10日内，书面向出具评估报告的评估
机构申请复核评估。对评估机构复核结果有异
议的，应当自收到复核结果之日起10日内，书面
向重庆市评估专家委员会申请鉴定。

联系电话：19922875452
重庆市渝中区住房和城市建设委员会

2026年9月1日
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近年来，智能手机向大屏、
大电池、高性能方向迭代升级，
机身重量持续增加，搭配保护

壳、支架等配件后，不少用户日常握持的
设备接近半斤。长期以不当姿势使用较
重手机，会给手指、手腕、肩颈及颈椎带
来额外负荷，诱发腱鞘炎、颈肩综合征等
劳损问题。专家表示，手机重量没有统
一安全标准，个体耐受差异较大，公众可
从选机、使用习惯、定时放松等方面科学
调整，减少健康损伤。

手机增重渐成普遍现象

如今，超大屏幕、长续航、高性能成为
手机产品的核心卖点，为支撑这些功能升
级，手机机身重量也水涨船高。不少消费
者调侃“拿手机像举砖头，看一会儿就觉
得胳膊酸痛”，这并非主观感受，而是行业
发展带来的实实在在的变化。目前市面
上不少主流机型重量超过230克，部分热
销的三折叠手机更是达到300克左右，拿
在手里分量十足。

除了机身本身，各类周边配件还在带
来“隐形增重”。绝大多数用户都会为手
机配备保护壳，普通款手机壳重量在20
至30克，兼具镜头防护、支架功能的加厚
手机壳可达50至60克。再加上钢化膜、
磁吸支架、手机挂件等附加配件，用户日
常握持的总重量进一步增加，手握“半斤
机”已经成为很多人的生活常态，长时间
握持的疲劳感也愈发凸显。

多部位承压藏健康隐患

越来越重的手机，正在给人体多个部
位带来隐形的健康压力。首都医科大学
附属北京友谊医院骨科中心副主任医师
杨波观察到，近年来因手指、手腕疼痛前

来就诊的患者比过去明显增多。“以前腱
鞘炎大多与职业相关，现在越来越多人因
使用手机引发。手机越做越大、越重，手
指要伸展得更长才能抓持住，肌腱韧带的
负荷自然会增加。老年人的肌腱韧带老
化，玩手机时间久了，更容易出现腱鞘
炎。”

发表于《BMC公共卫生》杂志的一项
研究显示，智能手机重量与右手不适发生
率存在统计学上的显著关联，重量达到
185.95克以上的手机，会显著增加右手疼
痛的风险。除了手部损伤，肩颈和颈椎也
在承受额外负担。中华预防医学会体育
运动与健康分会主任委员郭建军指出，拿
较重手机时，为保持稳定，三角肌、斜方
肌、肩袖肌群会持续收缩，长期可导致肩
颈酸痛、肩部僵硬、肩袖劳损。而且手机
越重，人越容易把手机放得更低，进一步
增加颈椎负担。

西安交通大学第二附属医院骨科中
心副主任医师唐一仑介绍，长期低头看手
机可导致颈肩综合征、肌筋膜疼痛、慢性
颈痛甚至头痛，严重者会发展为颈椎病。
长期单侧持握手机，还可能造成两侧肌肉
受力不均，加重体态失衡问题。

科学用机减少健康损伤

受访专家普遍表示，手机重量对身体
的损伤程度因人而异，没有统一的安全重
量标准，有人使用180克的手机就会出现
手酸，有人用250克的机型也没有明显不
适，关键在于掌握科学的使用方法。

选机层面，郭建军建议，如果不是摄
影发烧友或游戏爱好者，不必一味追求配
置最高、功能最多的旗舰机。对于有频
繁、长时间使用需求的人群，建议优先考
虑重量200克左右、握持宽度适中的机

型。唐一仑也强调，年轻男性可能觉得
220克的手机没什么负担，而对于有些手
部力量较弱的人来说，可能150克就已经
吃力了。选择手机应讲求个性化与适配
度，适合自己的才是最好的。

日常使用习惯同样至关重
要。唐一仑介绍，侧卧、低头都
是使用手机的不良姿势，会增
加颈椎压力和肌肉韧带负荷。
应尽量让手机屏幕接近视线高
度，让手机去找眼睛，而不是让
脖子去迁就手机。追剧、阅读
或开视频会议时，可使用手机
支架解放双手，别让手腕、颈椎
一直受力；不要长期用一只手
拿手机，可以左右手轮流握持；
适当用语音输入代替长时间打
字，减少局部组织反复受力，预
防慢性劳损。

杨波表示，很多诊疗
方案都鼓励患者每30~40
分钟就放下手头工作活动
一 下 。 建 议 大 家 遵 循

“30-30原则”，设定一个
30分钟的闹钟，闹钟响了
就放下手机，活动30秒到
1分钟，可以转动肩膀、放
松手腕、握拳张手、做
颈部轻柔活动等，让
紧张的身体
放松下来。
据科普中国

从事临床营养工作20余年的首都医
科大学临床营养学系主任、温州医科大学
临床营养研究所所长石汉平指出，当前不
少民众存在饮食认知误区，盲目跟风网红
养生食谱、大量购买服用保健品，健康收
益却十分有限。他结合多年临床经验与
研究成果，总结出6大普通人可轻松落地
的健康饮食秘诀，涵盖食材选择、进食节
律、用餐习惯等维度，引导公众建立科学
膳食模式，降低代谢疾病风险。

秘诀1
每天的食物要吃够12种以上

没有任何一种天然食物能提供人体
所需全部营养素，各类食材各有优劣，只
有做到食物多样、取长补短，才能有效缓
解“隐性饥饿”，维持肠道菌群多样性，保
障生理功能正常运转。

石汉平建议，每日摄入食物应在12
种以上，每周达到25种以上。其中谷类
薯类杂豆类每天3种、每周5种，蔬菜水
果类每天4种、每周10种，禽鱼蛋类每天
3种、每周5种，奶大豆坚果类每天2种、
每周5种。饮食多样性不只是凑数量，还
应兼顾颜色、产地、季节等，日常可遵循

“彩虹原则”搭配食材，保证深色蔬菜占蔬
菜总量一半，主食搭配全谷物与杂豆，利
用氨基酸互补提升
植物蛋白利用率。

秘诀2
每餐保持七八分饱不必节食

不少人对控制饮食存在误区，认为控
量就是饿肚子、刻意节食。石汉平表示，每
餐七八分饱不是委屈胃口，而是把控三大
宏量营养素带来的总热量，配合日常活动
做到吃动平衡，维持能量摄入与消耗的动
态平衡，不用刻意忌口也能养出健康体魄。

他提醒，真正让人发胖的往往是容易
被忽略的“隐形热量”，酱料、重油重糖食
物、零食饮品等看似分量少，实则热量很
高，不知不觉就会摄入超标。“当前我国超
重人群占总人口半数以上，成因复杂，但
总热量摄入超标是关键诱因。”日常可采
用餐盘搭配法：一半蔬菜、四分之一主食、
四分之一优质蛋白，体重超标人群可每天
减少300至500千卡摄入。

秘诀3
多选高营养密度抗炎食材

在总热量不变的前提下，高营养密度
食物能供给人体更多蛋白质、维生素、矿
物质及活性有益物质。日常可以用糙米
替换精白米、瘦肉代替肥肉、原味坚果替
代油炸零食，逐步优化饮食
结构。

石汉平建议，日常优先
选择蔬果、全谷物、水产品、
香辛料等抗炎食物，尽量减
少加工肉制品、添加糖与精
制碳水、含反式脂肪食品、
酒精饮品、高温油炸食物这
五类促炎食物摄入。长期

食用促炎食物容易加
重体内慢性炎症，助

推慢性代谢疾病发
展，减少这类食物

摄入，能够从饮食源头降低炎症风险。

秘诀4
三餐定时顺应身体节律

人体内代谢酶活性、胰岛素敏感性会
随昼夜节律变化，因此饮食定时十分重要。

石汉平建议，三餐尽量固定时间：早
餐7至8时，食材丰富营养充足，唤醒机
体代谢；午餐12至13时，保证能量供给，
避免暴饮暴食；晚餐17至19时，适当减
量，防止夜间胰岛素抵抗加重。相关研究
显示，早餐摄入充足的能量、脂肪与蛋白
质，有助于降低高胆固醇血症发病风险；
晚餐能量摄入高于早餐则会升高患病风
险。提高早餐供能占比、压缩晚餐能量份
额，能够改善血脂指标，控制体重增长。
代谢综合征人群可在专业指导下尝试限
时进食模式。

秘诀5
每口咀嚼20次以上慢吃

吃饭速度快是不少人的日常习惯，却
暗藏健康隐患。充分咀嚼是最简单的养
生方法之一，既能减轻胃部机械消化负
担，促进胃肠蠕动，也能借助唾液消化酶

提前分解食物，还能给大脑留出接收饱腹
信号的时间，避免暴饮暴食，同时延缓餐
后血糖上升速度。

石汉平建议，每口食物咀嚼20次以
上，消化功能偏弱人群、老年人以及糖尿
病、肥胖等代谢病患者，建议每口咀嚼30
次以上。如果觉得数次数麻烦，也可以用
餐时间衡量，早餐15至20分钟，午餐、晚
餐20至30分钟。

秘诀6
调整进食顺序先菜后饭

同样一桌饭菜，进食顺序不同，健康
效果差异明显。石汉平推荐的吃饭顺序
为：清汤→蔬菜→蛋白质类食物→主食。
饭前先来一碗清汤，提前增加胃部饱腹
感；随后食用蔬菜，依靠膳食纤维在肠道
形成“阻隔网”；再摄入鱼、肉、蛋、奶等优
质蛋白质，促进相关激素分泌；最后吃主
食。这种进食顺序能有效延缓餐后血糖
上升，平稳血糖波动。

对于糖尿病、糖耐量受损人群，调整
吃饭顺序是简单实用的控糖方法；对于健
康人群，也有助于预防腹型肥胖，帮助远
离各类代谢问题。

据人民日报

营养专家称很多人不会吃饭 真正养人的吃饭秘诀就6个


