
想减肥不能光吃这些

白芸豆
日常吃白芸豆仅可能起到辅助减肥的作用。白芸豆中虽然有α-淀粉酶

抑制剂的成分，但其有效含量很低，对淀粉酶活性的抑制作用有限，所以阻断
碳水化合物吸收的效力仅停留在理论上。

西梅汁
部分人喝西梅汁可导致腹泻，带来短期的体重下降，其实多数是体内水分

丢失造成的。对于一般人来说，频繁腹泻不仅会导致肠胃功能受损，还会出现
电解质紊乱、血钾浓度降低等损害人体健康的问题。

青汁
青汁只是果蔬的替代品，可以补充膳食纤维和维生素，但并不会让人变

瘦。

酵素
酵素的有效成分仅是植物的发酵产物，可能促进肠内食物的消化吸收，对

肥胖人群可能有一定的保健作用，但并不能减肥。如果将酵素作为减重期间
唯一的食物及能量来源，容易导致蛋白质、脂肪酸等营养物质缺乏，出现头晕、
乏力、注意力不集中等问题。

左旋肉碱
正常人体每天可通过自身产生足以满足生理需要的左旋肉碱，动物红肉

也是其丰富的来源，因此，依靠外源性补充意义不大。除非因疾病造成机体缺
乏左旋肉碱，健康人群并不需要额外补充。

重医大附三院(方大医院)获批
消化系统疾病规范化防治试点单位

重医大附三院重医大附三院（（方大医院方大医院））医护团队医护团队

重医大附三院（方大医院）获批消化系统疾
病规范化防治试点单位

近日，重庆医科大学附属第三医院
（方大医院）消化内科成功获批重庆首家
“国家卫生健康委人口文化发展中心全
国消化系统疾病规范化防治试点单
位”。科室副主任、消化内镜中心主任刘
玺获聘“国民健康消化系统规范诊治项
目全国指导专家”。

重医大附三院消化内科是集医疗、
教学、科研于一体的综合性学科，科室主
要包括门诊、病房和内镜中心三个部
分。年门诊量约5万多人次，年胃镜、结
肠镜、胶囊内镜、超声内镜检查及内镜手
术3万多人次，建立了消化内镜诊断及
治疗、血管及非血管介入诊治及消化危
重病救治平台。科室拥有一支结构合理、技术精湛的医教研专家与骨干队伍，现有专业技术
人员36人，承担国家重点研发计划数字诊疗装备研发重点专项1项，承担省部级课题多项，
发表SCI论文20余篇，出版专著数部。

此次成功获批，标志着该科室对消化系统疾病规范化防治迈上新台阶。未来，将充分发
挥“试点单位”先行先试的作用，继续推动规范化诊治、发展创新服务理念和模式，推动医、
教、研全面发展，为患者提供更优质、便捷的医疗服务。

来源：重庆医科大学附属第三医院（方大医院）
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随着立春的到来，涪陵美
心红酒小镇内的红梅竞相绽
放，为春节假期增添了一抹亮
丽的色彩。近日，不少市民和
游客趁着暖阳，来到这里，乘坐
索道，赏梅观景，感受春天的气
息。

走进美心红酒小镇鸡公山
游乐园，步道两旁的红梅在枝
头绽放，花朵娇艳欲滴，与嫩绿
的新叶相互映衬，形成了一幅
生机勃勃的春日画卷。

不少游客选择乘坐景区的
索道，从空中俯瞰这片花海。
索道1号线缓缓从山脚向山顶
驶去，游客们坐在空中吊椅上，春风拂面，脚下的绿水青山和烂漫春花一一掠过，仿佛人在画中游。

据美心红酒小镇相关负责人介绍，春节前后，近郊踏春游十分火热。除了赏梅，鸡公山游乐园
还为游客打造了山水立体式旅游新体验。游客可以白天乘索道赏春景，晚上赏灯，尽情享受轻松惬
意的假期生活。

重庆晚报通讯员 杨孝永

美心红酒小镇红梅迎春绽放

春节后别急着减肥
先看看这篇文章再说

俗话说“每逢佳节胖三斤”，春节假期后，不少人嚷嚷着要开始减肥。
先别着急，哪些食物“刮油”减肥效果更好？有哪些常见的减肥误

区？这篇文章，你一定要看看。

这些食物“刮油”效果好

食物不能直接把油从肚子里“刮”出来，但有些食物能帮助清扫肠道“垃圾”，比如膳食纤
维，健康成年人每天摄入25克~30克即可。但需要注意，完全吃素很可能造成营养单一，出
现营养缺乏及减肥后反弹的情况，一定要注意科学搭配！

水果类：石榴、桑葚、番石榴、梨等；
蔬菜类：苦苣、竹笋、菠菜等；
谷类：藜麦、荞麦、大麦、麸皮等；
菌藻类：香菇、木耳、银耳、竹荪、紫菜、裙带菜等；
豆类：黄豆、黑豆、芸豆、赤小豆、绿豆、豌豆、鹰嘴豆等。

医学上一般使用体重指数进行衡量，这是基于身高和体重计算出的指标。体重指数=体
重（kg）÷身高（m）2，例如一位女性，体重60公斤，身高1.60米，她的体重指数是23.44，中国
人体重指数的正常范围是18.5~24。

低体重状态：BMI＜18.5kg/m2

正常体重：18.5kg/m2≤BMI＜24kg/m2

超重：24kg/m2≤BMI＜28kg/m2

肥胖症：BMI≥28kg/m2

此外，腰围是反映中心性肥胖的常用指标，基于我国成年人群特点和健康风险评估，正
常腰围定义为＜85cm（男性）和＜80cm（女性），腰围＞90cm（男性）和＞85cm（女性）即可
诊断为中心性肥胖。

据央视新闻客户端

如何判断自己胖不胖？

登报热线023-86622662 13368336681（微信同号）

责令限期缴存决定书
渝公积金法责﹝2025﹞1号

重庆浩正云校智能科技有限公司：
经查，你单位未按规定依法为职工邓*（身份证

号：5109221995****6353）缴存 2019 年 11 月至
2021年8月以及2021年11月至2023年6月的住房
公积金，你单位共欠缴职工邓*住房公积金12369
元。你单位的上述行为，违反了国务院《住房公积金
管理条例》第二十条第一款的规定，严重侵害职工合
法权益。2024年12月20日，我中心向你单位送达
了《责令限期缴存告知书》，你单位在规定期限内未
对欠缴职工住房公积金的事实及金额提出申辩意
见，也仍未纠正上述违法行为。现根据《住房公积金
管理条例》第三十八条的规定，我中心责令你单位自
收到本决定书之日起10个工作日内为职工邓*补缴
2019年 11月至 2021年 8月以及2021年 11月至
2023年6月欠缴的住房公积金共计12369元。

如你单位不服本决定，可自收到本决定书之日
起60日内向重庆市人民政府申请行政复议；也可自
收到本决定书之日起6个月内直接向重庆市渝北区
人民法院提起行政诉讼。逾期不申请行政复议或不
提起行政诉讼，又拒不履行本决定的，我中心将依法
申请人民法院强制执行。

重庆市住房公积金管理中心 2025年1月6日

中国石油天然气股份有限公司西南油气田分公
司重庆气矿东石线A段、新峡渝线管道外部安全
隐患治理环境影响评价公众参与征求意见公示

1.项目环境影响报告书征求意见稿全文、公
众意见表的网络链接：https://pan.baidu.com/
s/1L_r- h1JKQtgUqKcDglqGgg 提 取 码 ：
goo3。2.查阅纸质报告书的方式和途径：建设
单位办公室：重庆市渝北区龙溪镇龙脊四社；联
系人及电话：喻老师（13668424099）。3.征求意
见的公众范围：项目周围的群众或社会团体。4.
公众提出意见的方式和途径：填写公众意见表提
交建设单位或致电建设单位。5、公众提出意见
的起止时间为：自公示之日起10个工作日内。

注销公告：重庆市璧山区璧城鸿爱幼儿园（统
一社会信用代码 525001203459931325，办
学许可证号码2500120600000278）经决议
拟将注销，根据《民办非企业单位登记暂行办
法》，请相关债权人在登报之日起45天内来申
报债权与相关事宜，特此公告。2025年2月6日

拍卖公告
本公司受委托对工业循环物资类(废旧物

资、搅拌站、废金属、废钢材、废钢筋、废旧钢模
板、废管道、废台车、废钢筋棚、活动板房、废设
备、工程车辆、废旧车辆、废旧火车头、废旧船
舶、废电缆、废变压器、废电机工业场等)面向社
会公开拍卖,现将有关事项公告如下:

一、拍卖时间:2025年2月12日至2025年
3月12日的每周一至周日9:00-18:00进行网
络拍卖会；二、拍卖地点:中拍平台(https://
paimai.caa123.org.cn)；三、展示时间:以标的说
明为准；四、展示地点:标的所在地预展,具体联
系拍卖公司；五、报名时间及地点:在中拍平台
(https://paimai.caa123.org.cn)线上报名,报
名时间截止到开拍前；六、报名资质要求:一般
纳税人资质或小规模企业或中华人民共和国合
法公民,具体按每场拍卖会的竞买须知要求,必
须在中拍平台注册并通过实名认证的合法机构
或个人。七、竞买保证金:竞买人缴纳竞买保证
金须联系拍卖公司或详见每场拍卖会的竟买须
知,按每场拍卖会的要求缴纳竞买保证金户名:
重庆德祥拍卖有限公司账号:83160078801700
001542 开户行:上海浦东发展银行股份有限
公司重庆西永支行公司地址:重庆市九龙坡区
渝州路街道奥体路一号附6-11-12号

重庆德祥拍卖有限公司 2025年2月6日

公 告
杨水木、李万明：

重庆市璧山区住房和城乡建设委员会于2024年5月至6月分别对你们作出行政决定（《行政决定书》璧住建决﹝2024﹞9号、《行
政决定书》璧住建决﹝2024﹞22号），你们在规定的期限内未履行行政决定规定的义务。

根据住房和城乡建设部《公共租赁住房管理办法》第四条、第二十九条，四川省住房和城乡建设厅、重庆市住房和城乡建设委员
会《关于印发川渝两地公共租赁住房保障对象退出程序指导手册的通知》（川建住保发〔2022〕8号），最高人民法院《关于审理行政协
议案件若干问题的规定》第二十四条，《中华人民共和国行政强制法》第五十三条、第五十四条规定，本委现催告你们自收到本催告书
之日起十日内按照行政决定书确定的事项，依法履行以下义务：

一、腾退你们租赁的房屋交付给出租人，并完清租赁房屋的物业管理费、水、电、气、闭路电视等费用。
二、完清你们尚欠的租金及违约金。
三、因你们逾期未交还租赁房屋给出租人，除须完清租金和违约金外，还须按合同约定的房屋租金和违约金标准计付房屋占用

损失费，房屋占用损失费计算自对你们作出行政决定第二日起至你们实际交还房屋之日止。
你们可到重庆市璧山区住房保障和物业管理事务中心服务大厅或“璧山区住房物业事务中心”微信公众号进行缴纳。自本公

告发出之日起经过30日，即视为送达。根据《中华人民共和国行政强制法》第三十六条规定，你们收到本催告书后有权进行陈述和
申辩。无正当理由逾期仍不履行上述义务的，本委将依法申请人民法院强制执行。

联系人：何欢，联系电话：023-41409918 联系地址：重庆市璧山区璧城街道中山北路84号
重庆市璧山区住房和城乡建设委员会 2025年2月5日

明细表
序号

1

2

姓名

杨水木

李万明

身份证号码

510232********0012

510232********7712

房屋坐落

芋荷苑一期1-1-1-3

芋荷苑二期6-23-9

欠租金额(元)

8155

6287.4

违约金额(元)

1577.66

900.45

文书编号

《行政决定书》璧住建决﹝2024﹞9号

《行政决定书》璧住建决﹝2024﹞22号

环评公示：中石化重庆页岩气有限公司中国石油
化工股份有限公司华东油气分公司东胜脱水站改
建项目环境影响报告书（征求意见稿）现面向公众
进行意见征求，公示之日起10个工作日内，公众
可通过以下方式获取公示内容、意见调查表以及
意见提出的方式、途径：方竹论坛（http://www.
ncfz.com）。联系电话：023-85638865，联系人：
李老师，公告人：中石化重庆页岩气有限公司。

寻人启事
北京的：林明青（父亲林成

福）寻找重庆万州林家后人，林
杰，联系电话13911658118。

注销公告
重庆市税务干部学校（中共国

家税务总局重庆市税务局党校）依
据《事业单位登记管理暂行条例》，
拟向事业单位登记管理机关申请注
销登记，现已成立清算组。请债权
人自2025年2月6日起90日内向
本单位清算组申报债权。特此公告

2025年2月6日

●遗失重庆优米多农产品有限公司公章（编号500
3810084965）、财务专用章（编号5003810084966）、
王鹏程法人章（编号5003810084967），声明作废
●开县中和建业合作营业厅:遗失中国联合网络通
信有限公司开县分公司开据的风险保证金收款收据，
金额10000元,开据时间:2010年6月30日,声明作废
●本人高南洋遗失第三代残疾人证，证
件号51020219780917215363声明作废
●重庆优势盾派商贸商行遗失公章壹
枚（编号5001057199221),声明作废
●重庆亘申环保科技有限责任公司遗失余柏
柯法人章壹枚（编号5001141111818），声明作废
●开州区英超建材经营部（统一社会信用代码92
500234MA615JW282）遗失公章壹枚，声明作废
●毁损重庆立万律师事务所尹虹丹律师执
业证，执业证号1500120141169132，声明作废
●重庆趣匠网络科技有限公司遗失公章
壹枚（编号5001097079056），声明作废
●李富萍2025年02月03日不慎遗失身份证
件，证号：632124198008294032，现声明作废
●重庆市开州区老罗电脑经营部遗失公
章壹枚（编号5002341020509），声明作废

●遗失声明:方运香于2025年1月27日不慎遗失
身份证件，证号：510922195008248087现声明作废
●云阳县沃野美农业开发有限公司遗失公
章壹枚（编号5002351034696），声明作废
●重庆众享嘉科技有限公司遗失公章5001068181382作废
●韩沁林遗失警官证，证号102701，声明作废
●重庆墅源建筑工程有限公司遗失公章5001078274701作废
●遗失重庆沃腾净化工程有限公司公
章一枚，编号5001127125527，声明作废

●重庆渝之旅国际旅行社股份有限公司国内
合同1份，编号:CQ JN 00221574声明作废


