
如今很多人都有晚睡、熬夜的习
惯，追剧、玩游戏、刷视频、逛购物网站
……时间就这样在不经意间到了后半

夜。大家都知道，熬夜对身体不好。那么，晚上
12点，甚至凌晨1点睡觉才算熬夜？到底晚上
几点睡觉算是熬夜？研究发现：不是11点，也不
是12点，你可能想不到：晚上过了10点还不睡
觉，都算是在熬夜！
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晚上几点睡觉算是熬夜？
不是11点，也不是12点，你可能想不到
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晚上几点睡觉算是熬夜晚上几点睡觉算是熬夜？？

每天晚上每天晚上1010点睡觉的人和每天晚上点睡觉的人和每天晚上1111点点、、1212点才点才
睡觉的人有什么差别睡觉的人有什么差别？？中国医学科学院阜外心血管病医中国医学科学院阜外心血管病医
院心血管疾病国家重点实验室和香港中文大学等机构联院心血管疾病国家重点实验室和香港中文大学等机构联
合合20212021年进行的一项涵盖年进行的一项涵盖2626个国家个国家、、超过超过1313..66万名中万名中
老年人的研究发现老年人的研究发现：：每天每天1010点以后上床睡觉就算是晚睡点以后上床睡觉就算是晚睡
了了，，每天晚睡以及睡眠不足的人更容易肥胖和腰围过大每天晚睡以及睡眠不足的人更容易肥胖和腰围过大，，
而且白天补觉并不能抵消这种风险而且白天补觉并不能抵消这种风险。。

研究纳入的研究纳入的1313..66万名参与者年龄在万名参与者年龄在3535~~7070岁岁，，平均年平均年
龄为龄为5151岁岁。。根据他们日常的就寝时间根据他们日常的就寝时间，，把他们分为了把他们分为了55组组：：

第第11组组：：早上早上66点～晚上点～晚上88点就寝点就寝；；
第第22组组：：晚上晚上88点～晚上点～晚上1010点就寝点就寝；；
第第33组组：：晚上晚上1010点～凌晨点～凌晨00点就寝点就寝；；
第第44组组：：凌晨凌晨00点～凌晨点～凌晨22点就寝点就寝；；
第第55组组：：凌晨凌晨22点～早上点～早上66点就寝点就寝。。
研究发现研究发现：：与晚上与晚上88点～晚上点～晚上1010点之间就寝的人相点之间就寝的人相

比比，，晚上晚上1010点以后就寝的人点以后就寝的人，，在肥胖在肥胖（（BMIBMI））和腹型肥胖和腹型肥胖
（（腰围腰围））风险均增加了风险均增加了2020%%。。其中其中，，凌晨凌晨22点以后入睡的点以后入睡的
人其肥胖风险增加人其肥胖风险增加3535%%，，腹型肥胖风险增加腹型肥胖风险增加3838%%。。另外另外，，

研究也证实研究也证实，，每晚睡眠小于每晚睡眠小于55小时属于严重睡眠不足小时属于严重睡眠不足，，肥肥
胖风险增加胖风险增加2727%%。。即便是睡个午觉也不能弥补夜间睡眠即便是睡个午觉也不能弥补夜间睡眠
不足的损伤不足的损伤。。

换句话说换句话说，，晚上晚上1010点之前入睡可以大幅降低肥胖风点之前入睡可以大幅降低肥胖风
险险。。而晚上而晚上1010点以后睡觉点以后睡觉，，就可以算晚睡了就可以算晚睡了！！所以所以，，你你
的胖可能并不是吃出来的的胖可能并不是吃出来的，，而是睡得太晚了而是睡得太晚了！！

晚上晚上1010点前睡觉有什么好处点前睡觉有什么好处？？

11.. 睡眠时间更充足睡眠时间更充足———防癌避免炎症—防癌避免炎症
晚上晚上1010点就上床睡觉的人点就上床睡觉的人，，最明显的改变就是睡眠最明显的改变就是睡眠

时间更充足了时间更充足了，，至少比平时晚睡的人多睡至少比平时晚睡的人多睡11~~22个小时个小时。。
而每天睡眠不足的人会哈欠连天而每天睡眠不足的人会哈欠连天、、头晕目眩头晕目眩、、提不起精神提不起精神
……其实……其实，，除了这些表面的危害除了这些表面的危害，，更可怕的是看不见的危更可怕的是看不见的危
害害。。20232023年一项刊登在美国科学期刊年一项刊登在美国科学期刊《《CellCell》》（（细胞细胞））上的上的
研究发现研究发现：：睡眠不足会引发全身炎症风暴睡眠不足会引发全身炎症风暴。。睡眠不足会睡眠不足会
增加脑内前列腺素增加脑内前列腺素DD22产生和经血脑屏障的外流产生和经血脑屏障的外流，，并在外并在外
周引发细胞因子风暴周引发细胞因子风暴。。

睡眠不足会导致非特异性炎症标志物睡眠不足会导致非特异性炎症标志物CC反应蛋白的反应蛋白的
含量明显增高含量明显增高。。这种蛋白也是心血管疾病这种蛋白也是心血管疾病、、卒中卒中、、癌症癌症、、
抑郁症等多种疾病问题的一个预测因子抑郁症等多种疾病问题的一个预测因子。。研究人员推研究人员推
测测，，细胞因子风暴表现为促炎细胞因子的过度释放细胞因子风暴表现为促炎细胞因子的过度释放，，并引并引
起器官损伤起器官损伤。。

22.. 第二天起床更早第二天起床更早———告别负面情绪—告别负面情绪
““情绪低落情绪低落，，对任何事情都提不起兴趣对任何事情都提不起兴趣”“”“心情不好心情不好，，

看什么都想生气看什么都想生气””……这是当下不少人的生活状态……这是当下不少人的生活状态。。其其
实实，，这很有可能和你的作息不规律有关这很有可能和你的作息不规律有关。。美国麻省理工美国麻省理工
学院和哈佛大学的研究人员学院和哈佛大学的研究人员20212021年发表在年发表在《《美国医学会美国医学会
精神病学期刊精神病学期刊》》上的一篇研究发现上的一篇研究发现：：只要每天早睡早起只要每天早睡早起11
小时小时，，患重度抑郁症风险降低患重度抑郁症风险降低2323%%。。

研究人员分析了近研究人员分析了近8484万个成年人数据发现万个成年人数据发现：：他们他们

的平均睡眠时间是在晚上的平均睡眠时间是在晚上1111点入睡点入睡，，在早晨在早晨66点起床点起床。。
那他们的那他们的““睡眠时间中点睡眠时间中点””（（入睡时间和起床时间的中间入睡时间和起床时间的中间
点点））为凌晨为凌晨33点点。。而如果将而如果将““睡眠中点睡眠中点””每提前每提前11小时小时，，罹罹
患重度抑郁症风险将会降低患重度抑郁症风险将会降低2323%%。。换言之换言之，，当你将整个当你将整个
睡眠周期提前睡眠周期提前11小时小时，，比如从平时习惯的比如从平时习惯的““晚上晚上1111点入点入
睡早上睡早上77点起床点起床””，，调整到调整到““晚上晚上1010点入睡早上点入睡早上66点起点起
床床””，，能够显著减少患抑郁症的风险能够显著减少患抑郁症的风险，，减少你的不良情绪减少你的不良情绪
和负面情绪和负面情绪。。

33.. 早餐可以早点吃早餐可以早点吃———抗衰老又防病—抗衰老又防病
20242024年年66月月《《食品与功能食品与功能》》期刊上发表的一项研究显期刊上发表的一项研究显

示示，，早餐吃得太晚早餐吃得太晚，，会加速衰老会加速衰老。。早餐吃得晚的人表现出早餐吃得晚的人表现出
更大的身体生物年龄更大的身体生物年龄，，加速衰老的发生率也更高加速衰老的发生率也更高。。

研究分析了研究分析了1653116531名参与者名参与者，，平均年龄为平均年龄为4646..55岁岁，，并并
计算他们的表型年龄计算他们的表型年龄，，以反映他们身体的实际年龄以反映他们身体的实际年龄。。研研
究发现究发现，，早餐吃得较晚的人早餐吃得较晚的人，，会加速生物衰老会加速生物衰老。。其中其中，，与与
早上早上66点吃早餐的人相比点吃早餐的人相比，，1010点才开始吃第一餐的人表点才开始吃第一餐的人表
现出更大的生物年龄现出更大的生物年龄，，加速衰老的发生率增加加速衰老的发生率增加2525%%。。

不仅如此不仅如此，，早餐提早早餐提早11小时吃小时吃，，糖尿病风险会降低糖尿病风险会降低。。
20232023年年《《国际流行病学杂志国际流行病学杂志》》刊发的一项涵盖超刊发的一项涵盖超1010万人万人
的研究发现的研究发现：：与习惯早晨与习惯早晨88点前吃早餐的人相比点前吃早餐的人相比，，99点之点之
后吃早饭的人患上后吃早饭的人患上22型糖尿病的概率更高型糖尿病的概率更高，，高出高出5959%%！！

研究人员依据不同的吃早餐时间研究人员依据不同的吃早餐时间，，将全部的参与者将全部的参与者
分为了分为了33组组：：

第第11组组：：88点前吃早餐的人点前吃早餐的人：：占占4444..7777%%
第第22组组：：88点点~~99点吃早餐的人点吃早餐的人：：占占3535..7878%%
第第33组组：：99点后吃早餐的人点后吃早餐的人：：占占1919..4545%%
与早上与早上88点前吃早饭的相比点前吃早饭的相比，，99点之后才吃早餐的参点之后才吃早餐的参

与者罹患与者罹患22型糖尿病的风险显著升高型糖尿病的风险显著升高。。研究人员表示研究人员表示，，因因
为不吃早餐会影响血糖和血脂控制为不吃早餐会影响血糖和血脂控制，，以及胰岛素水平以及胰岛素水平。。

据健康时报据健康时报

在孕期时常感到腰酸背痛，这是许多准妈妈们都会面
临的困扰，不仅影响日常生活，还让准妈妈们备受折磨。

导致孕妇腰酸背痛的主要原因如下：孕期逐渐变大的子
宫会压迫到腰椎和周围的神经，直接导致腰背产生酸痛不
适。妊娠期黄体及胎盘内分泌变化，导致腰椎和骨盆韧带松
弛，骶髂关节不稳，腰背部负荷加重。这样腰部的肌肉就得更
用力来维持身体平衡，长时段用力导致紧绷疼痛。还有可能
是因为我们孕期没有及时补充钙片，以及一些错误的身体姿
态诱发腰酸背痛。

那么，准妈妈们应该如何缓解腰酸背痛呢？
身体姿态推荐：
坐姿方面，准妈妈们应选择有靠背的椅子，尽量保持

背部挺直，不要弯腰驼背。可以在腰部放一个软垫，给予
腰部支撑。同时，要注意避免长时间坐着，应定时起身活

动一下。
站姿时，要保持身体直立，双肩放松，不要含胸驼背。两

脚稍微分开，重心均匀分布在两脚之间，以减轻腰部的负担。
睡姿对于缓解腰酸背痛也非常重要。准妈妈们应尽量

选择侧卧，尤其是左侧卧，可以减少子宫对下腔静脉的压迫，
促进血液循环。同时，可以使用孕妇枕，将其放在腹部和腿
部之间，提供支撑，缓解腰部压力。

孕期运动推荐：
除了保持正确的姿势，适当的运动也有助于缓解孕期

腰酸背痛。
散步是一种非常适合孕妇的运动。它可以增强准妈妈

们的体力，促进血液循环，缓解肌肉紧张。准妈妈们可以每
天选择在空气清新的地方散步半小时左右，但要注意避免
走得过快或过久。

孕妇瑜伽也是一个不错的选择。通过特定的瑜伽体
式，可以增强腰部和腹部的肌肉力量，提高身体的柔韧性，
缓解腰酸背痛。但在进行孕妇瑜伽时，一定要在专业教练
的指导下进行，避免过度伸展或做高难度的动作。

此外，准爸爸们也可以帮助准妈妈们进行一些简单的
腰部按摩，缓解不适。比如，用双手轻轻按摩准妈妈的腰
部，从脊柱两侧向外侧按摩，力度要适中，不要过于用力。
也可以用热毛巾敷在腰部，促进血液循环，缓解疼痛。

在进行运动和按摩时，准妈妈们还需要注意以下几点：
首先，要根据自己的身体状况选择适合的运动方式和强度，
如果感到身体不适，应立即停止运动。其次，运动前要做好
热身准备，运动后要进行放松活动。同时，要保持良好的心
态，积极面对孕期的不适。

重庆市璧山区妇幼保健院妇产科 文娟

◆遗失巫山县甜脆果树种植专业合作
社公章5002379813988声明作废。◆遗失重庆双福农产品批发市场有限公司2021年11
月15日开据的鞠章烈24b-028棚位保证金票据，票
据号1123893，金额20000.00元，特此声明作废。◆本人陈华炉遗失中国联通公司开具的专营
店保证金收据1张，金额2100元，特此声明！◆遗失重庆市九龙坡区东洋钢模板租赁站营业执
照正副本，注册号500107600325653声明作废。◆遗失重庆市巫山县三溪乡三河社区居务监督
委员会公章（编号5002379817653）声明作废◆王云乔（500221199604055128）遗失护士
执业证书，编号：201550004892，声明作废◆遗失沙坪坝区蔡东食品店食品经营
许可证副本JY15001061014590作废◆重庆领行悦享汽车服务有限公司渝AD96309
遗失道路运输证500402044059声明作废◆遗失重庆市合川区青云电子游戏室
公章5003820069647，声明作废◆任大逵（身份证号510202195109200919）遗失南
岸区南坪东路7号1单元7-3房管证，编号：渝海房使
权证[2015]第0504号总第0000508号，声明作废◆遗失重庆大川建材市场经营管理有限公司2012
年6月13日开据的廖廷桥10-3-18商铺保证金收
据原件，票号1002529,金额10000元;声明作废。◆重庆同晟公司渝D76231运输证500110093842遗失作废◆遗失九龙坡区心木文餐饮店食品经营许可
证正副本编号JY25001071151456作废◆遗失重庆武伦商贸有限责任公司于2017年11月
29日在公安机关备案的印章备案回执，声明作废。◆遗失刘丽营业执照正副本92500106MAABT2MB9H作废◆万州区峻熙通信经营部（统一社会信用代码9250
0101MACTWJ60XW）遗失公章一枚，声明作废◆遗失重庆市武隆区退役军人事务局工会委员会开
户许可证一份：核准号J6695001158301，声明作废。

重庆市北碚区道路运输管理处
关于网络预约出租汽车运输证注销告知函

北碚区各网约车业户：我处已收到北碚区公安分局
交巡警支队车管所关于你名下原车牌渝DV9388、
渝DP2638 等(附表)网络预约出租汽车已在重庆市
公安局车辆管理所办理注销手续的抄告函，已不具
备网络预约出租汽车经营资格，我处已注销该批车
辆的网络预约出租汽车道路运输证。特此告知
重庆市北碚区道路运输管理处 2024年9月24日

号牌号码
渝BT591S
渝A93H67
渝ADZ6892
渝AAM3659
渝A7378G
渝AE385W
渝AA60561
渝AA65813
渝BY385R
渝B5087V
渝AZ693Q
渝A9G285
渝AA65270
渝AG119A
渝A792VV

渝BKK250
渝BY725T
渝ADT0226
渝ADZ9963
渝AFD0313
渝B3859L
渝BR490K
渝AA26405

车辆识别代号
LS5A2DEE2KA409556
LS5A2DKEXNA251850
LGXCE6CB9N0057354
LNAD2AB28M5015281
LSKG4GC11HA106716
LSJA16U32JG089585
LB378Y4W2HA086718
LB378Y4W6HA086043
LJDTAA239J0152690
LHGGJ764XJ2025191
LVHFC1666K6004971
LSJA16U34JG163850
LB378Y4W7HA085709
LB37844Z6JH122300
LHGGJ7642J8030026

LS5A2AEE9KA403901
LZWADAGA7LG429688
LB378U4W7NA115313
LGB61YEA0NS037416
LC0C76C46N1124999
LMXA15CF5NZ463554
LZWADAGA5NB443895
LS6A3E0M9MA251295

机动车所有人

重庆万顺汽车租赁有限责任公司

重庆隆悦汽车租赁有限公司

重庆牛牧汽车租赁服务有限公司

重庆奕博汽车销售有限公司
重庆新辰源汽车服务有限公司
重庆大柏汽车租赁服务有限公司

重庆牛牧汽车租赁服务有限公司
重庆大柏汽车租赁服务有限公司
重庆市汽车运输（集团）有限责任
公司七分公司
重庆成旺福科技有限公司
重庆奕博汽车销售有限公司
重庆成旺福科技有限公司
重庆宏迪汽车租赁有限公司
重庆奕博汽车销售有限公司
重庆厚业汽车租赁服务有限责任公司
重庆宏迪汽车租赁有限公司
重庆成旺福科技有限公司

号牌号码
渝D425K6
渝D19U17
渝D907X1
渝D96M18

车辆识别代号
LJ8F2C5DXGE094593
LSJA16U36HG179137
LSJA16U35HG075304
LHGGJ7649H2074831

号牌号码
渝A6926V
渝A3662Z
渝AK767E
渝AQ762A

车辆识别代号
LJ8B5C3D7HD161635
LSJA16U33HG276246
LSJA16U32JG099422
LS5A2DEE4JA409167

机动车所有人：重庆众众汽车租赁有限公司北碚分公司

号牌号码
渝BTZ975
渝BK203W
渝BN081G
渝BR593T

车辆识别代号
LFP84ACC3H1A50645
LSJA16U39HG073359
LSJA16U38JG143164
LSKG4GC11KA057556

号牌号码
渝AY14X7
渝A69L67
渝ADX2014
渝AAD5266

车辆识别代号
LSKG4GC18KA057554
LS5A2DEE3MA250050
LS6A2E0E6MA000973
LMWS31S24P1007928

机动车所有人：重庆嘉庆汽车租赁有限公司

号牌号码
渝D0X719
渝D07C78
渝D82D92
渝D77B77
渝D52D57
渝D70C17
渝D22C03
渝D50B90
渝D20B27
渝D15D98
渝D26C30
渝D78G08
渝D86G60
渝D10G26
渝D27E67
渝D10F83
渝D72H21
渝D31H88
渝D38H31
渝D05E06
渝D456R8
渝D186W2
渝D233N9
渝D844H4
渝D695V0
渝D468S0
渝D762G6
渝D928E0
渝D16W50
渝D38462
渝D63R86
渝A913N8

车辆识别代号
LHGCR1647H8027508
LDCC23Y44G1524574
LJDUAA247G0039312
LJDUAA249G0039375
LJDUAA242G0039377
LDCC23Y4XF1259268
LHGGJ7663H8011903
LHGGJ766XH8007394
LDCC23Y44G1523375
LDCC23Y47G1524990
LDCC23Y46G1523930
LHGGJ7643H2035197
LHGGJ7642H2035191
LHGGJ7649H2029646
LHGGJ764XH2035147
LHGGJ7641H2028734
LDCC23Y41G1521924
LDC973Y4XH2019632
LDCC23Y41G1528386
LDCC23Y42F1269051
LHGGJ7642H2027415
LHGGJ7640H2037568
LHGGJ7640H2026912
LDC973Y46H2024083
LHGGJ7644H2034642
LHGGJ7642H2053772
LVGBY80E3HG055036
LVGBY80E9HG045918
LJDTAA231H0131102
LJDTAA239H0130781
LHGGJ7644H2075756
LHGGJ7646H2076424

号牌号码
渝D85Q63
渝AE0027
渝D17044
渝D77X01
渝A383M7
渝A9219C
渝A1278M
渝A8882G
渝AH008M
渝AK970Z
渝AL950A
渝AB093Y
渝AD53928
渝A2653Z
渝AH293X
渝AP883L
渝AM139X
渝AW129Q
渝AQ397A
渝AE205F
渝AX865G
渝DQ0075
渝A829HK
渝A632ES
渝A368KH
渝A5058R
渝A152AS
渝AF611F
渝AH942W
渝A385RP
渝A765ZX
渝AV7U31

车辆识别代号
LDC973Y4XH2027942
LHGGJ7645H2079296
LJDTAA233H0137290
LSJA16U34HG244860
LJDTAA230H0137683
LBECFAHBXHZ582040
LDC973Y47H2066231
LSJA16U37HG256873
LHGGJ7649J8006757
LFP84ACC1J1A35714
LSJA16U31JG060661
LFP84ACC1J1A39018
LB378Y4W0JA173426
LFP84ACC9J1A42796
LFP84ACC4J1A42608
LVGBY80E2JG087949
LJDTAA237J0152560
LHGGJ764XJ8022563
LDC973Y44J2022399
LB37844Z8JH138059
LB37844Z4JH129021
L6T78K4S6JN074026
LB37844Z4JH139645
LHGGJ7648J8029771
LHGGJ7647J8030541
LJDKAA241J0235986
LJDTAA237J0154213
LDC973Y4XJ2024948
LS5A2AEE2KA401391
LDC973Y40J2023243
LJDTAA232K0163144
LS5A2AEE1KA403231

机动车所有人：重庆聚雄汽车经纪有限公司

号牌号码
渝D97S12
渝A3809K
渝A2305Q
渝D01K92
渝AA066Y
渝AA735H
渝AC502J
渝AH888U
渝A7U918
渝AL569Y
渝AL360P
渝AJ356E

车辆识别代号
LJDTAA231H0137756
LJDTAA230H0137215
LJDUAA241G0036549
LJDTAA236H0138773
LMGBC1352H1033580
LMGBC1C51J1039120
LMGBC1C5XJ1041898
LFP84ACC1J1A26611
LFP84ACCXJ1A26669
LDC973Y41J2004796
LMGBC1C52J1042172
LFP84ACC7J1A35121

号牌号码
渝AE915Q
渝AA976S
渝AB932D
渝AR221Y
渝AW985B
渝AW516Z
渝AH963A
渝AV792D
渝AZ799P
渝AC556N
渝A538TX

车辆识别代号
LDC973Y41J2018004
LMVAFLFC3JA100114
LFP84ACC2J1A46754
LMGBC1C58J1043648
LMGBC1C53J1045694
LDC973Y45J2018443
LFP84ACC0J1A53895
LB37844Z6JH094899
LFP84ACC0J1A54142
LVGBY80EXJG102245
LB37844Z0JH207326

机动车所有人：重庆驿站汽车租赁有限公司北碚分公司

号牌号码
渝DV9388
渝DP2638
渝BMN411
渝D0F351
渝D7T137
渝D7N628
渝D5Q339
渝D3T059
渝D6R967
渝D1Q982
渝D7W231
渝D1W910
渝D1R761
渝D1V793
渝D1X832
渝D5Y826
渝D78A72
渝DV7339
渝DY6836
渝D52B92
渝D08B01
渝D05C22
渝D62G60
渝D53G50
渝D58F22
渝D58F32
渝D77G68
渝D65H60
渝D98G97
渝D30F95
渝D76H71
渝D521T5
渝D722Y0
渝D632W1
渝D867A0
渝D317C9
渝D261D1
渝D587P6

车辆识别代号
LJDUAA240F0006523
LVGBM51K7GG633510
LJDUAA245F0005285
LJDUAA226G0027442
LMGBC1C56G1010799
LDCC23Y22G1492187
LDCC23Y25G1538885
LDCC23Y28G1503564
LDCC23Y26G1504051
LDCC23Y27F1260201
LDCC23Y29G1486838
LDCC23Y29G1539330
LDCC23Y42G1529885
LDCC33Y45G1502760
LDCC33Y40G1501869
LDCC33Y40G1501435
LC0C16DG8H0001953
LJDUAA240F0006487
LJDUAA248F0005345
LC0C16DG8H0001340
LC0C16DG5H0001456
LHGGJ7643H2025995
LC0C16DG2H0001334
LC0C16DGXH0000707
LC0C16DG5H0001442
LC0C16DG6H0001921
LC0C16DG8H0001418
LC0C16DG5H0001960
LC0C16DG8H0001337
LC0C16DGXH0001999
LDCC23Y41G1524158
LFP84ACC8H1A43786
LFP84ACC5H1A43812
LFP84ACC5H1A43793
LFP84ACC2H1A43606
LFP84ACC3H1A43629
LFP84ACC3H1A43789
LFP84ACC6H1A44239

号牌号码
渝D629V2
渝D182G2
渝D761R1
渝D916U2
渝D285A8
渝D110S2
渝D371N1
渝D316B1
渝D78Y63
渝D812B2
渝D980R3
渝D55V19
渝D13W16
渝D73N77
渝D67Z99
渝D55R37
渝D197V2
渝D90X79
渝D67P66
渝A0N609
渝A1752U
渝AC062W
渝AK623G
渝AF113X
渝AJ131J
渝A7196B
渝AJ262B
渝AC518B
渝AE780T
渝AG325M
渝DV1339
渝AG132W
渝AD095E
渝D19N72
渝AP702C
渝AB992C
渝AK262C
渝AN158P

车辆识别代号
LFP84ACC8H1A43397
LFP84ACC4H1A44269
LFP84ACC4H1A43462
LFP84ACC0H1A44351
LFP84ACC3H1A43758
LFP84ACC4H1A44577
LFP84ACC2H1A44562
LHGGJ7640H2054578
LFP84ACC2H1A44805
LFP84ACC8H1A44890
LFP84ACC7H1A44816
LFP84ACC7H1A44234
LFP84ACC6H1A44466
LFP84ACC0H1A44818
LFP84ACC4H1A49858
LFP84ACCXH1A44972
LFP84ACCXH1A44812
LDCC33Y22H1051934
LDCC33Y27H1050648
LDCC33Y24H1051918
LJDUAA2G1H0002848
LJDTAA231J0147161
LJDKAA240H0234290
LHGGJ7640J8008011
LHGGJ7644J8011803
LHGGJ7643J8013154
LDC973Y42J2010252
LB37844Z6JH052636
LB37844Z0JH058965
LHGGJ7649J8008864
LJDUAA241F0005445
LDC973Y41J2015121
LHGGJ7646J8019160
LHGGJ764XJ2014532
LDC973Y44J2018000
LB37844Z3JH076280
LB37844S1JH059187
LB37844S8JH077802

机动车所有人：重庆仁旭汽车租赁有限公司
号牌号码

渝AX618W
渝AW503T
渝AU590L
渝AM935W
渝AR322Y
渝AY595J
渝AV731W
渝AW383C
渝AN299L
渝AM157V
渝AP007D
渝AA110X
渝AP022D
渝AC620H
渝A3XH60
渝AT618A
渝AZ612Q
渝AM597N
渝AU831B
渝AS717M
渝AV031J
渝AT732T
渝AW232B
渝AT623S
渝AT903F
渝A818JD
渝AQ025M
渝A679KT
渝A225XD
渝A162EQ
渝AR029F
渝A728PN
渝A617AJ
渝AUM230
渝A365PM
渝A250NG
渝A602PK
渝A513LJ

车辆识别代号
L6T78K4S8JN056210
LB37844ZXJH094467
LHGGJ7647J2027285
LJDTAA239J0153029
LB37844Z9JH099496
LJDTAA232J0149694
LB37844Z9JH086621
L6T78K4S6JN066556
LHGGJ7645J2020917
LDC973Y47J2021344
LB37844Z2JH110886
LB37844S3JH082566
LB37844Z1JH112693
LB37844Z3JH110198
LJDTAA239J0154052
LB37844Z6JH110938
LDC973Y49J2023029
LBECFAHB4GZ444623
LHGGJ7641J8028459
LB37844Z5JH122319
LDC973Y43J2023155
LDC973Y47J2023465
LHGGJ7640J2039391
LJDKAA249H0234546
LJDTAA230J0155459
LDC973Y45J2024677
LDC973Y47J2024907
LB37844Z2JH162860
LJDTAA231J0156359
LB37844Z0JH161934
L6T78K4S4JN088118
LGBF5AE01JR136315
LB37844Z1JH194862
LJDTAA238J0156200
LB37844Z1JH213202
LB37844S8KH020467
LJDTAA236J0160200
LFMA180C6J0169559

号牌号码
渝A321RK
渝D1B974
渝A006JS
渝A911UF
渝A132CE
渝A912BZ
渝A695ZU
渝A897LH
渝A310YU
渝A360XD
渝A556JE
渝AV1A71
渝AW3K62
渝A378TP
渝AQ9P11
渝AM8P76
渝AZ5Q18
渝AR6Z30
渝AG1A39
渝AY9N65
渝AR8D95
渝A1VN61
渝AM1L55
渝AN5T31
渝A629KA
渝A2FH82
渝AY8H43
渝AD3X13
渝AC0K02
渝A6HS39
渝AFF151
渝A0PR97
渝AE31A1
渝AC61M8
渝AD6F31
渝A0TJ99
渝A06F47
渝BY0173

车辆识别代号
LB37844Z3KH019983
LHGGJ7643J8031959
LB37844Z1KH015916
LB37844Z0KH015910
LDC973Y4XJ1060676
LSJA16U34JG228194
LSJA16U32KG043157
LSJA16U34KG040082
LSJA16U32KG043823
LBECFAHB9JZ691918
LB37844Z7KH039394
LJDTAA230J0161553
LB37844Z3KH041000
LJ166A337J7013711
LB37844Z3JH169980
LJ166A33XJ7013718
LB37844Z2KH044101
LHGGJ7644J8032845
LS5A2AEE8KA404067
LS5A2AEE6KA404147
LJDTAA233K0163539
LS5A2DEE8KA404930
LS5A2DEE8KA404913
LJDTAA232K0164018
LS5A2DEE8KA409562
LS5A2DEE8KA412512
LS5A2DEE1KA413114
LS5A2DEE6KA414548
LS5A2DEE5KA414251
LJDTAA232K0164004
LSKG4BC12KD071113
LJ166A3D5L7004078
LJ166A3D7L7004082
LJ166A3D9L7004083
LJ166A3DXL7004075
LJ166A3D4L7004069
LMXA15AL2MZ372250
LJ166A33XL7006108

机动车所有人：重庆仁旭汽车租赁有限公司重庆市江津区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2024年9月10日在江津区江津快递物流服务中心韵
达分拣场查获卷烟玉溪（软）2条。2024年9月18日在
江津区江津快递物流服务中心申通分拣场查获卷烟玉
溪（软）2条。请物主于本公告发布之日起60日内到区
烟草专卖局接受调查处理（电话：47521378）。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。

重庆市江津区烟草专卖局 2024年9月26日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
北海渝川劳务服务有限公司：本委受理的李华清与你单
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北劳人仲案字〔2024〕第2140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（地址重庆市渝北区桂馥大道10号仲裁院208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。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2024年9月26日

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆君逸达汽车销售有限公司：本委受理的官文
笛诉你单位计时计件工资争议案（渝巴劳人仲案
字〔2024〕1129号）。现依法向你单位公告送达仲
裁申请书副本、仲裁通知书、开庭通知书等法律文
书，自公告发布之日起经过30日即视为送达。本
委定于2024年11月13日上午09:30在本委仲
裁庭（重庆市巴南区鱼洞下河路34号406室）开
庭审理此案。请准时参加庭审，否则本委将依法
缺席裁决。领取裁决书的期限为闭庭次日起10
日内，逾期不领即视为送达。特此公告。
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会2024年9月26日

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆旅途兴物流有限公司：本委受理的李昕悦诉
你单位计时计件工资、二倍工资差额争议案（渝巴
劳人仲案字〔2024〕1137号）。现依法向你单位公
告送达仲裁申请书副本、仲裁通知书、开庭通知书
等法律文书，自公告发布之日起经过30日即视为
送达。本委定于2024年11月13日下午14:30在
本委仲裁庭（重庆市巴南区鱼洞下河路34号406
室）开庭审理此案。请准时参加庭审，否则本委将
依法缺席裁决。领取裁决书的期限为闭庭次日起
10日内，逾期不领即视为送达。特此公告。
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会2024年9月26日

花样年·霍克尼的好时光交付公告
霍克尼的好时光业主：

我司将在2024年9月30日向各位业
主交付霍克尼的好时光二期，请各位业主于
2024年9月30日起,根据收房须知的要求
携带本人身份证(原件)、《重庆市商品房买卖
合同》购房付款凭证、接房通知书,前往好时
光项目销售中心办理交付手续。特此公告

重庆市花样渝蓉房地产开发有限公司
2024年9月25日

遗失声明：于9月23日遗失深圳乐邦建设工程有
限公司重庆项目部工程资料专用章，声明作废。
遗失声明：于9月23日遗失中晨宏远建设工程有
限公司保利项目部工程资料专用章，声明作废。

重庆两江埃安汽车销售服务有限公司于2024年9
月10日遗失汽车合格证一份，合格证编号：AD68
33300000321，车辆品牌：埃安牌/AION，车辆型
号：AHC7001BEVA1N，车架号：HACAALA24
R3000345，发动机号：TZ180XS127，声明作废。

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆业晟商贸有限公司：本委受理黎建与你单位劳
动争议一案(渝北劳人仲案字〔2024〕第3825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2024年11月12日上午10时30
在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁
院仲裁一庭开庭审理本案。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。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2024年9月26日

重庆市涪陵区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2024年6月27日，本局在重庆市涪陵区马鞍中
通快递分拣场查获现场未发现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》第七十三条的规定，已于2024年9
月24日作出依法公开销毁本案假冒注册商标且伪劣
卷烟：云烟（软珍品）3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《重庆市涪陵区烟草专
卖局行政处理决定书》（涪烟处理﹝2024﹞第79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。

重庆市涪陵区烟草专卖局 2024年9月26日

《工伤认定限期举证通知书》
送达公告

四川喆喆建皓诚建筑工程有限公司：
何治水向我局提出本人工伤认定申请，

我局受理后于2024年9月18日制发《工伤
认定限期举证通知书》（渝中人社伤险举字
〔2024〕130号），并以邮寄方式向你单位送达
《工伤认定限期举证通知书》，被退回。经多
方联系无果，现通过公告送达，请你单位自公
告之日起30日内，前来我局领取《工伤认定
限期举证通知书》，逾期视为送达。

重庆市渝中区人力资源和社会保障局
2024年9月26日

《认定工伤决定书》
送达公告

天津远旭建筑工程有限公司：
冉龙云向我局提出本人工伤认定申

请，我局依法受理。经审查，我局于2024
年9月11日作出《认定工伤决定书》（渝中
人社伤险认字〔2024〕1581号），并以邮寄
方式向你单位送达《认定工伤决定书》，被
退回。经多方联系无果，现通过公告送达，
请你单位自公告之日起30日内，前来我局
领取《认定工伤决定书》，逾期视为送达。

重庆市渝中区人力资源和社会保障局
2024年9月26日

迁坟公告
经大渡口府征地预公告2016-1878号文件批

准，征收大渡口区跳磴镇跳磴村3社部分集体土地。
土地征收后作为大渡口区城市规划建设项目用地，
请坟主在2024年10月26日前将被征收土地范围内
的坟墓迁出，逾期未迁，按无主坟处理。特此公告。

重庆市大渡口区征地服务中心（3）
2024年9月26日

重庆市大渡口区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆挚禹建筑工程有限公司：本委受理向中银与你单
位工伤保险、解除劳动关系经济补偿争议一案，现已审
理终结。因直接送达及邮寄送达未果，依照《劳动人事
争议仲裁办案规则》第二十条规定向你单位公告送达
渡区劳人仲案字〔2024〕第327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
市大渡口区松青路72号大渡口区劳动人事争议仲裁
院305室），逾期视为送达。若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，可自本裁决书送达之日起三
十日内向重庆市第五中级人民法院申请撤销裁决。

重庆市大渡口区劳动人事争议仲裁委员会

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆壹千万文化传媒有限责任公司：本委受理的甘
夏夕诉你单位计时计件工资、解除劳动关系经济补
偿争议案（渝巴劳人仲案字〔2024〕1085号）。现依
法向你单位公告送达仲裁申请书副本、仲裁通知书、
开庭通知书等法律文书，自公告发布之日起经过30
日即视为送达。本委定于2024年11月14日下午
14:30在本委仲裁庭（重庆市巴南区鱼洞下河路34
号406室）开庭审理此案。请准时参加庭审，否则本
委将依法缺席裁决。领取裁决书的期限为闭庭次日
起10日内，逾期不领即视为送达。特此公告
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会2024年9月26日

重庆市合川区人力资源和社会保障局公告
重庆市广钧建筑劳务有限公司：2024年4月29日张
光建（公民身份号码：510222196311171912）向本机
关提交以你单位为用人单位的他本人的工伤认定申
请。本机关于2024年6月14日作出《认定工伤决定
书》（合川人社伤险认字〔2024〕443号），认定张光建
于2023年7月23日8时左右受到的事故伤害属于工
伤。现向你单位公告送达该《认定工伤决定书》，自
发出公告之日起经过30日即视为送达。如对本工伤
认定决定不服，可在公告送达之日起60日内向重庆
市合川区人民政府申请行政复议，或者在6个月内向
重庆市合川区人民法院提起行政诉讼。特此公告。
重庆市合川区人力资源和社会保障局 2024年9月26日

重庆市南岸区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆鸿运和锐科技有限公司：本委已受理刘晓静
与你单位劳动报酬劳动争议一案（渝南劳人仲案
字〔2024〕第1314号）。因邮寄等其他方式送达未
果，现依法向你单位公告送达仲裁申请书副本、仲
裁通知书、举证通知书、开庭通知书，并定于2024
年11月12日下午14:00在南岸区长生桥镇政府
2楼209室（重庆市南岸区劳动人事争议仲裁委员
会4号仲裁庭）开庭审理本案。自公告之日起30
日内到本委上述地址领取相关文书，逾期视为送
达，无正当理由不到庭，本委将依法缺席审理。

2024年9月26日

璧山烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
2024年6月18日本局在重庆市璧山区璧泉街道锡山
路4号渝工港湾快递员之家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》第七十三条的规定已于2024年9
月25日作出对先行登记保存的卷烟依法予以公开销
毁决定。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，现将璧烟处理〔2024〕第64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。

璧山区烟草专卖局 2024年9月25日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
渝北区焰厨餐饮店：本委受理冉建与你单位劳动争议
一案(渝北劳人仲案字〔2024〕第4071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2024
年11月14日9时在重庆市渝北区桂馥大道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。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2024年9月26日

招租公告 重庆南部公共交通有限公司现有以下房
屋及场地对外公开招租，具体信息如下：上清寺路9
号第 9 层 D1#、D2-1#房屋 162m2,招租年租金
48600元，招租期限3-5年（免租期3-5个月）。采
取竞租方式公开招租，从第二年起租金单价在上一
年的基础上逐年递增2%，履约保证金为起始年3个
月租金，采取预付方式，每3个月为一次支付期。报
名截止时间为2024年10月14日17时。联系人：
梁老师、肖老师；联系电话：62940495，62923675

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440

微信
同号

食品召回公告
2024年9月18日，公司接到消费者投诉

乡奇珍牌紫菜80g产品配料中香辛料由于一
个挂号印刷排版错误存在瑕疵需要对销售的
本产品全部批次进行召回，召回时间为登报
之日起30个工作日，请购买该产品的经销商
和消费者与我公司联系，由此给大家带来的
不便深表歉意。联系电话15826019365

重庆市乡奇珍食品有限公司

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
五行水韵园林景观工程（重庆）有限公司：本委受理朱俊
与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2024〕第3677
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2024
年11月13日上午10时在重庆市渝北区桂馥大道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。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2024年9月26日

重庆临空都市农业开发建设有限公司工会
委员会遗失中国银行股份有限公司重庆宝
圣湖支行开户许可证（账号111648032436，
核准号J6530058921802声明作废。

公告
成都市万渝建筑劳务有限公司：包如良【申请述称：
2023年6月17日9时左右，包如良在成都市万渝建筑
劳务有限公司承建的重庆轨道交通15号线一期工程07
标项目工地打磨混凝土时摔伤，要求认定工伤】于2024
年6月3日提交的包如良的工伤认定申请，本机关于
2024年6月17日受理。因本局通过邮政EMS特快专
递向你单位送达的渝北人社伤险举字[2024]381举证
通知书被退回，现依法予以公告送达。为保障你单位的
合法权益，如你单位认为包如良所受伤害不是工伤，根
据《工伤保险条例》第十九条第二款规定，请你在本公告
送达之日起十五日内向本机关提交证据材料，如不按期
履行举证责任，本局将依据申请人提供的证据材料依法
作出工伤认定结论，你单位将承担举证不能的责任。本
公告自刊登之日起经过30日即视为送达。特此公告
重庆市渝北区人力资源和社会保障局 2024年9月26日

公 告
重庆南部公共交通有限公司将进行外河坪办公楼安
保服务竞争性比选，估算总投资117.27万元，合同期
2年，2024年9月30日16:30报名截止（唐老师，电
话：023-62550068）。线上：电话咨询相关事宜，营
业执照、相应资质、法人代表身份证明书、法人授权委
托书，盖鲜章扫描后发至联系邮箱708917303@qq.
com。线下：重庆市巴南区汇南一路6号（201室)

告别孕期腰酸背痛 准妈妈的正确姿势与运动指南

中国体育彩票排列5第24259期开奖公告
本期开奖号码：4 4 4 6 9


