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“贴秋膘”，这样“贴”更健康
二十四节气里，“吃”总占一席之地，立秋也有“贴秋

膘”之说。那么，如何“贴秋膘”才能保证健康达标呢？

“贴秋膘”的总目标应为“贴膘不养膘”，即进食适量

的精瘦肉，补充优质蛋白，避免过食肥肉等食物，做到

“贴膘增肌”。立秋过后，合理“识”肉贴膘，有益体质。

猪肉性偏寒，滋阴润燥的同时能补气养血；含丰富

蛋白质、碳水化合物、磷、钙、铁以及B族维生素；适合

体瘦贫血、头晕乏力、干咳便秘等；发烧或久病后口舌

干燥、恢复饮食时可选择食用。

牛肉性温，能补血益气、滋养脾胃、强筋健骨，所含

蛋白质较高，促进生长发育；适合体虚自汗、畏寒肢冷、

腰酸腹泻者；尤其有助于手术后和疾病恢复期的调养。

羊肉性温，补养气血，温中补虚，还能补肾壮阳；含

蛋白质、铁、维生素A、E等，适合平时体虚怕冷，虚寒

性哮喘，脾胃虚寒引发的胃冷、尿频等情况。

鸡肉性微温，能温中补气，养血通脉，补肾健骨；含

丰富蛋白质、维生素A、维生素C、维生素B1、烟酸、铁

等；适合面色萎黄、神疲乏力，畏寒肢冷，女性月经稀少

或产后缺乳。

其他如虾肉性温，益肾助阳，补气养血，祛痰化瘀；

含丰富蛋白质、维生素B12、锌、碘、硒等营养成分，适

合虚寒性骨质疏松伴发腰膝酸软者、体弱畏寒和产后

缺乳者。鸭肉性凉，能养阴益胃、化痰止咳并能消肿，

其含不饱和脂肪酸，辅助降低胆固醇，去皮进食适合平

时咽干口渴、干咳少痰、潮热盗汗者。

辨识了不同肉食的功效，还需关注“贴膘不养

膘”。根据《中国居民膳食指南》的建议，推荐每天鱼、

禽、肉、蛋摄入量共计120~200g。

俗话说“鱼生火，肉生痰。”暑伏天食肉过多，易导

致人体脾胃气机阻滞，体内易滋生痰湿；可出现体倦口

黏、腹胀早饱、大便黏腻或溏稀等。吃肉贴膘宜做好膳

食搭配，有益脾胃运化，防止消化不良。

如猪肉易生痰湿，可搭配温中化湿功效的药食作

为佐料，如豆蔻、砂仁、草果，每次每种3~6g，与肉食同

炖，这在暑伏中的“立秋”食用，应季祛暑又味道芳香；

牛肉多食不易消化，炖煮时可加入适量山楂、陈皮（可

各 10g）帮助消化；羊肉搭配白萝卜利于理气化痰消食；

魔芋性寒凉，能化痰理气、宽肠通便，选魔芋炖鸡肉“补

而不滞”，防止食积上火，适合糖尿病、高血压或高脂血

症伴有便秘者，超重和身体多发增生结节者也适合食

用；鸭肉偏凉，紫苏温中理气，紫苏叶炖鸭搭配合理、芳

香和胃，适合胃弱阴虚、大便易不成形的人群选择。

据《光明日报》

遗 失 声 明遗 失 声 明
●合肥市包河区恋樱日式料理
店 公章、法人（李峰）章、财务章丢
失，声明作废。
●邵正泽，男，2017年12月6日
出生（父：邵计明，母：张利侠）遗失
出 生 证 明 ，出 生 证 号
R340395685，声明作废。

刊 登 电 话 ：0551-62649617365天天资讯 地址：杏花公园北100米润安大厦B座32层

拍卖公告
受委 托 ，我 公 司 兹 定 于 2024 年 9 月 6 日 10 时 在 中 拍 平 台

（网 址 ：https://paimai.caa123.org.cn/）举行拍卖会，具体事宜现公告如下：一、
拍卖标的：位于太湖县新仓镇翟坦村 01-01-06-0010-4（地号）房屋及交通用地，
其中房屋建筑面积为187.2㎡，房屋总层数为三层，所在层数为一至三层，房屋结构
为砖混结构；交通用地使用权面积为133㎡；整体拍卖参考价28.1万元，竞买保证
金3万元。二、特别说明：1、竞买人一经报名即视为仔细阅读了本场拍卖会拍卖公
告、拍品清单及竞买须知等，完全了解并认可标的物的已知及未知的瑕疵，并以其
独立判断决定自愿以现状竞买本项目，承担其相应风险。一旦进入拍卖，即表明理
解和认可本条所述内容，并已经查验和了解拍卖标的物的瑕疵，接受标的现状，愿
意承担一切相应责任。2、标的物竞拍成功后，买受人需向中拍平台支付0.15%软
件使用费，该笔费用与拍卖公司无关。3、竞买人须缴纳200元网络拍卖服务费，均
在保证金中扣除。4、委托人、拍卖人均不提供销售发票。三、标的物展示时间、地
点：展示时间：自公告发布之日起至拍卖前日止，意向竞买人自行在标的物所在地
现场踏勘。四、竞买人资质及竞买手续办理：竞买人通过“中拍平台”实名注册报名
并上传有效身份证明进行实名认证，并于2024年9月5日17时前将竞买保证金缴
至拍卖机构指定账户，逾期不予办理。若竞买不成保证金于会后三个工作日内全
额退还（不计息）。竞买保证金转至以下账户：账户名称：安庆万达拍卖有限公司，
账号：178262938722，开户行：中国银行安庆润城支行，提示：请竞买人汇款时附言
交易用途：竞买保证金。五、联系方式：地 址：安庆市迎江区绿地1号写字楼九楼。
联系电话：17755645302（严先生）

安庆万达拍卖有限公司
2024年8月28日

合肥市包河区桐城南路188号桐城绿苑8A、8B幢商铺租赁权拍租公告
一、受委托，我公司定于2024年9月9日上午9时在中拍平台（https://paimai.caa123. org.cn）以网络

竞价方式进行公开拍租，现公告如下： 二、标的简介：

三、咨询、登记、展示时间：有意者请于2024年9月8日17时前自行在中拍平台注册办理竞拍报名手
续。意向竞拍人自或预约到标的物所在地实地查勘，看样展示时间公告发布之日起至2024年9月8日17
时止，委托人、拍卖人不组织集中查勘。看样时的安全责任：严禁酒后看样，禁止翻爬窗户大门、私自使用
水电等。请竞买人亲自现场查看标的，以现场看样为准，未至现场查验标的的视为认同标的情况。看样时
的安全责任由意向竞拍人自行负责承担。四、竞拍保证金：40000元，以实际到账为准，保证金收款账户
（户名：安徽金一德拍卖有限公司 ；开户行：中国工商银行股份有限公司蚌埠禹会支行；账号：
1303007609300172895）注意事项：转账时的名称与报名人名称一致，凡参加竞拍者，视为已认可并接受
发布的公告、《竞拍须知》、网络平台规则等相关拍卖文件及条款。联系电话：17755267700

安徽金一德拍卖有限公司 2024年8月28日

标的
序号

1

标的

包河区桐城南路188号桐城绿苑8A、8B幢商322
包河区桐城南路188号桐城绿苑8A、8B幢商323
包河区桐城南路188号桐城绿苑8A、8B幢商324
包河区桐城南路188号桐城绿苑8A、8B幢商325
包河区桐城南路188号桐城绿苑8A、8B幢商326
包河区桐城南路188号桐城绿苑8A、8B幢商327
包河区桐城南路188号桐城绿苑8A、8B幢商328

面积约
（㎡）
92.91
92.44
108.61
15.59
91.17
96.15
77.22
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00
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证金（元）

40000.
00
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期

叁
年

车百度国际拍卖行：9-4金融机构委托
拍卖机动车的拍卖公告

受委托，本公司将于2024年9月4日10
时 00分开始至 9月 5日 10时 00分止（延时
的除外）在中拍平台（https://paimai.caa123.
org.cn）举行拍卖会。一、标的：皖C2Q251、
皖CMY675、辽MWW274、皖CTH827、皖CKM517、
皖CFZ579、皖CMS421、皖LEX090、皖C1D692、
皖CPE359、皖CLQ769、皖C1U638、皖C01837。
共 13 辆。二、展示时间：2024 年 8 月 28
日—2024 年 9 月 4 日。三、展示地点：详
见中拍平台地图。四、平台上标的描述
是委托人提供只能作为参考，不能作为
保证。注:请在展示期间实地看样,未看
样的视为对标的物现状的认可，竞买人
一旦竞拍，即表明已了解接受标的物现
状和已知未知瑕疵。五、报名时间：公告
发布之日至 9 月 5 日 10 点。六、竞买登
记手续：1、请在中拍平台注册登记，并上
传身份证明实名认证，个人：身份证原
件 企业：营业执照、法人身份证照片；
2、拍卖保证金及报名费：保证金:10000
元，竞买不成者，拍卖会后 5 个工作日内
不计息原路退还；报名费：200 元 /车，此
款不退；如报名费未另行缴纳的，将从保
证金里扣除。若成交报名费可抵扣对应
成交价款。 3、费用缴纳：汇款账户 户
名：车百度国际拍卖安徽有限公司 开户
行：徽商银行股份有限公司蚌埠蚌山支
行 账号：225009233981000002。七、公司
地址：安徽省蚌埠市虎山东路 955 号汇精
大厦 1217 号八、客服电话：15556199158

车百度国际拍卖安徽有限公司
2024 年 8 月 28 日

拍卖公告
受委托，我公司定于2024年9月25日在金寨县公共资源交易中心

开标2室举行拍卖会。现公告如下：
一、拍卖标的：1、上午9时30分拍卖：位于金寨县城区七处农贸市

场资产，分别为：① 梅山河西农贸市场（约3000㎡）、②河东农贸市场
（约739.1㎡）、③ 江店农贸市场（约3475.23㎡）、④ 明汇城农超（约
3466.24㎡）、⑤ 学府春天农贸市场（约1500㎡）、⑥ 金园学府农贸市场
（约 2547㎡）、⑦ 兰花苑农贸市场（约 4000㎡），总建筑面积约
18727.57㎡，整体拍卖，参考价：16030.2 万元，保证金：200万元。
2、上午10时30分拍卖：金寨县城区停车场盘活项目所涉及的城区部
分小区地下车库停车位8年的非产权车位和产权车位，其中非产权车
位经营权（1667个），评估总价值为608.71万元；产权车位（8629个），
评估总价值为17450.30万元。以上标的整体拍卖，参考价：18059.01
万元，竞拍保证金：200万元。

二、展示、咨询、登记及保证金缴纳时间：保证金缴纳时间：自公告
之日起至2024年9月24日17时止。展示地点：标的物所在地。

三、竞买人资格：1、竞买人须是在中华人民共和国境内依法注册
的企业法人；具备有效的营业执照；2、报名竞买的单位自行确认相
应的民事行为和法律责任能力，且具有良好的商业信用和资金实力，
能以约定期限和方式支付成交价款，使资产正常运营。3、本次竞价
不接受联合竞拍。

四、竞拍保证金：有意竞买者，请在2024年9月24日下午17时前
缴纳竞拍保证金至安徽邦德拍卖有限公司账户，竞买不成，保证金5个
工作日内无息退还。

联系电话：13956129131，13339119077
公告详情见六安市公共资源交易中心网站（https://ggzy.luan.gov.cn）。

安徽邦德拍卖有限公司
2024年8月28日

公 告
本 人 张 兵 （ 身 份 证 号 ：

340123196103084311）声明如下：1、本人名下
公司（合肥胜顺建筑装饰工程有限公司）正在办
理股权转让和法人变更，如有涉及所有债权债
务（包含公司变更之前本人一切民间借贷及潜
在民间借贷、潜在债权债务和对外担保及潜在
对外担保、经济纠纷和争议等），请相关利益方
自登报之日起七日内与本人办理结算；2、本人
名下公司（合肥胜顺建筑装饰工程有限公司）在
变更前存在的一切债权债务及其存在的其他可
能的一切经济、法律责任均由本人承担，股权和
法人变更后产生的债权债务及其其他可能存在
的一切经济、法律责任与本人无关。

2024年8月27日

更正公告
我公司于2024年8月22日在市场星

报08版发布：合肥市包河区徽州大道905
号地下室车库十年期租赁期网络拍卖公
告。原拍卖会时间2024年8月29日上午9
时现更改为2024年9月3日上午11时。标
的展示时间及报名登记截止时间由2024年
8月28日17时更改为2024年9月2日17
时止，其他内容不变。

安徽恒元拍卖有限责任公司
2024年8月27日

拍 卖 公 告
受委托，本公司定 2024 年 9 月 4

日 10 时在“中拍平台”举行拍卖会；
现公告如下：

一、拍卖标的：变压器、LED 显示
屏等一批报废物资。起拍价 36000
元，保证金 2 万元。竞买人需自行看
样，以实物现状为准。具体详见中
拍平台拍卖文件。

二、标的展示时间及地点：自公
告日起至拍卖日前一日；拍卖标的
所在地。

三、报名登记和注意事项：有意
向符合条件的竞买人请于拍卖日前
一日 17 时将保证金转至指定账户，
然后进行网上报名并办理竞买登记
手续，通过审核后方可参与竞拍。

四、联系人：程经理 13695516129
（微信同号）

合肥市庐阳区新天地广场 2310 室
安徽金联拍卖有限公司

2024 年 8 月 28 日

会议通知
合肥向珊汽车服务有限公司统一社会

信用代码:（91340104MA2TT0PH3G）于
2024年09月21日上午10点在公司办公
室召开全体股东会议，地址：安徽省合肥市
蜀山区望江西路丁怡花园6栋306室。因
公司决议解散原因申请注销企业，现以报纸
形式通告全体股东（李瑞、贾向臣）。

合肥向珊汽车服务有限公司
2024年08月28日会议通知

安徽辰卿阁文化传播有限公司统一社会
信用代码：（91340100583009559P）定于2024
年9月23日在公司办公室召开全体股东会议，
因公司吊销申请注销该企业，现以报纸形式通告
全体股东（徐文生、夏勇、马磊、李革）。会议内
容：股东决定注销本公司，并于2024年07月
01日成立了公司清算组，已在国家企业信用信
息公示系统备案，股东对清算报告也已确认，公
司的债权债务已经清算完结，现申请注销。

安徽辰卿阁文化传播有限公司
2024年8月28日

拍卖公告
受委托，我公司定于2024年9月4日下午15时30分在中拍平台

（https://paimai.caa123.org.cn）举行拍卖会，现公告如下：
一、拍卖标的：影像筛选机、数字调频震动送料机、热风循环高精度干

燥箱等废旧物资一批，参考价：5万元。保证金：1万元。标的详情见中拍
平台所附清单（清单仅供参考，若与实物不符以实物看样为准）。

有意竞买者请向拍卖公司索取本场拍卖会的竞买人须知，竞买人一
旦作出竞买决定，即表明竞买人（代理人)已阅读本次拍卖竞买人须知并同
意按须知上所列条款履行。

二、咨询、登记、保证金缴纳时间：公告之日起至拍卖会前一日下午5
时止。展示地点：标的物所在地。看样时间：拍卖会前两日。联系电话：
13339119077。

三、注意事项：有意竞买者请交纳保证金至公司账户，并于规定的时间在
拍卖会前完成报名手续，报名详询:18705646853。竞买不成，保证金5个工
作日内无息退还。成交后，买受人需向中拍平台支付0.15%软件使用费。

联系电话：13956129131，13339119077, 18705646853
详细图文信息请登录本公司网站www.ahbdpm.com
或在微信公众号（安徽邦德拍卖）查看

安徽邦德拍有限公司
2024年8月28日

遗 失 声 明遗 失 声 明
●靳雨琴出生医学证明遗失，编

号：P340035383，声明作废。

●安徽瓣瓣网络科技有限公司

营业执照正副本遗失，统一社

会 信 用 信 用 代 码

91340102MA8NH7X98L，声

明作废。

关于安徽关键点展览设计工程有限公司
承接长丰县岗集镇城市更新项目

（岗集镇金明花园邻里中心）工程项目
负责人变更的公示

安徽关键点展览设计工程有限公司承揽的
长丰县岗集镇城市更新项目（岗集镇金明花园邻
里中心）工程项目，因原项目主要负责人离职，需
变更项目主要负责人，经我单位审核，同意变更。

现将变更前项目负责人及变更后项目负责人
相关信息予以公示。公示期至2024年09月03
日。公示期内，任何单位和个人对公示信息存在
异议的，均可向我单位反映。

（联系电话：15155178977）
（联系邮箱：413316812@qq.com）
建设单位：长丰县城市更新建设发展有限公司

变更前项目
负责人

房程程

变更后项目
负责人

陈昌源

执业资格及证书编号

二级建造师（建筑专业）皖
234122183359

执业资格及证书编号

二级建造师（建筑专业）皖
234222302491

完成业
绩1

/

完成业
绩1

/

完成业绩
2

/

完成业绩
2

/

完成业
绩3

/

完成业
绩3

/

其
他

其
他

遗 失 声 明遗 失 声 明
●合肥东方金樽商贸有限公司
91340103MA2U58AD7A 法定名称章
丢失，编号：3401030263789，现声明
作废。
●合肥临书商贸有限公司法人章
遗失，声明作废。

遗 失 声 明遗 失 声 明
●安徽瓣瓣网络科技有限公司
91340102MA8NH7X98L公章、
财务章、法人（于江江）章遗失，
声明作废。
●大通区童心快餐店小餐饮
公 示 卡 遗 失 ，编 号 ：
CY34040220180036声明作废。

控糖不能吃米饭？这些“升糖大户”更应注意！
星报讯（记者 马冰璐）关注血糖管理时，大多数

人首先会想到减少米面等主食的摄入。然而，有几

类日常生活中常见的食物，才是影响血糖的“隐形杀

手”。合肥市二院广德路院区内分泌科主任医师曹

永红提醒，这些食物因方便快捷或口感诱人，成为餐

桌上的常客，但它们对血糖的影响却不容小觑。

甜蜜陷阱：碳酸饮料
碳酸饮料、奶茶、速溶咖啡以其独特的口感受到

不少人的追捧，殊不知，这些饮料里大多含有很高的

糖分。一杯普通的奶茶中，糖分含量往往高达几十

克，甚至超过人体一天所需的糖分摄入量。长期大

量摄入奶茶，会增加患糖尿病的风险。

便捷陷阱：加工零食
零食无论是甜还是咸的，大多都属于高糖、高

脂、高盐的加工食品，如饼干、糖果、薯片等。这些零

食不仅营养价值低，而且热量极高，长期大量摄入会

导致体重增加、胰岛素抵抗和血糖升高。

香脆陷阱：油炸食品
油炸食品，以其香脆可口的口感受到人们的喜

爱。然而，油炸食品在烹饪过程中会吸收大量的油脂，

导致热量和脂肪含量急剧上

升。长期摄入油炸食品会导

致体重增加、血脂升高和血糖

波动，同时还会增加糖尿病和

心血管疾病的患病风险。

美味陷阱：浓香肉汤
炖煮的浓香肉汤，以其鲜美的口感和丰富的营

养受到人们的喜爱。然而，这看似健康的食品，却也

是隐藏的“升糖大户”。肉汤在熬制过程中，肉中的

脂肪和嘌呤会大量溶入汤中，使得肉汤的脂肪含量

和热量极高。长期大量摄入高脂肪、高热量的肉汤，

不仅容易导致肥胖，还会引发血糖升高。

曹永红还提醒，食物的升糖指数还受多方面的影

响，即使是相同类型的食物，也会因组成不同、纤维含

量多少、烹饪方式、进食过程中咀嚼程度、是否混杂别

的食物一起食用等诸多因素，造成不同的升糖指数。

例如：吃糯米饭比吃白米饭后血糖上升更多，是

因为糯米与白米淀粉组成不一样，糯米被分解的速

度更快，所以血糖上升速度也更快；糙米饭较白米饭

血糖上升得小，因为糙米饭含较多的纤维；吃稀饭较

吃白米饭后血糖高，是因为烹煮的时间更久，进食后

肠内分解消化变快，血糖上升的速度就会加快等。

长期喝茶会导致缺钙吗
有人认为“长期喝茶会导致缺钙”，理由是茶中

的草酸抑制钙的吸收，咖啡因则增加钙的流失。这

种说法并不准确。草酸在植物中广泛存在，茶树的

鲜叶确实含有草酸，不过在茶的鲜叶制作成茶叶的

过程中，大部分草酸都被破坏了。在成品茶叶中，

每克红茶干茶能够溶解到茶汤中的草酸只有几毫

克，而绿茶和乌龙茶更少，这些草酸即便全部与钙

结合，损失的钙最多也就几十毫克，这与人们每天

的钙需求量相比少到可以忽略不计。 据北青网

吃饭看手机易长胖
如今手机每时每刻都在陪伴着我们，一项新研

究显示，边吃饭边使用手机，可能增大肥胖风险。

长时间使用手机和进餐时使用手机可能导致食物摄

入增加，因为这会影响人们对摄入食物量的自我感

知，让人在不知不觉中吃多。另一项研究发现，一

个人如果一天看手机超出5小时，就会增加43%的

肥胖风险，这是因为一个人使用手机5小时乃至更

长时间时，有两倍的可能坐着不动，进食更多含糖

饮料、快餐、甜食、零食。

据《保健时报》
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