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保险有价单证作废声明：建信人寿保险股份有限公司
重庆分公司遗失以下有价单证：B01200062363362、
B01200062456624、B01200063598486、B0120006
3852748、B01200063922500、B01200064189124、
B01200064190362、B01200064209486、B0120006
4455748、B01200064507500、B01200064515486、
B01200064516500、B01200064926000、B0120006
5021748、B01200063002486，声明作废。若有疑问，
请及时与本公司联系。

遗失声明：重庆万源机械化有限公司申请
办理的建字第500104201300005号建设
工程规划许可证附图、附表遗失作废。若
有异议，自登报之日起十五个工作日向大
渡口区规划自然资源主管部门反映。
地址：重庆市大渡口区天安数码城二期
一栋1408号 联系电话：023-68039793

新华产业园项目电力工程用电方案
及施工图设计服务募集公告

1、募集人：重庆新华传媒有限公司
2、募集单位资质要求：工程设计电力行业（送变电工
程专业）乙级及以上；工程勘察工程测量乙级及以上；
3、募集单位业绩要求：比选截止日前3年内年电力设
计单个项目合同金额不低于48.75万元；
4、募集单位数量：满足设计需求，不低于3家
5、募集时间：2024年04月04日至2024年04月06日
6、报名地点：重庆市民生商厦B栋3楼

联系人：吴老师，15310630630

◆两江新区仁厨餐饮店遗失《食品经营许可证》
副本，编号JY25000001054557，声明作废◆遗失重庆市铜梁区台胞台属联谊会在重庆银行
开户许可证核准号J6530099436401声明作废◆遗失云阳县银源山蛇类养殖场 公章一枚，
编号91500235MAACCNEW5X声明作废◆重庆谊品弘渝科技有限公司铜梁区金砂支路分公司遗失
食品经营许可证副本编号JY15001510088100声明作废◆遗失声明：重庆市南岸区珊瑚实验小学校遗失江南
新城A46-2/03地块小学新建工程建设规划许可证
（地字第：500108202200050号），特此声明作废。◆遗失杨安林、罗昭梅之子杨国旗在重庆医科大学附属大学
城医院出身的出身医学证明，编号P500168098声明作废◆胡伊潼遗失消防员证，编号：应急
消字第21951352号，现声明作废。◆重庆标新家政服务部遗失2015年4月23日核发的
营业执照副本，注册号500104200012211，声明作废。◆遗失渝北区誉衡企业管理咨询服务中心
公章一枚编号5001127188976声明作废◆遗失重庆聚磬建筑装饰工程有限公司建筑业企业
资质证书正副本，证书编号D250056913声明作废

◆江泽明遗失残疾证51022219630324121262声明作废◆江泽平遗失残疾证51022219701025124352声明作废◆江泽华遗失残疾证51022219690217121X53声明作废◆重庆顺仕达建材有限公司遗失公
章，编号5003817462649，声明作废◆南岸区喜喜签餐饮店遗失食品经营许可证
副本，编号JY25001081129900，声明作废◆陈志宇遗失军官证，证件编号：
军字第9753795，声明作废◆重庆商业储运有限公司1-9-097经营户周开瑜遗失保
证金收据一张，收据号4195金额3000.00元，原收据作废。◆遗失渝中区沛蓉餐饮店食品经营许可证
正本编号JY25001031060958声明作废◆遗失重庆倚贤劳务有限公司财务专用章，编号5001
057182927、发票专用章，编号5001057182928、刘成刚
法定代表人个人名称章，编号5001057182929声明作废◆遗失陆小勤保险执业证02005150000080020161100519作废◆遗失重庆群安商贸有限公司《印章
备案回执》1份，特此声明作废。◆遗失重庆市晟世新材料有限公司财务
专用章编号5001023044093声明作废

◆遗失两江新区悦雪餐饮店《食品经营许可证》正本、
副本，许可证编号：JY25000001126229,声明作废。◆遗失两江新区睿己餐饮店《食品经营许可证》正本、
副本，许可证编号：JY25000001126204,声明作废。◆遗失两江新区一场稻田盛宴餐饮店《食品经营许可证》
正本、副本，许可证编号：JY25000001036506,声明作废。◆遗失薛皓文出生医学证明，编号L500233388作废◆遗失北碚区锦果食品经营部食品经营许可
证正副本编号JY15001091009917声明作废◆遗失重庆市科鼎农业开发有限公司公
章一枚，编号5002302003076声明作废◆遗失范梦恒出生医学证明，编号R500113196作废◆重庆师范学院汽配经营部遗失营业执照正
副本：注册号98506561与公章，声明作废◆遗失秀山县百顺达工贸有限公司公章编码：50024
11000851、财务专用章编码：5002411000852声明作废◆遗失刘永梅法定代表人个人名称章5002320000963作废◆彭水县林艳女装店遗失2021年12月21
日核发的营业执照正副本，统一社会信用
代码92500243MAAC5NP05D，声明作废◆遗失任娅萍、李春林之女李岢芯出生
医学证明，编号V500212066作废

重庆市长寿区烟草专卖局公告
长烟公〔2024〕第32号

2024年3月27日，本局在重庆市长寿区东聚物流园圆
通速递分拣场查获卷烟中华（硬）8条、云烟（软珍品）8
条、玉溪（软）5 条（货运单号：YT6262064192445、
YT6262067239333、YT6262055182697），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
局专卖稽查一大队108室（地址：重庆市长寿区渡舟
街道杏林路266号联系电话：023-40400693）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 2024年4月4日

重庆市武隆区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2024年1月29日，本局在武隆区凤山街道龙湖
路五洲国际（武隆电子商务仓储物流分拣中心韵达快
递分拣场），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》
第七十三条规定，已于2024年4月3日作出将先行登
记保存的5条假冒注册商标且伪劣卷烟予以没收的
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《行政处理决定书》武烟处理〔2024〕第5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。

重庆市武隆区烟草专卖局 2024年4月4日

重庆幸福仁济大健康管理有限责任公司与
重庆海棠体育实业有限公司吸收合并的公告
经合并双方公司股东会决议：重庆幸福仁济大健康管
理有限责任公司（统一社会信用代码91500108MA
612K6C00，注册资本10000万元人民币）拟吸收合并
重庆海棠体育实业有限公司（统一社会信用代码
915001087398280170，注册资本58337.55万元人民
币），合并后重庆幸福仁济大健康管理有限责任公司
存续，注册资本不变，重庆海棠体育实业有限公司依法
注销。合并后重庆海棠体育实业有限公司的债权债务
均由重庆幸福仁济大健康管理有限责任公司承继。根
据《中华人民共和国公司法》的规定，相关债权人可自
收到通知书之日起30日内，未收到通知书的可自本次
公告之日起45日内，决定是否要求清偿债务或提供相
应担保。公司债权人未在规定期限内行使上述权利
的，公司合并将按照法定程序实施。 特此公告。

重庆幸福仁济大健康管理有限责任公司
重庆海棠体育实业有限公司

2024年4月 3日

遗失声明
重庆市沙坪坝区回龙坝镇农机管理站遗失营业执照正副本，统
一社会信用代码91500106203411416X，公章一枚，声明作废。
重庆市沙坪坝区凤凰镇水利电力水土保持管
理站遗失营业执照正副本，统一社会信用代码
91500106450439408T，公章一枚，声明作废。
重庆市沙坪坝区青木关镇农机站遗失营业执照正副本，统一社
会信用代码 91500106MA5UEE3M7N，公章一枚，声明作废。
重庆市沙坪坝区青木关镇水保站遗失营业执照正副本，统一社
会信用代码 91500106MA61M6T187，公章一枚，声明作废。
重庆市沙坪坝区曾家镇自来水服务站遗失营
业执照正副本，统一社会信用代码91500106
MA61MDBP9E，公章一枚，声明作废。
重庆市沙坪坝区西永水电安装工程队遗失营
业执照正副本，统一社会信用代码91500106
MA61MCFB7B，公章一枚，声明作废。
重庆市南岸区广阳镇水利水土保持管理站遗
失营业执照正副本，统一社会信用代码9150
0108MA61M3701U，公章一枚，声明作废。
重庆市南岸区长生桥镇农业机械管理站遗失
营业执照正副本，统一社会信用代码 9150
01082031897412P，公章一枚，声明作废。
重庆市南岸区长生桥镇水利水土保持管理站
遗失营业执照正副本，统一社会信用代码 915
00108MA61M6RD3B，公章一枚，声明作废。
重庆九龙坡区西彭镇水力发电站遗失营业执照正副本，统一社
会信用代码 91500107203135861D，公章一枚，声明作废。

重庆市铜梁区烟草专卖局公告
铜烟公〔2024〕第17号 2024年2月29日，我局在重庆
市铜梁区安能物流货运中心 查获涉嫌无烟草专卖品
准运证运输烟草专卖品的卷烟，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（重庆市铜梁区巴川街道飞凤街211
号铜梁区烟草专卖局稽查支队105办公室联系人：刘
杰 22002152017、孙光海 22002152024 联系电话：
45619935）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。品种规格：中华(软)15条、云烟(紫)11条、云烟(软
大重九)1条。共计：（品种）3个，总计：（数量）27条。
特此公告 重庆市铜梁区烟草专卖局2024年3月25日

长城人寿保险股份有限公司重庆分公司遗失声明：以下
银保通单证6300080018618788-6300080018620388
（17 份）、6300080021778188- 6300080021781088
（30 份）、6300080021782188- 6300080021782588
（5份）已遗失，即日起以上单证为无效单证。

重庆市永川区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2023年11月15日本局在重庆市永川区永
南物流园中通快递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》第七十三条的规定作出将先行登记
保存的卷烟予以销毁的决定。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》第五十五条第一款第（四）项规定，现将永烟处
理﹝2024﹞第2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。

重庆市永川区烟草专卖局2024年4月4日

重庆市永川区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2023年10月30日本局在重庆市永川区永
南物流园中通快递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》第七十三条的规定作出将先行登记
保存的卷烟予以销毁的决定。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》第五十五条第一款第（四）项规定，现将永烟处
理﹝2024﹞第1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。

重庆市永川区烟草专卖局2024年4月4日

公司吸收合并公告
重庆市涪陵国有资产投资经营集团有限

公司、重庆市涪蒿投资有限公司分别于2024
年3月11日做出股东决定,重庆市涪陵国有
资产投资经营集团有限公司拟吸收合并重庆
市涪蒿投资有限公司,重庆市涪陵国有资产
投资经营集团有限公司存续,重庆市涪蒿投
资有限公司解散注销。根据《公司法》和相关
法律法规的规定,合并各方的债权债务均由
合并后存续的重庆市涪陵国有资产投资经营
集团有限公司承继,为保护本公司债权人的
合法权益,自本公告见报之日起45日内,本
公司的债权人可以要求本公司清偿债务或者
提供相应的担保。特此公告。
联系人：叶馨 电话：023-85711791
地 址：重庆市涪陵区中山路9号

（金科世界走廊）A区27-1
重庆市涪陵国有资产投资经营集团有限公司

重庆市涪蒿投资有限公司
2024年4月4日

拍卖公告
受委托，我司于2024年4月11日上午10:00

时对“车辆一批”在中拍平台（https://paimai.
caa123.org.cn/）以网络竞价增价拍卖方进行公开拍
卖，有意竞买者请进入https://paimai.caa123.org.
cn网站或来我公司了解标的详情并索取资料。
公司地址：重庆市渝中区北区路10号17-2号
联系电话：13996175557 63513813 徐先生 王女士

重庆博诚拍卖有限公司 2024年4月4日

公司吸收合并公告
重庆市涪陵区城乡资产管理有限公司、重

庆市涪陵水利电力投资集团有限责任公司分
别于2024年3月14日做出股东决定,重庆市
涪陵区城乡资产管理有限公司拟吸收合并重
庆市涪陵水利电力投资集团有限责任公司,重
庆市涪陵区城乡资产管理有限公司存续,重庆
市涪陵水利电力投资集团有限责任公司解散
注销。根据《公司法》和相关法律法规的规定,
合并各方的债权债务均由合并后存续的重庆
市涪陵区城乡资产管理有限公司承继,为保护
本公司债权人的合法权益,自本公告见报之日
起45日内,本公司的债权人可以要求本公司
清偿债务或者提供相应的担保。特此公告。
联系人：叶馨 电话：023-85711791
地 址：重庆市涪陵区中山路9号

（金科世界走廊）A区27-1
重庆市涪陵区城乡资产管理有限公司

重庆市涪陵水利电力投资集团有限责任公司
2024年4月4日

遗失声明：西南合成医药集团有限公司工会
委员会遗失工会法人资格证书正、副本各一，
工会法人资格证书号为：500000-1055029，
统一社会信用代码：81500000903049796J，
现声明从2024年4月1日起作废。

公司吸收合并公告
经重庆市涪陵区城乡资产管理有限公司（以下

简称“城乡公司”）、重庆太极香樟树园林工程有限
公司（以下简称“香樟树公司”）股东作出决定，城乡
公司拟吸收合并香樟树公司，城乡公司存续，香樟
树公司解散注销。城乡公司注册资本38000万元，
香樟树公司注册资本1200万元，合并后城乡公司
注册资本不变。根据《公司法》和相关法律法规的
规定，合并各方的债权债务均由合并后存续的城乡
公司承继。为保护本公司债权人的合法权益，自本
公告见报之日起45日内，本公司的债权人可以要
求本公司清偿债务或者提供相应债务的担保。逾
期不提出的视其为没有提出要求。特此公告。
重庆市涪陵区城乡资产管理有限公司
地址：涪陵区中山路9号（金科世界走廊）A区26-2
联系人：段中菲 电话：023-85711791
重庆太极香樟树园林工程有限公司
地址：涪陵区太极大道1号2幢第1层
联系人：余铧军 电话：18523061266

2024年4月4日

重庆市荣昌区烟草专卖局公告
荣烟公﹝2024﹞第39号

2024年3月21日，我局在重庆市荣昌区昌州街道昌
州大道东段37号圆通快递公司查获卷烟，并依法予
以先行登记保存。请物主于本公告发布之日起60
日内到重庆市荣昌区烟草专卖局（地址：重庆市荣昌
区昌元街道昌州大道中段248号，联系人：张梓彤、
王建蓉，联系电话：023-46790776）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。
重庆市荣昌区烟草专卖局

2024年3月21日

品种规格
中华(硬)

利群(新版)

单位
条
条

数量
2
2

共计：（品种）2个
总计：（数量）4 条

黎明保险经纪有限公司遗失《保险经
纪协同理赔服务委托协议书》，编号：
LMBXJJXP220102016、LMBXJJ
XP220102029，声明作废。

减资公告：经重庆一味堂食品科技有限公司（统一社会
信用代码：91500117MA60W5XY44）股东会决议,本
公司拟将注册资本由100万元减至10万元，根据《公司
法》规定必须在登报之日起45日内，请债权债务人到本
公司办理债权债务清偿手续，特此公告 2024年4月4日

血液病人居家注意事项
重庆大学附属肿瘤医院血液肿瘤中心 刘婷婷

什么是血液病？

血液病其病灶在造血器官以及血液方面，主要
发生在白细胞、红细胞以及淋巴细胞等，常见的疾病
有急性白血病、各类贫血、各类淋巴瘤，还有过敏性
紫癜等。这类患者出院以后很容易产生病情复发的
情况，且外界环境对患者的病情影响较大。病人在
接受化疗后，自身的免疫力减弱，患者出院后需重视
日常生活护理。

血液病人出院后有哪些注意事项

一、饮食方面
1.健康饮食，安全第一。定期清洁厨具餐具，定

期做好碗巾的换洗工作，自己使用指定的餐具。杜
绝食用隔夜或者隔顿的饭菜、生冷食物，可以适当的
吃一些新鲜水果。

2.合理膳食，多样化饮食。多食用五谷杂粮，确保
身体营养供给均衡。多食用莲子、大米、小米以及薏米
等食物，这些食物可以对患者起到健脾养胃的功效。

3.多摄入增强造血功能的食物。有很多食物能
够起到促进机体增强造血功能的作用，其中就有富
含维生素 B12、铁、叶酸的食物，比如说黑木耳、麦
芽、菠菜、紫菜、蛋黄等。

4.多摄入富含蛋白质的食物。人们食用高蛋白
食品能够提升对铁的吸收率，此外也能够将机体抵
抗力提升。在这里面，需要确保人体摄入充足的动
物性蛋白质，比如说瘦肉、动物肝肾以及禽蛋等。

5.多摄入富含维生素的食物。富含维生素的食
物能够将血管壁脆性减少，摄入维生素C也可以有
效改善贫血。尽可能不吃性寒水果，比如说草莓、柿
子、山竹等；多吃一些助消化且富含营养的食物，比
如说核桃、红皮花生以及红枣等。

6.食用易消化软食物，少食多餐。如果存在胃
口不佳以及消化不良等问题，粥类以及汤类等食物
可以多食用。

二、日常生活及照护方面
1.保持居家环境卫生。室内做好通风，保持干

燥，杜绝人群聚集。
2.保持个人清洁卫生：注意口腔清洁，餐前、饭

后勤漱口。注意检查外阴及肛周，有无皮肤破损。
3.规律作息，适当活动。按时起居，劳逸结合，

加强锻炼。在平时运动时，要以不感到劳累为宜，适
当运动即可。

4.正视疾病，保持乐观。《黄帝内经》记载：“怒、喜、
思、忧、恐，分别会对肝、心、脾、肺、肾有伤害”。在平时
的照护中，要保持心平气和，对疾病正视即可，方可促
使患者抵抗力增强，进而达到一个不错的治疗效果。

5.监测血象，定期返院。出院后注意监测血象，
定期随访，与主治医师保持沟通。

6.中药辅助调理。运用中药制剂也可进行调
理，可补肾生髓，活血及补气血。

■专家点评
重庆大学附属肿瘤医院血液肿瘤中心 刘耀

作者用通俗易懂的语言介绍了什么是血液病，
详细地解答了血液病人最为关注的居家问题：吃什
么、怎么吃、为什么这样吃等饮食问题，并结合中医
相关理念告知血液病人如何在日常生活中进行调
理，文章条理清晰，层次分明，阅读性强。

4月4日迎来“清明”节气，我国南方降雨增多，大
地逐渐回暖。中医专家提醒，清明节气阴寒退而未
尽，少阳升而未盛，养生应注重顺应自然界阳气上升
之势来养阳，避湿邪、清肝火，以减少肝肾、脾胃疾病
的发生。

中国中医科学院西苑医院治未病中心主任医师
张兰凤介绍，清明节气养生要使少阳之气正常舒发，
一方面防其不及，另一方面防其太过。

“阳气不足之人要防寒湿之气伤阳。”张兰凤说，
对于这类体质的人来说，清明时节天气忽冷忽热，当
寒气来袭时要特别注意防寒保暖；“清明时节雨纷
纷”，南方地区雨水过多时要防湿气太胜，饮食不宜太

过寒凉伤脾。此外，适度活动有助于阳气舒
发，但要避免过度剧烈运动，以防大汗
淋漓耗伤阳气。

“阳气偏亢的人则要防少阳之气

生发太过。”张兰凤说，这类人如果体内热郁没有及时
疏散而使肝胆火旺，阳气容易上逆，若出现情志不畅
或者暴怒，则易患失眠、高血压、心脑血管疾病，因此
要及时清少阳之火，不要过食辛辣刺激等热性食物，
可适当食用养阴、清火、祛湿的食物。

张兰凤提示，总体而言，清明时节人容易肝气生
发太过或肝火上炎，将菊花与桑葚同泡代茶饮，能平
肝养肝补肾。同时，由于肝木太过易克脾土，此时也
应注意温中补虚、健脾和中祛湿，煲汤做菜可适当加
入豆蔻、茯苓、薏米、白扁豆、山药等。

什么样的运动适合清明养生？专家介绍，清明踏
青可令阳气生发，健走、慢跑等相对温和的运动，更有
助于稳定情绪，消除疲劳，改善心肺功能、提高身体代
谢能力。此外，放风筝可以泄内热、清目，放风筝时仰
头追逐也是缓解颈椎病的良方。

据新华社

你是否睡觉时常受到噩梦困扰？也许运动可以帮助解
决这个烦恼。美国得克萨斯大学研究人员发现，每天运动可
以减少做梦时长，让人远离噩梦。

英国《每日邮报》2日引述发表于英国《科学报告》3月刊
的一篇研究报告报道，人们已知运动会改变睡眠结构。但先
前，心理学家在研究睡眠模式时通常让参与者在实验室里过
夜以便接受观察，这可能会带来一定压力，影响人的睡眠质
量。此外，由于这种方法成本高，大多数此类研究只能持续
几个晚上。

美国得克萨斯大学研究人
员招募了82名志愿者，让他
们在 6个月里佩戴可监测
睡眠和运动的手环，统
计每天的运动和睡
眠情况。

正常情况下，人
每晚入睡后会经历4
至 5个睡眠周期，每个
周期包括浅睡、沉睡和
快速眼动睡眠阶段，各
阶段心率和脑电波活
动会有不同，而梦境

往往产生在最后一个阶段——快速眼动睡眠期。
研究人员发现，志愿者白天若是进行了60分钟以上运

动，则夜晚快速眼动睡眠期会缩短，而深度睡眠时间会增加，
睡眠质量会更高。他们在运动后的早晨感觉更有活力，压力
和沮丧感也更少。

这里的运动既包括跑步、骑车等中高强度运动，也包括
步行甚至做家务等低强度运动，只要能令心率升高的活动都
可被算在内。

依照美国国家卫生研究院说法，深
度睡眠是人体修复和再生组织、构建骨
骼和肌肉以及增强免疫力的阶段。研
究人员猜测，这或许是志愿者对运动后
当晚的睡眠质量更为满意的原因。

研究人员在报告中说，事实证
明，充足睡眠和充分的体育锻炼
都能降低全因死亡风险，预防或
降低高血压、心血管疾病、Ⅱ型
糖尿病和癌症等慢性病带来的
死亡风险。

体育锻炼和充足睡眠有益
心理健康、有助增强认知

功能，如改善学习、
记忆力和头脑清晰
度，即使只锻炼一次
也能提振情绪。

另外，睡眠质量
差与情绪障碍和情
感失调有关，睡眠障
碍通常伴随焦虑和
抑郁。

据新华社

每日健康科普

重庆市体育彩票
管理中心

2024年4月3日

中国体育彩票排列3
第24084期开奖公告

本期开奖号码：5 4 9

中国体育彩票排列5
第24084期开奖公告
本期开奖号码：5 4 9 4 7

中国体育彩票超级大乐透
第24037期开奖公告

本期开奖号码：17 19 20 29 35 + 07 11
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清明时节雨纷纷
养肝健脾正当时

常做噩梦？运动或能助你改善睡眠


