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看手机其实非常耗气血
手机怎样一步步偷走你的气血？

中国中医科学院西苑医院眼科主任医
师褚利群介绍了4个关键原因。
■久视伤血

《黄帝内经》指出，肝开窍于目，长

时间盯着屏幕，最直接伤害的是肝血。
视物模糊、眼睛干涩、飞蚊症等问题，往
往是肝血不足的信号。
■久坐伤气

中医认为脾为人体气血生化之源，脾
虚则气血生成不足。玩手机往往伴随久
坐，久坐会导致脾气受损、肌肉失养；这也
是很多人面色不佳、四肢无力的原因。
■多思伤神

中医认为“心藏神”，心神需要安静
内守。手机信息不断涌入，这种持续的

“劫持注意力”，会大量消耗心气，导致
心慌、健忘、入睡困难。
■熬夜伤肾

夜晚刷手机，屏幕发出的蓝光会抑
制褪黑素分泌，让大脑越来越兴奋。此
时本应是阳气收敛、气血修复的时段，
熬夜玩手机会直接耗伤肝肾精血，导致
第二天精神不济。

气血足不足，看眼睛就知道了
河南省中医养生保健专业委员会

副主任委员吕沛宛表示，想辨别自
己的气血是否充足，可从3个部位

找出蛛丝马迹。

●眼睛
“眼受血而能视”，眼睛之所以能看

清东西，有赖于血的供应。血越足，看
得越清楚；反之，就会出现重影、模糊不
清等症状。而“肝藏血”，当肝脏受到损
伤，或者熬夜等不良习惯使肝脏得不到
充分休息时，肝血供应不上，就会出现
眼睛模糊不清的情况。
●头发

中医认为，气血充沛，头发会旺盛、
有光泽，且不容易脱落；气血不足，头发
得不到适当的营养，就会出现干枯、分
叉、白发、脱发等现象。
●手脚

人体气血充足时，循环速度也较
快，能保证身体末端（四肢）有充足的气
血供应，表现为四肢温暖。当气血不
足，没有足够的力量运行到身体末端
时，气血不能通达四肢，就会手脚冰凉。

做好6件事，养回消耗的气血
出现气血不足的情况，可通过后天

调理进行改善，以下方法或许可以帮你
重拾气血平衡。
1.好好睡觉

尽量不熬夜，争取每晚10点前卧床休
息。成年人每天睡够6~8小时，老年人6~7
小时。中午小憩20分钟，有助于养肝血。

2.适度泡脚
适当泡脚能产生“温法”效应，畅通体

内气血。推荐晚上睡前用温水（40℃左右）
泡泡脚，不仅助眠，还有利于恢复气血。
3.给眼睛“放个假”

遵循“20-20-20”原则，即每看屏
幕 20 分钟，远眺 20 英尺（约 6 米）外至
少20秒。同时，增加眨眼频率，避免泪
液过度蒸发。
4.设定无手机时间段

三餐时不碰手机，专注咀嚼。脾在
志为思，吃饭时分心会影响消化吸收。
建议睡前1小时关闭所有电子设备，可
用阅读纸质书代替刷手机。
5.学会用别的事替代手机

感到无聊想刷手机时，可听一段舒
缓音乐或做一件需要动手的小事（整理
书架、给植物浇水等）。
6.勤做养气血动作

①转眼球。闭目，眼球顺时针、逆
时针各转10圈，促进眼部气血循环。

②梳头。用木质梳子从前额发际线
梳至颈后，每天100次。头为诸阳之会，
梳头能疏通头部经络，促进气血循环。

③站桩。双脚打开与肩同宽，膝微
屈，想象头顶悬线，感受气血下沉，坚持
5分钟。

据生命时报

春节期间我市120接警近5万次，急救派车1.3万余次

四类病威胁节日健康
胡吃海喝最易中招

春节假期落幕，团圆的热闹劲儿还没过去，一组数
据却给大伙儿提了个醒：记者昨日从重庆市120指挥调
度中心获悉，春节期间全市120共接警48433次，急救

派车13823次。专家梳理发现，创伤、心脑血管、消化道、呼吸道
疾病高居急诊前四。一顿顿团圆饭背后，有些“吃出来”的病，真得
留点神。

急救电话响不停

春节假期本是阖家团圆、走亲访友
的日子，可对于全市120急救系统的工
作人员来说，却是一年中最忙碌、最紧
张的时段之一。记者了解到，从2月15
日零点到2月23日中午12点，短短数
天时间里，全市120调度指挥中心共接
警48433次，平均每分钟就有近4个电
话打入，其中中心城区接警9391次。
面对海量求助电话，调度员24小时轮
班值守，一刻也不敢放松。根据病情轻
重与距离远近，全市急救车辆累计派出
13823次，中心城区派出3386次。

数据背后，是市民们猝不及防的健
康意外。重庆市急救医疗中心急诊部
主任艾山木介绍，今年春节期间，该院
急诊量接近1100人次，和往年同期相
比略有上升。从病种来看，创伤、心脑
血管疾病、消化道疾病、呼吸道疾病牢
牢占据接诊量前四位，成为威胁市民节
日健康的“四大杀手”。

胡吃海喝进医院

节日聚餐多，美食摆上桌，不少人

管不住嘴、迈不开腿，结果
把自己吃进了急诊室，消化
道疾病成为今年春节最突
出的健康问题。

29岁的巴南市民刘先
生，就因为连续聚餐、暴饮
暴食，遭遇了一场危及生命的急症。大
年初三当晚，他先是在家吃了年夜饭，
随后又和朋友相约吃火锅，麻辣鲜香的
菜品、推杯换盏的气氛，让他彻底放开
了胃口。可到了深夜，剧烈的腹痛突然
袭来，紧接着出现呼吸困难，家人紧急
拨打120，将他送往医院抢救。

检查结果让医生都大吃一惊：CT
显示胰腺增大伴周围渗出，血脂检查中
甘油三酯高达 30.46mmol/L，远超
1.7mmol/L 的正常上限，超标十多
倍。从他体内抽出的血液呈乳白色，也
就是俗称的“牛奶血”，医学上称为乳糜
血。最终，刘先生被确诊为急性胰腺
炎，并诱发糖尿病酮症酸中毒，至今仍
在住院治疗，原本欢乐的春节，变成了
在病床上度过。

据医生介绍，像刘先生这样的病例
并非个例。假期期间，市急救医疗中心
就收治了7例急性胰腺炎患者，以中青
年患者为主。发病原因几乎都和暴饮

暴食、过量饮酒、高脂饮食密切相关。
火锅、烧烤、年夜饭，再加上频繁饮酒，
让本应休息的肠胃超负荷运转，最终
诱发急症。医生提醒，急性胰腺炎绝
非普通肚子疼，重症胰腺炎死亡率超
过30%，70%到80%的重症病例都由
高脂、暴饮暴食、酗酒引发。一时的口
腹之欲，很可能换来危及生命的严重
后果。

四类病高发要当心

除了吃出来的消化道疾病，创伤、
心脑血管、呼吸道疾病同样在假期高
发，给市民健康带来多重威胁。

创伤类患者在假期明显增多。艾
山木主任介绍，节日期间车多人多，出
行频繁，加上部分市民饮酒后步态不
稳，摔倒、磕碰、交通事故导致的外伤比
平时增加不少。除夕夜就有多位老人
因在家中不慎摔伤，被紧急送往医院救

治。老年人骨质疏松，一旦摔倒容易造
成骨折，恢复慢、风险高，家人需要格外
留心看护。

心脑血管疾病同样不容小觑。熬
夜守岁、情绪激动、饮食过咸过油、作息
紊乱，都会加重心脏和血管负担，诱发
心梗、脑梗等急症，中老年人以及有高
血压、糖尿病等基础病的人群是高危群
体。同时，冬春交替气温波动大，人员
聚集密闭场所多，流感、咳嗽等呼吸道
疾病也处于高发期，老人、儿童抵抗力
较弱，更容易中招。

面对四类高发疾病，医生给出健康
提醒：假期再热闹，也要规律作息、少熬
夜；饮食清淡有度，不暴饮暴食、不酗
酒；出行注意安全，避免意外受伤；有基
础病的市民坚持规律服药，监测身体状
况。一旦出现持续胸痛、剧烈腹痛、呼
吸困难等症状，务必第一时间拨打
120，切勿硬扛。

据第1眼TV-华龙网

中医：刷手机，是件很耗气血的事
一条接一条的消息提醒、

自动播放的短视频、不同软件
来回切换购物……手机看久

了，眼睛干涩、头昏昏沉沉的，很容易觉
得累。其实，这些信号都是在提醒你：过
度看手机正在消耗你的气血。记者邀请
专家教大家科学补回被掏空的气血。
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家利物业招标公告
【家利物业管理（深圳）有限公司重庆杨家山分公

司、家利物业管理（重庆）有限公司御峰分公司、家利
物业管理（重庆）有限公司珊瑚水岸分公司】现有以下
事项公开招标：一、招标内容：提供物业合同纠纷诉讼
服务。二、招标要求：1.具有《律师事务所执业许可
证》；2.注冊律师事务所成立年限不少于3年；3.所提
供服务之律师须具有律师执业证；4.必须提供最近3
年內不少于2个或以上类似诉讼代理合同；5.近4个
月10个以上的物业费催收诉讼案件的立案，并提供在
南岸区法院成功立案的《受理案件通知书》；6.投标单
位必须按合同费用提供全额增值税专用发票。有意
投标公司须于2026年2月28日前携公司数据及相关
证明文件到指定地址，经我司审核通过后领取标书，
同时欢迎贵司加入我司认可承判商，具体询联系人。
截标日期：2026年3月9日中午十二时正。
联 系 人：何小姐 联系电话：（023）62627415
索取标书地址：重庆市南岸区御泰路26号
回标地址：重庆市南岸区御泰路26号

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆建源装饰工程有限公司：本委受理慕长友、刘冯
礼与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字﹝2026﹞第
110、1004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4月14日上午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2月25日

比选公告 重庆公共交通运营有限公司西部公共交通分公
司，拟对《港城花园三处房产物业消防整改项目》进行竞争性
比选，如有意单位请于2026年2月25日至2月27日工作日
上午9时至11时-下午14时至16时之前来重庆市渝中区虎
踞路56号12-9号购买比选文件并自带U盘拷取相关资料。

重庆市大渡口区劳动人事争议仲裁委员会公告
冯志友：本委受理重庆古本机电有限公司与你确认
劳动关系劳动争议一案，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》第二十条规定向你公告送达渡区劳人仲案字
〔2026〕第31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307室），
逾期视为送达。如不服裁决，可在公告期满后十五
日内到劳动合同履行地或用人单位所在地基层人民
法院起诉，逾期未起诉的，裁决书发生法律效力。

重庆市大渡口区劳动人事争议仲裁委员会

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
湖北坤尚坪建设工程有限公司：本委受理周兴与
你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2026〕第
925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4月8日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2月25日

竞争性比选公告
重庆驿满新能源科技有限公司就公交车辆监控管理
平台基础版采购项目进行竞争性比选。诚邀各单位
报名参与,报名截止时间:2026年2月27日17:00
时,报名地址:重庆市两江新区橡树壹号5楼512,
罗老师63022986报名资料(须加盖单位公章):报名
函(格式自拟)、介绍信或授权委托书、营业执照或事
业单位法人证书,可现场提交或邮寄获取比选文件。

竞争性比选公告
重庆驿满新能源科技有限公司就驿满站场监控网络
集成改造服务项目进行竞争性比选。诚邀各单位报
名参与,报名截止时间:2026年2月27日17:00时,
报名地址:重庆市两江新区橡树壹号5楼512,罗老
师63022986报名资料(须加盖单位公章):报名函(格
式自拟)、介绍信或授权委托书、营业执照或事业单
位法人证书,可现场提交或邮寄获取比选文件。

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆创百洲科技有限公司：本委受理胡平与你单
位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2026〕第656
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4月8日15时在
重庆市两江新区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁
院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2月25日

重庆公共交通运营有限公司两江公共交通分公司员工廖家
扬50011119950605****，通知你于2026年 2月10日到2
月14日连续三个旷工，请于2月26日回公司报道、返岗。
如未按时返岗，将根据分公司《劳动用工管理办法》解除劳
动合同。重庆公共交通运营有限公司两江公共交通分公司

关于重庆市南岸区二塘社区坟墓迁徙公告
因黄桷坪长江大桥工程施工需要，须对

中航万科金域学府2期（重庆市南岸区南滨西
路）旁山坡范围内的坟墓进行迁移。请相关坟
主于2026年2月10日至2026年2月28日前
完成坟墓迁移。逾期将按无主坟处理。
联系人:刘辉俊 联系电话:15257548262

中交路桥建设有限公司
黄桷坪长江大桥工程施工项目经理部

日期：2026年2月10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：2025年9月24日本局在重庆市永川区茶店农贸市
场一摊位上查获涉嫌销售假冒伪劣烟草专卖品一案，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﹝2025﹞第
119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2026年2月25日
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