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重庆市体育彩票管理中心
2026年3月11日

中国体育彩票排列3
第26060期开奖公告

本期开奖号码：1 1 8

中国体育彩票排列5
第26060期开奖公告
本期开奖号码：1 1 8 0 0

中国体育彩票超级大乐透
第26025期开奖公告

本期开奖号码：03 15 24 28 29+03 07

3月11日白天，重庆各地多云到晴，温暖
阳光持续发力，大部分地区气温超过了
23℃，最暖和的奉节达到了27.2℃。

根据重庆市气象台预计，未来两天重庆
各地仍将持续晴到多云的好天气，全市最高
气温将继续攀升至28℃。不过，从13日夜间
开始，重庆将有一次降温降雨天气过程，雨量
小到中雨，局地大雨。
天气预报

今天：各地晴间多云，气温 5℃～27℃；
中心城区晴间多云，气温13℃～25℃。

明天：各地晴间多云，气温 5℃～28℃；
中心城区晴间多云，气温14℃～27℃。

后天：中西部及东北部地区阴天有阵雨
或雷雨，雨量小到中雨，局地大雨（25～30毫
米），东南部地区多云转阴天，气温 6℃～
23℃；中心城区阴天转阵雨，气温13℃～21℃。

上游新闻-重庆晨报记者 石亨

抓紧晒太阳
明晚雨又来

建立科学认知
走出“骨刺恐惧”

近年来，随着人口老龄化程度不断加深，
骨刺检出率持续攀升，让不少人感到惶恐，这
种担忧源于对骨刺二字的误解。其实，骨刺
的形成是人体骨骼在长期受到异常应力刺激
后，一种自我保护的代偿性增生反应，其本质
是骨骼为了适应环境变化而做出的一种适应
性改变，无需对其过度恐惧。

骨刺产生的“幕后推手”
骨刺的医学命名为“骨赘”，指的是在椎

体周围缓慢形成的骨性增生组织，绝大多数
骨赘是表面相对光滑的骨性突起。

其形成的最主要原因是随着年龄的增
长，椎间盘的水分逐渐流失、韧带逐渐老化
松弛导致脊柱的稳定性失衡，为了弥补这种
不稳定，相邻椎骨的边缘就会逐渐长出新的
骨质，以此加固椎骨之间的连接，减少异常
晃动；人体骨骼和关节长期处于不符合生理
规律的姿势或活动状态时，也会刺激骨骼产
生适应性增生；慢性炎症刺激是引起骨赘生
长的重要因素之一，但与单纯因退变或力学
负荷异常形成的骨赘不同，这类骨赘的出现
往往伴随着明显的小关节疼痛、僵硬和活动
受限。

治“因”而非除“刺”
骨赘本身并不会引发疼痛，只有当它压

迫到周围的神经、血管或软组织时，才会出现
症状。因此，骨赘是否需要治疗，关键在于其
是否引发了症状，及其严重程度。而治疗的
核心是解决引起骨赘生长的根源问题，以及
它所导致的症状。

如果骨赘引发的症状较轻，建议采取推
拿、按摩、针灸等物理治疗减缓疼痛，同时指
导患者进行针对性的肌肉训练，减少骨赘进
一步生长；调整生活方式，避免长时间处于同
一固定姿势，选择低冲击、对脊柱压力小的运
动进行长期坚持。如果疼痛和炎症比较明
显，可以在医生的指导下使用药物治疗。

当骨赘压迫神经出现进行性加重的麻
木、无力，或保守治疗3~6个月后症状仍无改
善时，可以考虑手术治疗。

如何保持骨骼健康
日常生活中需注意保持正确姿态，避免

跷二郎腿、弯胸驼背；推荐日常进行游泳、慢
跑、快走、打太极、瑜伽等低冲击运动维持骨
骼和关节健康；保持合理的体重、减少脊柱受
到的压力；饮食上多摄入高钙、高蛋白、低脂
食物。

骨刺是骨骼在退变与力学失衡或慢性炎
症刺激下的“求救信号”，读懂它，在动态调整
中实现生命的和谐。

重庆市云阳县中医院骨科 方伟

这篇科普文案的核心价值在于“重塑认
知+引导行动”，不仅适合广泛读者了解骨骼
知识，也能帮助患者正确看待检查结果，具备
科学性、趣味性及可读性，是一篇值得推送优
秀科普文章。

重庆市云阳县中医院 陈林

专家点评

心血管好不好看舌就知道
这3个舌象暗示血管有隐患

舌头不仅能让人品尝
到酸甜苦辣，还是一面健
康的镜子。中医认为“心
开窍于舌”。舌头血管极
其丰富，又与心脏联系密
切，无论是心血运行情况，
还是体内是否有湿、痰、
瘀，都会先在舌上露出端
倪。中国中医科学院西苑
医院心血管科主任医师刘
玥为大家解读舌头是怎么
透露心血管状况的，并教
你养舌护心的方法。

3种舌象暗示血管疾病

中医诊疗中，医生会通过观察舌
体、舌质、舌苔及舌下静脉，探查患
者体内气血运行、津液代谢情况，从
而了解其全身血管状态。刘玥表
示，通常，以下3种舌象可能暗示血
管隐患。

1.舌色紫暗，或有瘀点瘀斑

具体表现为整个舌头发紫或暗
红发乌，局部可见紫色斑点，可能暗
示血行不畅、有血瘀倾向。舌体毛细
血管网密集，气血运行不畅时，其颜
色会由淡红变为紫暗。全身循环层
面，常与血管血液流速慢、黏稠、管腔
狭窄、弹性差等密切相关。

有这类舌象者，建议饮食要控油
盐糖，戒烟限酒；每周至少进行150
分钟中等强度运动，如快走、骑行、打
八段锦、打太极等；保持情绪稳定与
规律作息。

2.舌下脉络迂曲怒张

舌下脉络的粗细、颜色、曲张变
化，常早于舌面颜色改变，是分析气
血运行情况的窗口。让舌尖顶着上
腭，若舌下两条青筋明显粗大、弯曲，
甚至偏紫黑；周围可见细小网状血
络，提示血瘀，意味着静脉回流不畅、
循环拥堵，与动脉硬化倾向、高血压、
高脂血症密切相关。

有这类舌象者，建议平时避免久
坐，每坐40~50分钟，就起身走3~5
分钟；晚上可尝试抬高下肢一段时
间，并用温水泡脚；注意体重管理，戒
烟限酒；规律睡眠，合并打鼾或憋醒
者需筛查睡眠呼吸障碍。

3.舌苔厚腻

表现为苔层糊在舌面，细密、发
黏，就像抹了油，颜色呈白色或黄色。
舌苔是胃气上蒸而生，痰湿上泛就会
表现为厚腻苔，这与消化道疾病、高血
脂、脂肪肝、代谢综合征有关。

有这类舌象者，建议清淡饮食，
少油少糖，适量多吃蔬菜、全谷物和
含优质蛋白食物，晚餐吃七分饱，睡

前3小时不大吃大喝；每周进行有氧
和力量训练；规律作息，帮助代谢“去
油腻”。

健康的舌头是什么样

正常的舌象为舌体不胖不瘦，色
红舌、苔薄白，干湿适中，舌体灵活，
舌下静脉不粗不曲。生活中，我们可
通过一分钟镜前自检来观察舌象。
检查前30分钟，不要喝咖啡、可乐和
牛奶，避免吃色重或油重的食物，以
防染苔误判。

观察时，要在日间自然光线下或
白色日光灯下，不用彩色灯；自然张
口，舌头轻伸、放松，每次别超过10
秒，否则舌头颜色会被憋得失真。可
采用“3＋1观测法”，先后观察舌尖、
舌中、舌根，再把舌尖顶上腭，看舌下
两条粗静脉是否异常。镶牙、残齿可
造成局部苔偏厚、舌边有齿痕，需结
合全身症状综合判断。

需要注意的是，舌象的变化并非
孤立存在，而是与患者的全身症状、
脉象等相互关联。舌诊作为一种辅
助诊断手段，其有效性依赖于医生的
经验和技能。因此，看舌辨病是一项
专业的诊断技能，自己看舌头时不要
轻易对号入座，乱下诊断。要是觉得
舌象异常，务必及时就医，请专业医
生判断。

养舌护心做好5件事

舌苔上有着人体最密集的微生
物群落，其中细菌占主导地位。在健
康状态下，这些微生物相互制约、协
同共生，维持着一种精妙的平衡。
当连续熬夜、饮食不节或口腔卫生
状况差时，有害菌大量繁殖，除了引
发口臭、龋齿、牙周炎等口腔问题，
还可能为全身性疾病埋下隐患，心
血管病就是其中之一。养舌护心，
可以这样做：

1.清洁口腔，清除“危险分子”

每天早晚用软毛牙刷，
采用巴氏刷牙法认真刷牙，
时间不少于3分钟，确保清洁

到每颗牙齿。还可用软毛牙刷或专
用的刮舌板，由舌根缓慢轻柔刮向舌
尖，这样做能有效清除口腔内的食物
残渣与细菌。

2.规律作息，心脏得以修复

长期熬夜会打乱生物钟，导致内
分泌失调，进而影响舌苔菌群平衡，
使有害菌有机可乘。每晚尽量保证
7~8小时的高质量睡眠，让包括心脏
在内的身体器官得到充分修复。

3.合理饮食，少碰高脂高盐

减少高糖、高脂肪、高盐食物的
摄入，多吃新鲜蔬果、全谷物、优质蛋
白质，既能维持口腔微生态稳定，又
有助于减轻心血管负担。

4.适度运动，优化菌群结构

每周坚持150分钟以上的中等强
度有氧运动，可促进血液循环、增强
心肺功能、调节免疫系统。

5.释放压力，避免焦虑紧张

精神压力过大不仅会影响心血
管系统，还会改变口腔环境，引发菌
群失衡。生活中要学会舒缓情绪，压
力大时通过冥想、深呼吸等宣泄情
绪，放松身心。

据生命时报

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
吴江区黎里镇恩浩净化设备安装工程部：本委受理
陈学文与你单位劳动争议一案(渝两江劳人仲案字
〔2026〕第262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28日
上午10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。
重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会2026年3月12日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会
（原渝北区劳动人事争议仲裁委员会）公告

重庆恒弈宸机电设备有限公司：本委受理的毛朝贵与你
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〔2026〕第133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（地址重庆市两江新区桂馥大道10号仲裁院209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。
重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会2026年3月12日

重庆师范大学沙坪坝校区
学术交流中心空置门面招租

重庆师范大学沙坪坝校区学术交流中心位于沙坪坝
三峡广场，对面为丽苑酒店和金沙天街，旁边是环线及地
铁1号线，交通便利。重庆师范大学沙坪坝校区学术交流
中心（1-5楼）空置面积共计1467.6平方米（可分割使用）。

1楼：1153.6 平方米 5楼：314平方米
用途：办公、写字楼、教育培训等（餐饮除外，1楼为银行业）。

联系电话：65918889 联系人：刘老师 闫老师
联系电话：65910161 联系人：熊老师 邓老师

◆遗失熊吉敏保险执业证02000050011380002013001379作废◆遗失熊小平食品经营许可证副本JY25001031011822声明作废

注销公告：经重庆市璧山区创新职业培训学校(统一社会信
用代码：52500120554081455N)研究决定，本单位拟将注
销。根据《民办非企业单位登记管理暂行条例》及其有关规
定，须登报予以公告，请相关债权人在登报之日起45日内，
到本单位办理债务清偿手续。特此公告。2026年3月12日

重庆市武隆区劳动人事争议仲裁委员会公告
渝武劳人仲案字〔2026〕第42号

重庆辉宇聚标牌有限公司：本委受理的杨玲、赵嘉
和、赵嘉馨、尹素琴、魏山与你单位工伤保险待遇争
议一案，因法律文书通过其他方式无法送达你单
位，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条的
规定，现依法向你公告送达仲裁申请书副本及仲裁
通知书、开庭通知书等仲裁文书，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17日上午9时30分在重庆市武隆区人力社
保局204仲裁庭开庭审理本案。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。
重庆市武隆区劳动人事争议仲裁委员会 2026年3月12日

大足石刻文化城CS02-08-004/01、
CS02-03-008/01地块详细规划修改公告

为响应国家盘活闲置低效存量资产、推进
城市更新及重庆市优化房地产供给的政策导
向，破解海棠新城发展痛点，进一步优化用地功
能布局、提升土地利用效率、纾解市场主体运营
风险，原控规已无法适应新形势下片区发展需
求，亟需对 CS02-08-004/01、CS02-03-008/
01 地块详细规划进行优化调整。

地块调整方案于2026年3月16日-4月15
日在地块修改现场（大足区龙景路南侧未来窗
项目旁）、重庆市大足区规划和自然资源局网站
（https://ghzrzyj.cq.gov.cn/zz/dzq/）及一楼
大厅公示，已告知听证权利。具体内容请登录
上述网站或前往公示现场查看详细内容。
大足区规划和自然资源局 2026年3月11日

声 明
鉴于：重庆鹏腾大健康产业发展有限公司现须

处理旗下子公司历史遗留问题，现将中铁浩辉（重庆）
城市建设有限公司股权临时登记在彭波名下，待处理
完后无偿地过户至指定主体名下。本公司特此告知
标的公司的债权人、合作伙伴及社会各界：在过渡期
内该股权的实际控制权仍归属原股东。任何第三方
均应知悉并接受本声明的约束。若第三方违规，造成
损益，本公司将依法追究其法律责任。特此声明
重庆鹏腾大健康产业发展有限公司2026年3月9日

刊登
热线

13018333716
15023163856

重庆恒升资产经营管理有限公司1-6-196经营户曾守群遗
失保证金收据一张，收据号1920443金额1000元，原收据作废。

重庆市商业储运公司1-6-196经营户曾守群遗失保证
金收据一张，收据号0036843金额2000元，原收据作废。

重庆市云阳县烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
2026年1月5日本局在重庆市云阳县双江街道迎宾
大道886号中通快递查获其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，于2026年3月11日作
出将先行登记保存的违法物品全部销毁的决定。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（四）项的规定，现将重庆
市云阳县行政处理决定书云烟处理（2026）4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。

重庆市云阳县烟草专卖局 2026年3月11日

中庆建设有限责任公司公告
由我司承建的两江新区（原渝北区）徐堡污水处理厂及
管网项目（污水处理厂部分）项目现已完工，请还未与我
司核对农工工资、材料款、机械款的权利人在本公告公
示15日内与我司授权人联系，并带齐相关原始依据资
料（合同书、供货单、验收单、对账单等）到重庆市两江
新区五里店街道北滨一路196号16楼登记备案，以便
完清相关手续及核实各款项，逾期未登记备案的视为
自动放弃权利。授权人：魏孝光 电话：18523124280

中庆建设有限责任公司 2026年3月11日

重庆欧冠电器销售有限责任公司遗失居然之家重庆园博
园店7-5/6摊位的合同保证金收据，编号:0010499，金
额30000元,大写金额(叁万元整)。声明作废。遗失的合
同保证金所产生的任何纠纷与居然之家无关，所有责任
由重庆欧冠电器销售有限责任公司自行承担，特此声明。

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
国吴翀翀霄航空科技（重庆）有限公司：本委受理向聂少
帅、庹帅、向阳与你（单位）计时、计件工资争议一案，
案号为渝北劳人仲案字〔2026〕第980-982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，现依法向你（单位）公告送达仲
裁申请书副本及仲裁通知书、举证通知书、开庭通知
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29日上午9时00
分在重庆市两江新区桂馥大道10号劳动人事争议仲
裁院207室（三号庭）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3月12日


