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重庆市体育彩票管理中心
2026年3月15日

中国体育彩票排列3
第26064期开奖公告

本期开奖号码：5 2 8

中国体育彩票排列5
第26064期开奖公告
本期开奖号码：5 2 8 9 4

中国体育彩票7星彩
第26028期开奖公告

本期开奖号码：7 9 8 0 1 1+6

每日科普

刊登
热线

13018333716
15023163856
023-65909440

近贤先锋食品产业园环境影响报告书（征求意见稿）公示
近贤先锋食品产业园环境影响报告书征求意见稿公
示：1、环境影响报告书征求意见稿及公众意见表下载
链接：https://www.cqsme.cn/thirdver/news?id=
1065818。2、查阅纸质报告及公众意见反馈联系电
话：13667676396（何老师，403768164@qq.com）；
15736161987（兰工，1194196903@qq.com）。3、征求
意见起止时间：2026年3月11日至2026年3月25日。

重庆市南川区烟草专卖局公告
南川烟公﹝2026﹞第14号 2026年3月11日，我局执法
人员在重庆市南川区石溪镇农贸市场临时摊位当场查
获当事人无主涉嫌销售假冒伪劣烟草专卖品的无牌号
（自制烟）50条，执法人员现场初步判定该批无牌号
（自制烟）系伪劣卷烟，在检查过程中,摊主弃货逃逸现
场，故未提取到身份信息，我局依法对上述无牌号（自
制烟）予以先行登记保存。请物主于本公告发布之日
起60日内到重庆市南川区金佛大道143号南川区烟
草专卖局市场稽查四大队402室接受调查处理，联系
人：姚波（22001952036）、蔡韦（22001952035），联系
电话：023-71631127。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。重庆市南川区烟草专卖局2026年3月16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

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
厦门方胜众合企业服务有限公司深圳罗湖分公司、
重庆亘通营销策划有限公司：本委受理苟文芳与你
单位劳动争议一案(渝两江劳人仲案字〔2026〕第460
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5月7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3月16日

重庆市九龙坡区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆圣天鹏建筑工程有限公司：本委受理蔡力力与你
（单位）劳动（人事）争议一案，案号为渝九劳人仲案字
〔2026〕第430号。因无法通过邮寄送达和直接送达，
根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条第三款的
规定，现依法向你公告送达仲裁申请书副本及仲裁通
知书、举证通知书、出庭通知书等仲裁文书。请自公告
之起六十日内到本委领取相关材料及仲裁文书，逾期
视为送达。本委地址重庆市九龙坡区科城路71号留
学生创业园B1栋六楼，联系电话023-61968946。现
定于2026年5月27日下午14时20分在重庆市九龙
坡区科城路71号留学生创业园B1栋六楼，重庆市九
龙坡区劳动人事争议仲裁委员会一号仲裁庭开庭审理
本案（仲裁庭组成人员仲裁员：胡勇，书记员：蒋丹）。
根据《中华人民共和国劳动争议调解仲裁法》第三十六
条之规定，被申请人收到书面通知，无正当理由不到庭
或者未经仲裁庭同意中途退庭的，可以缺席裁决。
重庆市九龙坡区劳动人事争议仲裁委员会2026年3月16日

重庆市九龙坡区劳动人事争议仲裁委员会公告
九龙坡区三虎江湖餐饮经营部（个体工商户）：本委受
理郭兴燕与你（单位）劳动（人事）争议一案，经缺席审
理现已审理终结，并作出《仲裁裁决书》（渝九劳人仲案
字〔2026〕第187号）。因无法通过邮寄送达和直接送
达，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条第三
款的规定，本委现依法向你单位公告送达仲裁裁决
书。请自公告之起三十日内到本委领取仲裁裁决书，
逾期视为送达。本委地址重庆市九龙坡区科城路71号
留学生创业园B1栋六楼，联系电话023-61968946。
重庆市九龙坡区劳动人事争议仲裁委员会2026年3月16日

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号申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13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）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。

重庆市云阳县烟草专卖局 2026年3月13日

重庆市万州区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年3月13日，我局执法人员在重庆市万州
区熊家镇蜡烛村琵琶广场查获无牌号（自制烟）
40条，并对该批卷烟依法予以先行登记保存，请
以上卷烟货主在本公告发布之日起60日内到重
庆市万州区烟草专卖局接受调查处理。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。
联 系 人：张灵、骆彦廷 联系电话：18680927337
联系地址：重庆市万州区国本路112号511室

重庆市万州区烟草专卖局2026年3月13日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆新鑫纪科技有限公司：本委受理杨洁、曹誉尹、
蒋雨洁、刘清玲、杨芊芊、赵芳敏、张丹妮、陈梅、王露
与你单位劳动争议一案(渝两江劳人仲案字〔2026〕
第515-523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5月11日下
午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3月16日

采购结果公示 重庆公共交通运营有限公司两江公共交通
分公司于2026年3月13日开展了2026年-2028年灭火
器及消火栓配套产品采购项目评审会，经评审，中选人重
庆立兴安安防器材有限公司，现拟与中选人签合同。如有
异议可在3月18日17：00前提出，电话15923951339杨

重庆市大渡口区烟草专卖局送达公告
渡烟罚送公﹝2025﹞第38号 无主：2025年12月25日
本局在重庆市大渡口区大中路129号查获当事人涉
嫌无烟草专卖零售许可证经营烟草制品零售业务一
案，本局依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三
条的规定于2026年3月13日作出将先行登记保存的
利群(新版)0.5条、天子(中支)0.4条等9个品规，4.4条
卷烟予以变卖决定。因受送达人下落不明，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，
现将行政处理决定书（渡烟处理〔2025〕第38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。 重庆市大渡口区烟草专卖局 2026年3月13日

重庆市大渡口区烟草专卖局送达公告
渡烟罚送公﹝2025﹞第37号 无主：2025年12月25
日本局在重庆市大渡口区福园路恒通国际汽摩城申
通快递公司查获当事人涉嫌无烟草专卖品准运证运
输烟草专卖品，本局依据《烟草专卖行政处罚程序规
定》第七十三条的规定于2026年3月13日作出将
先行登记保存的卷烟云烟（软珍品）2条予以公开销
毁决定。因受送达人下落不明，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，现将行政处
理决定书（渡烟处理﹝2025﹞第37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。

重庆市大渡口区烟草专卖局 2026年3月13日

竞争性比选结果公示
驿满站场监控网络集成改造服务项目（第二次）于
2026年3月13日在重庆驿满新能源科技有限公司5
楼大会议室进行公开竞争性比选，经评委会评审拟
确定：第一中选候选人为中移系统集成有限公司（报
价为976500元）、第二中选候选人为重庆德生鼎盛
实业发展有限公司（报价为900000元），第三中选候
选人为四川锦华泰建设工程有限公司（报价为
986100元），公示期3天，联系电话:15723427676

认尸公告
2026年2月24日在涪陵区长江二桥长江水域
发现一具男尸，约65岁，身高1.7米，穿黑色外
套、黑色休闲长裤、绿色袜子，请知情人与长
江航运公安局重庆分局联系：63770249。

询价公告
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司就
五里坪站场2026年2月份排污漏水整治、墙面防水处
理及照明设施安装工程进行询价。欢迎各单位前来
递交询价资料，截止时间2026年3月20目17:00，地
址：重庆市两江新区橡树壹号8楼，电话15310867017
报名时须施工单位建筑企业资质证书、安全生产许
可证、营业执照、法人身份证复印件及授权委托书。

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆梦启星企业管理有限公司：本委受理唐君莹、李
影、刘艾佳、周浩宇、李迎飞、卢果、曾维钰与你单位
劳动争议一案(渝两江劳人仲案字〔2026〕第532-
538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5月11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3月16日

◆承租人彭彩容遗失重庆市渝中区交通街16号2-4
号房屋租约证，房屋使用面积24.2平方米，声明作废。◆重庆市商业储运公司1-6-123经营户江航遗失保证
金收据一张，收据号11724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6日本局在重庆市云阳县双江街道迎宾
大道886号申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13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）6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13日

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8日本局在重庆市云阳县双江街道迎宾
大道886号韵达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13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）8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13日

询比采购公告
重庆公共交通运营有限公司两江公共交通分公司工会委员
会拟对 2026年职工五一劳动节慰问品采购项目进行询比
采购，现诚邀具备食品生产或销售资质的单位参与，有意者
请在2026年3月16日-3月19日联系向老师15023969412

气血不足有哪些表现

中医常说“百病生于气”，也就是说，
气血不够充足、和谐，就很难达到健康状
态。如果不及时调理，五脏六腑也会受到
伤害，出现病理性损伤，甚至引发各种慢
性病。

女性因为月经、妊娠、生产等耗气伤
血，更容易出现气血不足，有以下特征：

1.眼白发黄 俗话说“人老珠黄”，眼
白的颜色变得混浊、发黄、有血丝，常提示
气血不足。眼睛干涩、眼皮沉重、眼袋明
显，也多与气血亏虚、肝血不足有关。

2.皮肤粗糙 皮肤粗糙、无光泽，或出
现发暗、发黄、长斑等，多提示气血不足、脏
腑功能失调。皮肤红润有光泽，往往是气
血充盈的外在表现。

3.头发干枯 中医认为“发为血之
余”，头发干枯、掉发、发黄、开叉，多与气血
亏虚、肾精不足有关。头发乌黑浓密，常提
示气血充足、肾气旺盛。

4.耳朵有皱纹 耳朵呈淡粉色、有光
泽、饱满，多提示气血充足；若耳朵暗淡、枯
燥、皱纹增多，常反映气血亏虚、肾精不
足。现代研究也发现，耳垂出现褶皱（耳褶
征）可能与心血管疾病风险相关，应该多留
意心血管健康。

5.手心过热 手一年四季温暖，多提
示气血充足；若手心偏热、易出汗，或常年
手脚冰凉，多与气血不足、阳虚或阴虚内热
有关。

6.手指指腹薄弱 手指指腹饱满、有
弹性，多提示气血充足；若指腹扁平、薄弱
或纤细，常反映气血不足、体质偏弱。

7.食指有青筋 成年人食指可见明显
青筋，多提示脾胃功能较弱、气血不足，可
能延续自儿时消化问题。掌心下方近腕横
纹处纹路深、多，也常反映体质偏弱、气血
亏虚。此类人群成年后更需关注消化系统
和代谢健康。

8.牙龈萎缩 牙龈萎缩、牙齿缝隙变
大，多与气血不足、肾精亏虚有关，提示身
体机能下降、衰老加速。

9.易失眠 入睡快、睡得沉、一觉到天
亮，多提示气血充足。若入睡困难、多梦易
醒、心悸失眠，常与血虚、心神失养有关。

10.运动恢复慢 运动后精力充沛、恢
复快，多提示气血充足；若轻微运动即感胸
闷、气短，或疲劳难以恢复，常反映气血不
足、心肺功能偏弱。

这5个自然疗法可补气血

眼下正是万物盎然之际，不妨为身心
做一套自然疗法，充盈气血。

1.出门晒太阳补阳气 春季的阳光温
暖但不炙热，正是补充人体阳气的最佳时
机。中医认为“背为阳，腹为阴”，每天在朝
阳初升时，背对太阳站立，让温煦的光线沿
着督脉缓缓“注入”体内。

同时，可进行深呼吸练习，将自然界的
清气吸入体内，与体内浊气进行交换，有助
于提升气血的运行效率。

此外，适当的日光浴还能促进维生素D
的合成，调节免疫力，对改善气血不足大有
裨益。

2.出门看美景疏肝气 经过漫长冬季
的沉寂，大自然被春风唤醒。中医认为，肝
主疏泄，气血不足的人往往肝气郁结，表现
为情绪抑郁、胸胁胀痛。

欣赏美景，能够让人心旷神怡、忘却烦
恼，从而达到疏肝解郁的效果。在欣赏美
景时，可以扩扩胸、伸展四肢，有助于气血
在体内顺畅运行。

3.出门爬爬山滋养心肺 爬山是锻炼
心肺功能的最佳运动之一。随着登高，呼
吸逐渐变得急促，心跳也加快了节奏。正
是这种节律，让心肺得到锻炼。

每一次深呼吸，都能让肺部得到充分
地扩张和舒展。这种自然的呼吸调节，比
任何器械训练都要自然和有效。

4.出门踏踏青养脾胃 脾胃为人体
“后天之本”，是气血生化之源，负责运化水
谷精微，为人体提供营养和能量。因此，养
脾胃是维持健康的关键。“出门踩大地”这
一简单的行为，是滋养脾胃的有效方式之
一。

踩大地，尤其是赤脚在草地上行走，能
够刺激足底的穴位，促进脾胃的运化功
能。同时，还可以做一些简单的按摩动作，
如揉腹、搓腰等，以增强运脾之效。

5.出门抱抱树疗身心
树木以其宁静和坚韧的特质，为我们

提供了独特的疗愈空间。在拥抱大树的过
程中，人能够感受到大自然的温暖与力量，
这有助于缓解压力、改善情绪。

同时，大树释放的负氧离子和芳香物
质，有镇静安神作用，有助改善因气血不足
引起的失眠、焦虑等症状。

抱树时，建议选择一些粗壮、健康的大
树，感受其坚实的身躯和生命的活力。可

以闭上眼睛，深呼吸，让身心完全沉浸在大
自然的怀抱中。

春天户外活动防病提示

春季多进行户外活动，不仅能强化心
肺、保护骨骼，还能刺激大脑分泌血清素，
驱散“春困”和舒缓压力，并且调节免疫力。

但是，身体刚经过寒冷冬季的运动低
潮期，各器官处于较低的活跃度，春季户外
运动，要做到以下几点：

1.不宜过早外出锻炼 春天早上的气
温一般很低，雾气较大，空气中的杂质也较
多，不适合运动。待雾气散尽，气温有一定
回升，才是适合锻炼的时机。

最好选在紫外线强度相对偏低时，即
上午10点以前。此外，如遇到下雨、多雾、
风沙等天气时，最好不要户外运动，以免着
凉，尤其是心脏病患者，容易诱发心绞痛，
危及生命。

2.注意添减衣物 春季气候多变，乍
暖还寒，运动前不要立即脱外衣，等做完准
备活动后，身体微热时再逐渐减少，然后再
随着气温变化、运动量、出汗程度等及时增
减。

3.注意避风 春季风沙大，气候干燥，
户外活动时肢体裸露部分不宜过多，防止
诱发关节疼痛、皮肤皲裂等。锻炼时采用

“鼻吸口呼”的呼吸法，并避免迎风运动，以
免呛风诱发呼吸道疾病。

4.合理安排运动量 春季运动主要在
于唤醒身体，应避免高强度的剧烈运动，以
微微出汗为宜。锻炼结束时立即擦干汗
液，换上干爽衣物，以防着凉。

5.做好热身准备 中老年人晨起后，
肌肉松弛，关节韧带也比较僵硬，锻炼前一
定要做好准备活动，可以扭扭腰、压压腿、
手臂画圈等，以放松全身肌肉、活动关节。

老年人锻炼前最好再搓搓手、脸、耳等
暴露于外的身体部位，以促进局部血液循
环、提高运动兴奋性，防止因骤然锻炼而诱
发扭伤等意外伤害。

6.及时备好药物 受气温影响，不少
慢性病在春季容易复发，冠心病、糖尿病、
高血压患者锻炼时要带好必备药物。

此外，春天百花争艳，有过敏史的患者
要尽量回避花繁之处，以防花粉过敏。心
肝肾等脏器有严重疾病患者，须经医生同
意才能锻炼，且只适宜进行时间较短、强度
较小的运动。 据生命时报

3月15日，重庆大部分地区阴
雨为主，17时，重庆大部分地区气
温6.4℃~11.4℃。

根据重庆市气象台预计，未来
三天重庆各地持续阴雨天气，气温
低迷，全市最高温仅18℃。

天气预报

今天：东南部地区小到中雨，其余
地区阴天有阵雨，气温6℃～15℃；中
心城区：阴天有阵雨，气温9℃～13℃。

明天：西部和偏北地区阵雨转
阴天，其余地区有小到中雨，东南部
夜间局地有大雨（25-35 毫米），气
温6℃～16℃；中心城区：阵雨转阴
天，气温10℃～14℃。

后天：偏西偏北地区阴天间多
云，东南部有小到中雨，其余地区阵
雨或分散阵雨转阴天，气温 7℃～
18℃；中心城区：分散阵雨转阴天，
气温11℃～15℃。

上游新闻-重庆晨报记者 石亨

正确认识和应对
乳房疼痛

生活中，很多女性因为乳房
疼痛而忧心忡忡，担忧自己患上
乳腺癌或其他严重疾病。但实际
上，除了需注意某些特定情况外，
通常意义下的乳房疼痛并不意味
着患病，乳房疼痛也并不意味着
癌变。

乳房本身对激素变化非常敏
感。对于育龄期女性来说，与月
经周期相关的胀痛、刺痛或隐痛，
是最常见的情况。这类疼痛通常
在月经来潮后明显缓解，属于生
理性乳痛。情绪紧张、熬夜、暴饮
暴食等情况，可能会放大疼痛感，
但并不产生器质性病变。

此外，乳腺增生也会合并疼
痛。临床上，乳腺增生更倾向是
乳腺组织受激素影响下的结构改
变。部分女性在触摸乳房时会感
觉到片状、结节样硬块，伴随周期
性疼痛。这类情况多数并不需要
特殊治疗，只需定期随访和生活
方式调整即可。

不过，特殊情况需要高度警
惕，如疼痛持续存在，且并不关联
月经周期，休息后也不能缓解；或
者疼痛位置固定，伴随局部肿块、
皮肤凹陷、橘皮样改变或乳头溢
液；绝经后女性突然出现乳房疼
痛、持续且不缓解等情况，就应当
及时就医评估。这些情况虽然并
不一定就是恶性疾病，但总体超
出了生理疼痛的范围，应通过专
业检查进一步确认。

需注意的是，典型的乳腺癌
早期往往并不以疼痛为主要表
现，而是以无痛性肿块更为多
见。因此，单纯以疼不疼来判断
疾病是否严重，其实并不可靠。
真正重要的是了解自己的身体变
化，定期进行乳腺检查，在异常出
现时及时就诊。

总的来说，乳房疼痛未必是
病，多数情况下只是身体在提醒
你关注自身状态。生活中保持规
律作息、避免长期精神紧张、选择
合适内衣、减少高脂饮食，对缓解
乳房疼痛有一定帮助。但当疼痛
合并异常特征时，也千万不要疏
忽，理性面对、科学判断，才是对
乳房健康最好的保护。
陆军军医大学第二附属医院普外
科 张静

■专家点评

这篇乳腺健康科普文章，内
核翔实、通俗易懂、符合大众健
康科普诉求。内容上契合乳腺
临床诊疗专家共识，指出了生理
性乳痛的激素依赖特征，也反映
了病理性乳痛的警示指征，既缓
解了女性对乳痛的过度焦虑，又
能引导其识别病理信号及时就
医，实现了专业医学知识的大众
传递。
陆军军医大学新桥医院 蔡瑜娇

春天补足气血正当时
专家教你5个不花钱自然疗法

阴雨持续 气温低迷

快节奏的工作和生活
压力，让一些人变得面色黯
淡、经常疲劳，甚至懒得说

话。在中医看来，这往往是气血不足
的外在信号。

春天气温回暖，万物萌发，正是
调养气血的黄金窗口，而亲近自然就
是最简单有效的“气血充值”方式。
在这里专家教你5个补足气血的自
然疗法，趁着春光正好，把亏空的气
血养回来。


