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难事、烦事、委屈事、不平事、新
鲜事告诉我们，记者帮你办

重庆市体育彩票管理中心 2026年3月26日

中国体育彩票排列3第26075期开奖公告
本期开奖号码：4 3 7

中国体育彩票排列5第26075期开奖公告
本期开奖号码：4 3 7 4 3

太阳再次“休假”
未来三天重庆阴雨相间

3月26日下午，中心城区阳光回归，颇
有“春光乍泄”之感，但降雨很快又要到来，
太阳再次“休假”。根据重庆市气象台预
计，未来三天重庆市大部地区阴雨相间，市
内最高气温24℃。
天气预报

今天，中西部和东南部部分地区阴天
有阵雨或分散阵雨，其余地区阴天到多云，
气温8℃~24℃；中心城区阴天转阵雨，气温
16℃~21℃。

明天，中西部大部地区有阵雨或分散
阵雨，其余地区阵雨转阴天到多云，气温
10℃~23℃；中心城区阴天有阵雨，气温
17℃~21℃。

后天，长江沿线以北部分地区阴天有
阵雨或分散阵雨，其余地区阴天转阵雨或
分散阵雨，气温9℃~24℃；中心城区阴天有
阵雨，气温16℃~22℃。

上游新闻-重庆晨报记者 何艳

数智赋能+多部门联动
守好清新气

3月26日，重庆市举行“深入打好蓝天
保卫战持续改善空气质量”新闻发布会，市
生态环境局联合市交通运输委、市经济信
息委等多部门发布重庆大气污染防治成绩
单及“十五五”工作计划。数据显示，重庆
PM2.5年均浓度较十年前下降近一半至31
微克/立方米，创有监测记录以来最优，
2025年优良天数达339天，“优”质天数较
2015年翻近三倍，蓝天白云成为山城常
态。发布会还回应了新版空气质量标准实
施、川渝协同治气、绿色交通建设等热点问
题。

“从2015到2025年，重庆空气质量优
良天数逐年增加，中重度污染天数持续减
少，这份变化在空气质量图上一目了然。”
市生态环境局党组成员、副局长郑阳华用

“改善、提质、智治”三个关键词解读重庆治
气成果。

今年3月1日，新版《环境空气质量标
准》正式实施，PM2.5年均浓度二级限值从
35微克/立方米收紧至25微克/立方米，成
为发布会现场记者关注的首个热点。

“新标准相当于给空气质量评判换了
一把‘更严的尺子’，不是空气质量变差了，
而是评价门槛提高了。”郑阳华回应称，新
标准实施后，部分此前“良”的天气可能被
判定为轻度污染，但其核心是通过更高标
准倒逼绿色转型，更好守护公众健康。

今年是“十五五”开局之年，也是新版
空气质量标准实施第一年，重庆明确了未
来五年大气治理的四大发力方向：加快结
构优化调整、强化工业源系统治理、推动重
点领域精准治理、深化数智化与协同化。

“让空气更清新、让蓝天常在，是我们
始终的目标。”郑阳华表示，重庆将以更高
标准、更实举措，推动大气污染防治系统
化、精准化，持续擦亮山城蓝天底色，让老
百姓的蓝天获得感、幸福感不断提升。

上游财经-重庆晨报记者 刘波

如火如荼开展的重庆市有奖发票活
动，迎来了第一位实物大奖的一等奖幸
运儿！

3月26日，2026年重庆市有奖发票
活动第一期实物大奖一等奖接车仪式在

重庆万州举行。来自万州的市民谭女士
喜提阿维塔汽车6个月使用权。

“开心！震惊！”说起自己的中奖经
历，谭女士直言这还是头一次中这么大
的奖，“刚开始时接到中奖电话，还以为
是骗子，后来经过核实才知道自己真中
了奖。”

谭女士介绍，此次中奖缘自今年年初
的一次购物。“当时家里的燃气灶坏了，于
是就在网上花600多元买了一台，后来通
过短视频了解到重庆正在开展有奖发票抽
奖活动，就去开了发票参与抽奖。”

谭女士笑言，此次抽奖她并未抽到
现金红包奖励，并以为这件事就这么过
去了。“没想到抽中了实物大奖一等奖，
后面我也会让我的亲朋好友都参与到抽
奖活动中来。”

据了解，重庆市有奖发票活动将持
续到今年7月31日，消费者在重庆市零
售、餐饮、住宿、文化艺术、娱乐、旅游、体

育、居民服务业八大行业消费，并取得重
庆市税务局监制、抬头为个人消费者真
实姓名、单张含税金额在100元（含）以上
的电子发票即可通过云闪付、京东、支付
宝等平台参与抽奖。

重庆市商务委相关负责人介绍，消
费者通过“一次上传”，即可实现“三重惊
喜”。第一重惊喜：消费者成功上传发票
后，即可参与现金红包抽奖。其中，一等
奖800元、二等奖200元、三等奖100元、
四等奖50元、五等奖10元。

第二重惊喜，不管是否即时中奖，消
费者将自动获取相关企业的立减券、折
扣券、满减券、代金券等优惠券，享受叠
加优惠。

第三重惊喜，次月第1周，将对上月
参与即时抽奖的发票集中抽取一次实物
大奖，奖品涵盖汽车使用权、家电、数码
智能产品等。

上游新闻-重庆晨报记者 王梓涵

万州妹子抽中重庆市有奖发票活动实物大奖一等奖

一张燃气灶发票
让她喜提阿维塔汽车半年使用权

@重庆家长 中招体考前7天这样练
助你家孩子考出好成绩

2026 年重庆市
中招体考即将来临，
为帮助学生考出优异

成绩，近日，重庆市学生科学体
育艺术发展中心根据力量储备
原则、运动技能形成原则，为考
生们量身定制了一份考前7天
训练建议。家有中考孩子的家
长，可以让孩子根据自己的实
际情况，参考进行科学练习。

渝中软信产业一季度
实现从“繁星点点”到集群跃升

3 月 26 日，记者从渝中区政府公布
2026年一季度软件信息化服务产业“成绩
单”。去年新引进的壹永科技不仅当年就
获评国家级专精特新“小巨人”，今年更是
实现高速增长，成为区域软信产业高质量
发展的“领头羊”；同时，11家新升规企业也
保持快速发展势头，为行业发展注入新鲜
活力。截至目前，渝中区已累计培育市级
专精特新中小企业122家，国家级专精特
新“小巨人”企业1家。

从壹永科技一马当先，到122家市级
专精特新企业梯队跟进，再到11家新升规
企业蓄势待发，渝中软信产业正逐步形成

“大企业顶天立地、中小企业铺天盖地、专
精特新企业抢占高地”的发展局面。在这
片数字经济发展沃土上，一颗颗产业“繁
星”正不断汇聚成炬，照亮渝中软信产业高
质量发展的进阶之路。

上游财经-重庆晨报记者 杨新宇

考前第 7天

1.立定跳远
原地摆臂蹬地练习 3组×15次；
标准完整跳 4次×2轮（记录成绩，

找问题）；
重点：髋部发力、落地缓冲。
纠错：起跳踩线、垫步、落地后后撤。
2.实心球
持球后摆拉伸 3组×10次；
徒手鞭打发力 3组×12次；
完整投掷 6 次（体会“蹬—转—甩

—拨”）；
纠错：起跳式投掷、出手屈肘、脚踩线。
3.一分钟跳绳
2组×30秒快跳（节奏稳定）；
1 组×60 秒模拟（不追求极限，找舒

适频率）；
纠错：双脚并跳混乱、单脚乱跳、停顿过多。
4.力量
负牛角包深蹲 3组×15次/组；
平板支撑 3组×30秒；
仰卧起坐 3组×15次/组。

考前第 6天

1.立定跳远
起跳站位+预摆定型 3组×10次；

收腹举腿跳 3组×8次；
标准试跳 3组×3次/组（只练最

稳动作）。
2.实心球
站位固定；
腰腹带动大臂鞭打 3组×8次/组；
完整投6次（强调出手角度与拨指）。

3.一分钟跳绳
节奏练习：2×40秒匀速；
纠正：手腕角度过小、中心

起伏大、身体僵硬。
4.力量
立卧撑 3组×20次/组；
俯卧背起 3组×15次/组；

小步跑、高抬腿各 3组×30米/组。

考前第 5天

1.立定跳远
画线站位练习，严禁踩线、垫步小跳；
落地站稳不后倒、不后退；
试跳4次，每次强调“一次发力、不补跳”。
2.实心球
严格禁止助跑、垫步投掷；
脚不越线、不踩线；
出手瞬间肘上举，避免“推球”犯规。
3.一分钟跳绳
连续不中断：3组×50次/次；
绊绳快速重启：模拟绊绳后2秒内恢复；

1次完整60秒模拟（记录失误次数）。
4.力量
跳深练习3组×15次/组；
俯卧撑击掌（或跪姿）3组×5次/组；
仰卧两头起3组×15次/组。

考前第 4天

1.跳绳：1分钟正式测试节奏
2.实心球：3次试投（取最好）
3.立定跳远：3次试跳（取最好）
训练内容：
1.每项只做考试次数，不疲劳训练
2.组间休息同考试间隔
3.记录成绩，建立稳定自信
力量：
1.提踵练习 3组×20次/组
2.肩绕环、扩胸运动放松肩臂

考前第 3天

弱项补强+核心稳定
根据前四天表现针对性强化：
1.跳远：加强收腹落地、摆臂幅度
2.实心球：加强腰腹转体、手腕鞭打
3.跳绳：加强连续节奏、小幅度快跳
力量：
1.俄罗斯转体 3组×15粗/组
2.侧平板 2组×25秒/组
3.弓步走 2组×20米/组

考前第 2天

减量调整+心理适应（低强度、高信心）
1.立定跳远：3次标准试跳
2.实心球：3次轻松投掷
3.跳绳：2组×60秒/组轻松跳
4.心理训练：
①闭眼回忆完整动作流程
②自我暗示：动作稳定、不慌、不抢
③模拟考场环境：听口令、排队候考、

深呼吸、不做新动作、不加量、不疲劳。

考前第 1天

轻微活动15~20分钟：慢跑+拉伸
1.立定跳远
发力顺序：蹬地→摆臂→收腹→伸腿→落地
犯规红线：起跳踩线、垫步、落地后身

体后移
2.实心球
核心是腰腹鞭打，不是手臂硬推；
稳定出手角度，手指发力拨球；
严禁踩线、助跑、起跳投掷。
3.一分钟跳绳
用手腕摇绳；
稳定频率，减少绊绳；
失误后立刻重启，不慌乱停顿。

上游新闻-重庆晨报记者 秦健

总体安排

1.热身10~12分钟：慢跑+关
节活动+动态激活。

2.主项训练20分钟：按项目
轮换，每组间充分休息。

3.放松拉伸8~10分钟：重点
放松大腿、腰背、肩臂。

4.每日必做：犯规提醒+模拟
考试节奏+心理暗示。

注意事项

1.训练前必须热身，严防拉伤。
2.穿合脚防滑运动鞋。
3.适当补水，不喝冰水、不吃

过饱。
4.出现酸痛以拉伸放松为主，

不硬顶。
5.每天睡前回顾动作，强化肌

肉记忆。

7天练习安排表


