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近期，杭州的王女士鼻炎发作，想换
个环境透气舒缓，便趁着小长假前夕，搭
乘飞机外出游玩。不料，飞机降落时，她
突然双耳嗡嗡作响，伴随明显闷堵感，如
同游泳时耳朵进水一般。下飞机后，情况
更糟了，别人说话得靠“吼”她才能听清，
仿佛“聋”了。这可把王女士吓坏了，她当
即连夜赶回杭州，前往浙江省中西医结合
医院。

在耳鼻咽喉科检查后，医生发现，王
女士双侧鼓膜明显内陷，透过鼓膜还能清
晰看到耳朵里积了水。听力检测结果显
示，她双耳出现明显的传导性听力下降，
最终被确诊为航空性中耳炎，经规范治
疗，目前王女士已康复。

什么是航空性中耳炎呢？医生表示，

它是由于外界气压急剧变化（如飞机起
降、潜水），导致中耳腔与外界气压失衡引
发的损伤。其核心机制是咽鼓管功能障
碍——连接鼻咽部与中耳的咽鼓管负责
调节中耳压力，当鼻腔因鼻炎、感冒等出
现黏膜水肿时，咽鼓管开口可能受压或阻
塞。飞机在下降时外界气压升高，若咽鼓
管无法及时开放，中耳内会形成负压，导
致鼓膜内陷、黏膜充血，严重时出现鼓室
积液甚至鼓膜破裂，引发耳闷、耳痛、听力
下降等症状。像王女士这样有过敏性鼻
炎，或者感冒、鼻窦炎等，因鼻腔黏膜水
肿，可蔓延至咽鼓管，导致其狭窄或阻塞，
诱发航空性中耳炎。

如何预防呢？医生表示，如果存在鼻
塞，在起飞前30~60分钟使用鼻用减充

血喷雾剂（如盐酸羟甲唑啉），该药连续使
用不超过7天。尽量避免在感冒、鼻炎急
性发作期乘机，必要时咨询医生。飞行中
主动调节气压，比如
通过嚼口香糖、喝水
或做吞咽动作促进咽
鼓管开放；主动活动
下颌肌肉，帮助牵拉
咽鼓管开口；捏住鼻
孔、闭紧嘴巴，轻轻向
外鼓气，直到感觉双
耳“噗”的一声通气
（飞机下降时每 5~10
分钟重复一次，但急
性鼻窦炎患者禁用，
以免分泌物逆流至中

耳）；飞机爬升和降落时尽量不要睡觉，以
便及时做调节动作；避免用力擤鼻涕。
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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《2026年
空调采购项目》进行竞争性比选，如有意单位请于2026年
5月6日-8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。

重庆公共交通运营有限公司北部公共交通分公司
工会委员会2026年端午节工会会员慰问品

采购竞争性比选公告
我司将于近期进行2026年端午节工会会员慰

问品采购竞争性比选，凡注册资金100万元及以上、
具有食品生产、销售资质的单位，有意参加比选者，
请于2026年5月6日至5月9日(工作日)上午9:30
至11:30、下午14:00至16:00，到市公交运营公司北
部分公司工会办公室（重庆市两江新区同熙路91号
附1号）持单位营业执照，食品生产或销售资质证明
的原件和复印件加盖公章、法定代表人授权委托书、
法人及经办人身份证复印件获取竞争性比选文件。
比选文件售价100元/份，项目响应保证金3000元。

联系电话：023-68357813，联系人：谢女士。

重庆公共交通运营有限公司北部公共交通分公司
2026年职工补充医疗保险服务采购竞争性比选公告

我司将于近期进行2026年职工补充医疗保险
服务项目采购，凡注册资金在人民币壹拾伍亿元及以
上、具有有效的营业执照、且具有本次采购项目的经
营范围、有能力提供本次招标项目所要求的服务、具
有中国保险监督管理委员会颁发的《中华人民共和国
经营保险业务许可证》、具有一般纳税人资格的单位，
有意参加者，请于2026年5月6日至5月9日上午9:
30至11:30、下午14:00至16:00到公交运营公司北
部分公司工会办公室（重庆市两江新区同熙路91号
附1号）持单位营业执照和保险经营许可证复印件加
盖公章，法定代表人（负责人）授权委托书、法人（负责
人）及经办人身份证复印件获取竞争性比选文件。比
选文件售价100元/份，项目响应保证金8000元。

联系电话：023-68357813，联系人：谢女士。

重庆市江津区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年4月30日在 重庆市江津区双福街道创业路申通
快递分拣场查获云烟(软大重九)16.0条、中华(硬)50.0条、
黄鹤楼(软蓝)56.0条、冬虫夏草5.0条、白沙(和天下)3.0
条、南京(九五)3.0，共133.0条。请物主于本公告发布之
日起 60 日内到区烟草专卖局接受调查处理（电话：
47521378）。若逾期未来，我局将依据《烟草专卖行政处
罚程序规定》第七十三条的规定，对涉案卷烟进行处理。
特此公告。 重庆市江津区烟草专卖局2026年4月30日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆泰之睿建筑工程有限公司：本委受理向黎祖斌与
你（单位）解除劳动关系、工伤保险待遇争议一案，案
号为渝两江劳人仲案字〔2026〕第775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6月26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5月6日

注销公告：经公司股东决定，拟将注销重庆市江北
区快递协会（统一社会信用代码：51500105MJP5
88902N），依据公司法规定，请债权债务人于45日
内到我公司办理债权债务清偿手续。特此公告。

重庆市江北区快递协会2026年5月6日
重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆标盟网络科技有限公司：本委受理向余中文与
你（单位）计时、计件工资争议一案，案号为渝两江
劳人仲案字〔2026〕第1589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6月24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5月6日

催款通知书
致：北碚区美达电器经营部、肖乾伟；邓园园。
本人祁麟于2023年04月20日与北碚区美达电器经营
部、肖乾伟签订了《美的中央空调销售及安装合同》，
2023年4月25日，本人祁麟与邓园园签订了《材料供货
协议》。合同签订后你二人收到我付款后未按约送货安
装。至本人通知发出之日止，北碚区美达电器经营部、
肖乾伟尚欠我人民币17.1万元及相应利息违约金，邓园
园尚欠我人民币10万元及相应利息违约金，请你二人
及时清偿。否则，本人将对北碚区美达电器经营部、肖
乾伟及邓园园采取法律手段主张上述权利，特此通知！

通知人：祁麟 2026年4月30日
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坐飞机后“聋”了 原来是航空性中耳炎

昨日立夏养生夏补有良方
5月5日，我们迎来了夏季第一个节气——立夏。自此，春意渐远，暑热初萌，雨水增多，湿热交织。中医专家提醒，立夏后人体阳气外浮、

心火易旺，养生重点应从“助阳气生发”转向“养心护阳、戒躁戒怒”。民间亦有“立夏不补，伏天吃苦”之说，强调此时打好身体底子，才能安然度
夏。从“一不洗、二不晒、三不走”的生活禁忌，到立夏蛋、立夏笋、立夏豆、立夏鱼“四宝”食俗，传统智慧处处体现顺应天时的养生哲学。让我们
在万物并秀的时节，以平和身心迎接夏天。

养心护阳
午间小憩忌贪凉

立夏标志着天地阳气由“生”转
“长”。中国中医科学院西苑医院心血管
一科主任医师董国菊介绍，中医认为夏
气与心气相通，立夏以后人体阳气外
浮、心火易旺，加之天气炎热、汗出增多，
容易出现心烦失眠、口干舌燥等症状；
脾胃功能也相对减弱，贪凉饮冷则更易
损伤脾阳，导致消化不良、腹泻腹痛。

“春季贵在‘舒’，助阳气生发条达；
立夏贵在‘静’，顺阳气外浮而戒躁戒
怒。”董国菊说，起居上，立夏后需午间
小憩以养护心气，使其免受暑热所伤，
同时兼顾益气养阴。她特别提醒，“夜
卧”最晚不超过23时，午时午睡15分
钟至30分钟即可。

暑热既伤心气，又扰心神。中国
中医科学院西苑医院主治医师李秋忆
说，立夏后气温升高，容易使人烦躁、
动怒，静坐冥想、听舒缓音乐等方式能
够让人心情平静。静以养心，动则生
阳，立夏宜适度运动，但应避免大汗淋
漓耗伤阳气，建议选择清晨或傍晚凉
爽时段进行散步、八段锦等舒缓运动，
以微汗为度。

入夏后，在暑湿之气侵袭下，守护
脾胃阳气成了饮食调养的“头等大
事”。“此时饮食切忌贪凉饮冷，应以清
淡温软、易消化的食物为主。”湖南中医
药大学第一附属医院脾胃病科主任徐
寅说，日常可用党参、白术、茯苓、炙甘
草搭配大米煮粥，温和补益脾胃。针对

不同体质，徐寅还给出茶饮“小贴士”：
肺气虚者可用黄芪、党参沸水闷泡；脾
虚湿盛者用炒薏米、茯苓、去心莲子煮
水后加入广藿香；火气偏盛者用荷叶、
莲心、菊花、金银花代茶饮；肺肾阴虚者
可用百合、麦冬、枸杞、生地、五味子代
茶饮用。

不洗不晒不走
老话藏着大智慧

民间流传的立夏禁忌“一不洗、二
不晒、三不走”，看似朴素，实则蕴含科
学道理。
一不洗：
不洗冷水澡，尤其别在入夏那一刻冲凉

立夏时节天气燥热，很多人从外面
回来一身黏汗便冲冷水澡。中医专家
指出，此时人的毛孔处于张开状态，皮
肤表面血管扩张，一盆冷水浇下去，寒
湿之气会顺着毛孔长驱直入，轻则打喷
嚏、流鼻涕，重则头痛、关节酸。

更要紧的是，今年立夏在5月5日
晚上，太阳落山后阳气开始收敛，阴气
慢慢升起，此时用冷水激身体，等于在
阳气最弱时给了它一记“寒冰掌”。正
确做法是用温水洗澡，水温略高于体
温，洗完擦干穿好衣服再出浴室。
二不晒：
不暴晒头顶，不晒久置的衣物被褥

立夏的阳光看似明媚，实则紫外线
强度一天比一天高，尤其是上午 11 点
到下午 3 点。暴晒头部和后背易伤阳
气，轻则头晕中暑，重则晒伤皮肤。中
医讲“头为诸阳之会”，暴晒会直接伤阳

气，晒完头疼欲裂。
另外，立夏前后空气湿度增大，如

果直接把久置的厚被子铺在地上或低
矮晾衣绳上，反而容易吸收地面湿气，晒
了个“湿被”。正确做法是挂在通风好、
离地高的地方，避开正午毒太阳，晒之前
先拍打拍打，抖掉积存的灰尘和湿气。
三不走：
不走夜路，不走急路，不走湿地

立夏后傍晚气温下降，地面湿气开
始蒸发，晚上七八点正是湿气最重的时
候，老辈人说“立夏走夜路，湿气缠腿
肚”。此时出门散步尽量选在天还没完
全黑的时候，真要晚上出门穿上长裤，
别让腿光着吹夜风。天气一热人容易
心浮气躁，走路急匆匆、爬楼梯三步并
作两步，心脏负担一下子就上来，夏天
对应“心”，心最怕急躁，走路放慢半拍，
心气自然就平了。

雨后的草地、还没干透的水泥地、
有青苔的石板路尽量绕开走，这个季节
地面湿滑不说，更重要的是地气中的寒
湿正往上蒸，光脚穿凉鞋走湿地，寒湿
从脚底涌泉穴侵入，到了冬天就容易脚
凉、膝盖疼。

立夏食俗四宝
清补调养有讲究

老话讲：“立夏不补，伏天吃苦。”立
夏前后气温升高，新陈代谢加快，出汗
增多，体内营养和水分流失快，如果不
及时补充，到了三伏天身体就会“亏
空”，出现乏力、消瘦、胃口差、容易中暑
等症状，这就是“疰夏”。但夏天进补不

同于冬天温补，讲究“清补”，重在调
养。老辈人传下来“四宝”，都是当季寻
常食材，鲜美又营养，还带着吉祥寓意。
第一宝：
立夏蛋——圆满安康，补虚不燥

“立夏吃了蛋，热天不疰夏。”鸡蛋在
百姓眼中是“最完整的营养包”，蛋白补
气，蛋黄补血，性平温和，什么人吃了都不
上火。立夏这天吃蛋一定要吃整个的，寓
意全家人团团圆圆。很多地方煮茶叶蛋
或核桃壳蛋，小火慢炖到蛋壳开裂，卤汁
渗进去，咬一口咸香入味。吃的时候大人
会让孩子把蛋在桌上轻轻磕一下，念叨：

“磕掉病，磕掉灾，一年到头都安泰。”
第二宝：
立夏笋——腿脚有劲，节节高升

立夏前后的笋不是春笋，而是“脚
骨笋”——野山笋或细长竹笋，形似人
的脚骨。老辈人讲：“立夏吃脚骨笋，一
年脚骨健。”竹笋富含膳食纤维和微量
元素，能促进肠道蠕动，排出冬天积攒
的浊气。而且笋是植物里生长最快的
东西之一，一夜能蹿高几寸，吃了寓意

“节节高升”。浙江宁波一带家家户户
立夏必做“脚骨笋”，把笋切段拍扁，和
咸菜一起炒或用猪油红烧，笋脆嫩爽
口，比肉还受欢迎。
第三宝：
立夏豆——五谷丰登，平安圆满

立夏的豆指的是豌豆或蚕豆，正
是鲜嫩上市的时候。“立夏不食豆，瘦
得像条狗”——豆类富含植物蛋白和
B 族维生素，能补充出汗流失的营养，
还能安神除烦。南方很多地方立夏
要做“立夏饭”，里面少不了豌豆：把
糯米、大米、咸肉丁、笋丁、豌豆一起
焖熟，开锅时绿莹莹的豌豆嵌在油亮
饭粒里，香气扑鼻。吃豆寓意也好：
豌豆圆滚滚象征“圆圆满满”，蚕豆形状
像蚕宝宝象征“五谷丰登”。
第四宝：
立夏鱼——年年有余，脑目聪明

立夏前后河鲜海鲜正当时，很多地
方有“立夏见三鲜”的说法，其中水三鲜
包括鲥鱼、白虾、螺蛳。现在鲥鱼难得，
用普通鲫鱼、黄鱼代替也完全可以。鱼
肉是优质蛋白，脂肪含量低，夏天吃不容
易腻，且富含不饱和脂肪酸，对心脑血管
特别好。夏天心火旺，吃鱼能养心安神，
还不增加脾胃负担。江南一带传统菜

“立夏鲫鱼汤”，新鲜鲫鱼两面煎黄，加姜
片葱结，倒入滚烫开水大火催出奶白色
汤，最后放嫩豆腐和香菜，鲜掉眉毛。吃
鱼讲究“有头有尾”，寓意“年年有余”。

据新华社、人民日报等


