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重庆出台2023年新能源乘用车置换补贴及绿色智能家电消费补贴政策

购买新能源乘用车最高可享3000元补贴

每周锻炼两次，哮喘少发作
英国东英吉利大学医学

院的科研人员发现，促进哮喘

患者参与体育活动的干预措

施，可以显著改善他们的症状

以及生活质量。

研究团队选取来自世界

各地的 25 项独立研究，涉及

1849 名哮喘患者，分析他们的

症状和生活质量是否因干预

措施而改变。分析结果显示，

促进患者参加体育活动的干

预措施，在增加他们的体育活

动量、减少久坐时间、提高生

活质量和减少哮喘症状方面

都有显著好处。也就是说，帮

助患者做出行为改变可以真

正改善他们的长期结局。这

项研究还强调了数字干预，如

视频课、智能手表和移动应用

程序的潜在用途。新冠病毒

流行期间，数字干预可消除距

离障碍，使患者能够在家自行

锻炼。

发 表 在《健 康 心 理 学 杂

志》上的这项研究成果建议，

哮喘患者每周进行2~3 次有氧

锻炼和/或抗阻训练，每次持

续 30~60 分钟，以改善症状和

提高生活质量。

据生命时报网

（即日起至2023年6月30日）

重庆日报讯（记者 郑三波）3 月 1

日，市商务委发布 2023 年新能源乘用

车置换补贴及绿色智能家电消费补贴

政策，从即日起至 2023 年 6 月 30 日，消

费者置换新能源乘用车，可获每辆车

最高 3000 元补贴。购买绿色智能家

电，可获支付额 10%、最高不超过 1000

元的补贴。

此次补贴范围为新能源乘用车和

一级能耗的绿色智能家电。遴选了

125 个家电门店参与家电消费补贴活

动，发动多个汽车门店参与汽车消费

补贴活动。

在新能源乘用车置换促销补贴方

面，凡在 2023 年 3 月 1 日 0 时至 2023 年

6 月 30 日 24 时期间，售卖转让或报废

注销了登记在本人名下 6 个月以上的

旧乘用车，并在重庆市辖区内的汽车

销售企业购买了新能源乘用车新车，

且在重庆市辖区内依法履行纳税申报

义务、完善上户手续，按程序成功申报

并经审查要件齐全属实，可以享受置

换补贴。

购买裸车价 10 万元以下的每辆给

予 1000 元资金补贴，购买裸车价 10 万

元（含）以上的每辆给予 3000 元资金补

贴。

符合补贴条件的车主，需在 3 月 1

日至 7 月 31 日期间，通过关注“重庆商

务委微信公众号”或扫描“重庆市汽车

置换补贴申报系统二维码”，进入我市

汽车消费补贴政策网上申报系统，提

交材料。

在绿色智能家电消费补贴方面，

补贴产品包括空调、电冰箱(含冰柜)、

洗衣机(含干洗衣机)、电视机、热水器

(含壁挂炉)、吸油烟机、燃气灶(含集

成灶)、洗碗机等 8 类产品。符合条件

的消费者在参与企业实体门店购买符

合条件的产品，剔除企业所有折扣优

惠后实际消费满 3000 元的，按照支付

额 10%、最高 1000 元的标准给予一次

性补贴。

值得注意的是，消费者购买适用

补贴产品时，应提前下载“云闪付 App”

（最新版 9.3.0 版本），完成银行卡绑定、

实名认证、开通支付功能。支付时出

示“付款码”，打开手机 GPS 定位确保

在重庆市。

据3月2日《重庆日报》

置换新能源
乘用车

购买绿色
智能家电

购买裸车价10万元以下的每辆给予 资金补贴1000元

购买裸车价10万元（含）以上的每辆给予 资金补贴3000元

可获支付额10% 最高不超过 的补贴1000元

重庆市汽车置换

补贴申报系统

扫一扫
就进入

一宿不睡，大脑“老”两岁！
涉17万人研究证实睡眠对寿命有影响

整宿追剧、通宵打游戏、熬夜工作

赶进度……当下的社会，很多人已经

习惯了晚睡，甚至有的人一夜不睡，觉

得少睡一晚也没啥事儿。然而，最近

发表在国际权威期刊《神经科学杂志》

的一项新研究提示：一晚不睡，大脑就

会在第二天瞬间变“老”。

该研究由德国神经科学与医学研

究所的科研团队完成，涉及 134 名平均

年龄为 25.3 岁的参试者。科研团队借

助机器学习算法分析了参试者的睡眠

数据，并通过核磁共振扫描了参试者

的大脑，之后根据大脑组织特征和脑

脊液等数据来判断大脑的年龄。结果

发现，一整夜不睡的参试者，机器算法

判断他们第二天的大脑年龄要比前一

天“老”了 1~2 岁。不过，在经过恢复性

睡眠后，机器算法判断他们的大脑年

龄又与正常时一致了。也就是说，如

果实在因各种原因一晚没睡，第二天

及时补觉就可以逆转这种异常。之前

发表在《自然-通讯》上的研究揭示，一

晚不睡，大脑中默认模式网络会出现

过度活跃现象，但其与前额叶皮层和

顶叶皮层的联系会减弱，这种变化和

大脑模式与老年人非常相似。

广州中医药大学第三附属医院神

经内科副主任中医师叶江琳告诉记

者，偶尔一晚不睡，通过补觉可能弥补

对大脑的伤害，但这是万不得已的做

法，仅限于短时间睡眠缺乏。如果长

期熬夜睡不好，甚至连着好几天不睡

觉，就会对人体器官和生理组织造成

永久性损伤，进而引发多种疾病，比如

高血压、心血管疾病、抑郁症、糖尿病

等。值得提醒的是，良好的睡眠不仅

仅包括足够的睡眠时间，还包括睡眠

质量等。

美国哈佛医学院的研究者，用 5 个

因素对 17 万人睡眠状况进行了评估，

包括 1. 每晚睡 7~8 小时；2. 每周入睡困

难不超过两次；3. 每周失眠不超过两

次；4. 不使用安眠药；5. 每周至少有五

天醒来时感觉休息良好。评估总体结

果显示，良好的睡眠能延长寿命，降低

死亡风险。具体来说：与拥有 0~1 个良

好睡眠因素的参试者相比，拥有 5 个良

好因素的参试者，全因死亡风险降低

30%，心血管疾病死亡风险降低 21%，

癌症死亡风险降低 19%。其中，男性预

期寿命延长 4.7 年，女性预期寿命延长

2.4年。

叶江琳提出改善睡眠的 4 点建议：

第一，固定睡眠节律，每日坚持同样的

上、下床时间，久而久之就容易形成自

己的内在生物钟；第二，睡前避免喝

酒、抽烟、剧烈运动，减少打电话、看恐

怖电影、玩手机的频率，降低对感官的

刺激；第三，保持舒适的卧室环境，减

少光源和声源干扰，可以听一些节奏

舒缓的轻音乐助眠；第四，白天适量运

动有助提升晚上的睡眠质量，可选择

慢跑、游泳和瑜伽等，强度以微微出汗

为宜。最后特别提醒的是，若发现有

明显睡眠问题，一定要寻求专业帮助，

在医生指导下采用药物或其他治疗，

切忌滥用安眠药。

据环球时报客户端

抽筋先别急着揉
抽筋是肌肉纤维损伤造成的，运

动中发生抽筋，还可能造成其他的

危险，譬如游泳中溺水等。抽筋发

生时，不要急着去揉搓，而应轻按患

处缓解疼痛。预防抽筋，要注意运

动前做好热身运动，并且喝点淡盐

水来补充钠离子，预防因过多流失

钠而抽筋。

手指抽筋：可以先握紧拳头，然

后用力伸张，迅速重复数次，直至复

原为止。

手掌抽筋：手指交叉握紧，反转

掌心向外，用力伸展向身后弯，多次

运动后即可复原。

脚 趾 抽 筋 ：将 腿 伸 直 ，用 抽 筋

的脚趾抵住另一只脚的脚跟，抬起

未抽筋的脚，尽力向后压抽筋的脚

掌。

大腿抽筋：弯曲膝盖，置于胸前，

双手抱住小腿，用力收缩数次，然后

将腿伸直，反复多次即可。

有时抽筋处还会隐隐作痛几天，

这多是牵拉过程中对肌肉纤维的损

伤造成的。对于这种情况，应该轻

柔按摩患处缓解疼痛。

据3月2日《重庆科技报》

爱玩手机的父母脾气暴
加拿大滑铁卢大学的一项最新研究

发现，沉迷电子设备会给孩子们带来问

题。如果家长们一直看手机，也会养成

很多坏习惯，更容易对孩子发火吼叫。

研究人员对549名家长进行调查，他

们至少有两个5岁至18岁的孩子。每位

家长都向研究人员提供了个人使用数字

科技产品的情况、精神健康状况、孩子的

精神健康状况、家庭日常运转情况以及

他们的教育行为。研究发现，平均而言，

家长们每天花三四个小时看电子设备，

精神压力大的家长沉迷电子设备时间更

长。

研究人员发现，家长们如果太长时

间使用电子设备，将产生负面的教育行

为，如冲孩子大喊大叫、爱唠叨等。该研

究团队从新冠疫情初始阶段便开始调查

相关数据，发现疫情期间，人们使用电子

设备、看屏幕的时间迅速增加。

研究人员发现了一个例外，通过网络

方式保持社交连接的家长们焦虑感和压抑

感相对低。他们的教育方式也更加积极，

比如愿意倾听孩子，鼓励孩子取得成绩。

所以当研究家长们是如何使用电子

设备时，除了要考虑花费时间，还需要考

虑到他们的使用动机。这项最新研究报

告发表在《人类行为中的计算机》期刊

上。 据生命时报网

重庆开始执行新版国家医保药品目录
谈判和竞价新准入的药品价格平均降幅达60.1%

重庆日报讯（记者 李珩）

3 月 1 日，新版国家医保药品目

录在重庆落地实施，重庆参保

群众在看病购药时，将享受新

版 目 录 的 药 品 报 销 范 围 和 价

格。据了解，新版国家医保药

品目录新增 111 个药品，包括慢

性病、抗肿瘤、罕见病，以及新

冠治疗药等领域的药品，谈判

和竞价新准入的药品价格平均

降幅达 60.1%。

据了解，调整后，新版国家

医保药品目录内药品总数达到

2967 种。

“在历次医保目录调整中，

糖尿病、高血压等慢性病药品都

是调整的重点。”西南医院内分

泌科有关负责人说，在之前的医

保目录调整中，醋酸钙片、阿法

骨化醇片等糖尿病用药就有明

显的下降，此次又有包括德谷胰

岛素利拉鲁肽注射液，盐酸二甲

双胍缓释片（Ⅲ）等糖尿病常用

药进入新版医保目录。

此次新版医保目录，在肿瘤

治疗领域有 14 款抗肿瘤药物首

次纳入，包括非小细胞肺癌、淋

巴瘤等治疗用药。这将让一大

批肿瘤患者受益。

此外，此次调整也对过去

已经纳入目录的药品进行了适

应证扩容，例如免疫疗法单抗

类药物，根据临床适应症获批

情况，其医保报销范围进一步

拓宽。

如何预防甲流
图/溪红柿

1.避免接触病源
平 时 尽 量 避 免

接触甲流患者，尽量

避免吃来自甲流疫

区的猪肉和禽类食

物。

3.常备感冒药
打喷嚏时，一定

要将自己的口鼻捂

住，家中应常备感冒

药。

2.保证通风良好
在 甲 流 发 病 的

高峰时期，尽量避免

到人流多的地方；在

家里休息时，一定要

保证室内通风良好。

4.保持良好生活
习惯

注意个人卫生，

平时一定要保持充

足的睡眠，多喝水，

多吃一些蔬菜水果，

保持良好的情绪状

态等。

据3月2日《重庆科技报》

据3月2日《重庆日报》


