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近日，重庆发布《推动经济稳中向

好若干政策举措》。记者注意到，其中

涉及房地产的政策包括：加大公积金

惠民力度、加强城市更新重点攻坚、支

持“好房子”建设。

公积金惠民
扩大范围，降低门槛

在“加大公积金惠民力度”方面，

政策主要体现在扩大使用范围、降低

购买门槛两大层面。

具体措施包括：住房公积金缴存人

及其配偶在本市行政区域内拥有产权

住房的小区内购买车位的，自车位购买

之日起满半年后、5年内，可依法依规使

用 1 个车位提取 1 次住房公积金，合计

提取金额不超过 10 万元。此举对房企

存量资产去化具有促进作用，购房者也

多了一个购买车位资金来源的渠道。

将加装电梯提取住房公积金时限

从项目竣工之日起1年内放宽至5年内

可提取 1 次，支持提取住房公积金用于

更新电梯，提取条件与范围参照加装电

梯提取政策执行。这将释放电梯更新

需求，拉动电梯相关产业，带动就业。

住房公积金缴存人家庭使用住房

公积金贷款新购住房时，在拟购住房所

在区县有住房的，核减 1 套住房认定套

数，有利于改善性住房需求的释放。

城市更新攻坚
盘活存量，多维支持

在“加强城市更新重点攻坚”方

面，政策主要体现在盘活存量资产、土

地性质变更、行政支持等层面。

具体措施包括：支持对老旧厂房、

产业用地、存量商办、闲置房屋开展盘

活利用。老旧厂房发展养老、医疗等

国家支持产业、行业的可享受 5 年过渡

期政策，继续按原用途和土地权利类

型使用土地。

闲置房屋改建为保障性租赁住房

可依法依规不改变土地使用性质、不

补缴土地价款，对认定投用的保障性

租赁住房项目给予财政资金补助，并

提供最长35年的低息专项贷款。

对城市更新项目依法依规给予15%

计容建筑面积支持。支持工业、仓储物

流、科研等不同产业用地类型合理转

换。推行长期租赁、先租后让、弹性年期

出让等供地方式。支持储备土地开展

1.5级短期利用，经营性项目有偿公开招

租。探索建立工商业用地使用权续期机

制。推广城市更新项目实施方案跨部门

联合审批模式，压缩审批时间。

支持“好房子”
鼓励建设，金融配套

在“支持‘好房子’建设”方面，政

策主要体现在鼓励建设、金融支持、精

装交付等层面。

具体措施包括：鼓励房地产开发

企业利用新供地和存量地打造成品住

宅“好房子”项目，优化设计迭代升级

“好房子”产品。对于存量地块，这是

一个较好的突破口。

创新“好房子”项目金融服务模

式，对“好房子”项目加大信贷支持力

度。对推行定制化装修的“好房子”项

目，鼓励商业银行为装修相关产业链

的企业或购房人提供装修贷款优质服

务。对达到绿色建筑标准的新建成品

住宅项目，依法依规享受绿色金融相

关支持政策。

业内人士表示，公积金的使用范

围，将是未来着力挖潜的重点，这会释

放出庞大的资金流。城市更新是未来

发展的重点，存量资产的盘活、利用蕴

含着巨大的市场空间，新业态、新场

景、新空间将在城市更新中迭代。同

时，围绕“好房子”建设，将衍生出庞大

的生态链，资金、资源将以此为核心，

重构一个房地产市场。 （邱小雅）

据新重庆-重庆日报

买车位、更新电梯 可提取住房公积金

重庆发布稳经济政策举措

为持续推动消费品以旧换新，进

一步释放消费潜力，日前，市商务委发

布通知，启动实施 2026 年智能家居产

品（含适老化家居产品）购新补贴政

策。自 5 月 8 日至 12 月 31 日，对符合

条件的 5 类产品给予销售价格 15%的

补贴，每件补贴最高不超过 1500 元。

补贴资金使用完毕或政策期满即止，

全市个人消费者均可参与。

补贴产品范围

根据政策规定，补贴产品范围包

括助行器（含电动轮椅、外骨骼机器

人）、助听器、家用制氧机（含呼吸机）、

扫地（拖地、擦窗）机器人以及智能马

桶（含智能马桶盖，须为 1 级能效或水

效产品）。需要注意的是，参与补贴产

品需具备统一国标 13 位商品识别编

码、符合相关质量安全标准并具有完

整产品合格证明。

同时，补贴政策按照“总额控制、先

到先得、用完即止”原则执行，消费者需

“先领券后购买”。5月和6月先行安排

补贴资金9000万元，后续资金安排另行

通知。个人消费者在参与活动的实体

门店或线上电商平台购买时，通过专用

收款设备或认定支付渠道付款，系统将

直接自动抵扣补贴金额。

线上线下可用

资格券从 5 月 8 日起每日上午 7:00

发放，当日有效。资格券分线下券和

线上券两类，独立发放、不可互转。消

费者可通过渝快办、公共服务平台或

参与政策的电商平台等渠道，根据消

费场景对应申领。每名消费者每日针

对同一品类产品仅可领券 1 次，每自然

月每类产品限领 4 次（线下、线上各 2

次），次月自动恢复领券额度。

线下使用时，消费者在实体门店结

账时出示付款码，收银员通过专用终端

录入产品条形码（69码），系统核销资格

券并完成支付立减。线上使用时，消费

者在电商平台选品下单，系统自动校验

资格券和产品编码，支付成功后订单直

减补贴。每张资格券仅限核销一件产

品，每件产品须独立订单、独立发票，严

禁合并或拆分购买。发票须实名开具，

列明产品售价、补贴金额和实付金额，

且发票姓名须与领券人一致。

补贴参与方式

政策对参与单位、核销流程及履

约规范作出了详细规定。市商务委将

通过公开公平方式确定参与实施的品

牌、线上线下单位、电商平台及服务机

构，最终名单将在市商务委官方网站

公布。交易须遵循“一券一品”“一品

一票”原则，每张券仅限核销一件补贴

产品，且须开具正规实名发票。消费

者完成支付后，原则上需在 90 日内提

货，最迟不得晚于 2027 年 1 月 15 日。

若发生退货，仅支持全额退款，补贴资

金将按原渠道退回，系统将在 7 个工作

日内自动恢复消费者对应类别的资格

券申领权限。

自 5 月 8 日起，家电以旧换新、数

码和智能产品购新、家电购新补贴政

策中资格券的发放时间统一调整为每

日上午7:00发放。

（周盈）

据新重庆-重庆日报

购买智能家居最高补贴1500元

5 月 9 日，记者从市经济信息委获

悉，即日起我市启动 2026 年度制造业

数智化转型诊断评估专项行动，组织

第三方专业机构为符合条件的企业免

费开展数智化转型“体检”，并面向全

市征集诊断评估目标企业。

此次诊断评估不收取企业任何费

用，旨在精准摸清企业数智化发展现

状，从而破解转型痛点难点，为其提供

个性化转型方案。

据介绍，合规申报企业需满足以

下条件：在重庆市内有实际生产经营

活动、财务管理健全的制造业企业；所

属行业纳入“33618”现代制造业集群

体系；未列入失信名单；在 1—2 年内有

数智化转型提升计划。

申报采用“自主报名—区县审核

—市级复审”流程，企业可登录“企业

码 上 服 务 ”平 台（https://qycs.jjxxw.cq.

gov.cn/door）提交申报材料，各区县经

信部门择优推荐符合条件的企业，完

成初审；市经济信息委结合申报情况

及区县意见，择优确定目标企业名单。

入 选 企 业 将 由 第 三 方 机 构 提 供

“一站式”数智化诊断服务，通过“经

济·数转赋能”平台，按照“筹备对接

—系统评估—痛点深挖—定制报告—

成效跟踪”流程，聚焦企业的生产工

艺、信息系统、AI 应用等环节，开展数

智化成效与 AI 技术应用评估，精准定

位其转型堵点难点，并出具个性化诊

断评估报告，明确改造方案与改进建

议等。

（夏元）

据新重庆-重庆日报

制造业数智化转型免费诊断启动

重庆面向“33618”集群企业征集“体检”对象

你有没有算过，一天里低头的时

间有多久？刷手机、盯电脑、吃饭、赶

路……不知不觉，低头的时间越来越

长，脖子酸、肩膀僵、头晕手麻，成了

很多人的常态。长期低头的人，伤的

根本不只是脖子，而是在悄悄拖累全

身。不用焦虑，也不用刻意花时间锻

炼——抬头，这个人人都会、零成本的

小动作，就能帮你把健康一点点“拉

回来”。

长期低头的人
身体正在经历什么

你以为低头只伤颈椎吗？广州中

医药大学第三附属医院骨质疏松中心

主任万雷介绍，“长期低头，如同给身

体套上无形枷锁，从颈椎到面容，从体

态到心理，全方位侵蚀着健康。”

1.颈椎承压
低头时，颈椎承受的压力是正常

姿势的数倍：

●低 头 15 度 ，颈 椎 承 重 约 12 公

斤；

●低头45度，承重接近20公斤；

●低头 60 度，承重高达 27 公斤，

相当于背着一个孩童。

很多人每天低头刷手机、伏案工

作超 6 小时，长期低头强行扭曲颈椎生

理曲度，导致颈后肌肉持续紧张、筋膜

发炎，引发颈肩酸痛、僵硬麻木、头晕

头痛。

2.颜值下滑
长期头部前伸会引发含胸驼背、

圆肩、脊柱侧弯，让人显得萎靡不振。

长期低头使颈阔肌持续收缩，加速颈

部皱纹形成，同时影响面部淋巴回流，

导致双下巴、下颌线模糊、眼袋加重，

让人看起来比实际年龄更显老态。

3.供血不足
低头时，颈部血管受压会影响脑

部供血，长时间如此可能造成记忆力

减退、注意力不集中、嗜睡、疲劳。另

外，脑供血不足时，还可能导致大脑缺

氧，引发头晕、头痛等症状。

4.眼睛疲劳
视线长期向下会加速眼肌疲劳、睫

状肌痉挛，让近视、干眼症愈发严重。

5.心肺下降
长期低头会压迫胸腔，导致呼吸变

浅、心肺功能下降，时常觉得胸闷气短。

6.消化不良
长时间伏案工作还会压迫腹腔，

容易引起消化不良、胃食管反流、腹胀

便秘。

7.情绪压抑
低头看屏时，我们往往会忽略户

外美丽的风景，造成视野变窄、心情低

落，焦虑、压力越积越多，明明没做什

么重活，却总觉得心里紧绷、开心不起

来，损害心理健康。

每天多抬抬头
身体会收获5大惊喜

低头伤身，已是全球性的健康问

题。世界卫生组织在《关于身体活动

和久坐行为的指南》中也明确建议：减

少久坐、减少低头。中日友好医院康

复医学科主任医师江山表示，抬头，是

全民都该坚持的低成本健康方案。坚

持抬头，你会明显感受到这些变化：

1.缓解肩颈酸痛
抬 头 是 颈 椎 最 天 然 的“ 复 位 动

作”。抬头时头部回归中立位，颈后紧

张 肌 肉 快 速 放 松 ，颈 椎 压 力 瞬 间 减

轻。多抬头可有效改善颈椎生理曲

度、缓解颈肩劳损，是零成本的颈椎养

护良方。

2.缓解眼睛疲劳
抬头远眺是最方便、最有效的预

防近视手段。长时间近距离用眼会让

睫状肌持续收缩痉挛，而抬头看 6 米以

外物体 20 秒以上，即能放松睫状肌，缓

解视疲劳、延缓近视进展。

3.改善驼背体态
抬头姿势能激活背部肌群、强化

核心力量，改善含胸驼背、脊柱侧弯等

不良体态，减少骨质疏松、腰背疼痛风

险。同时，抬头可减轻颈部血管受压

扭转，促进全身气血循环，让精神更饱

满、身体更舒展。

4.疏解焦虑情绪
抬头的同时挺胸收腹，能打开胸

腔、提升自信，促进多巴胺与内啡肽分

泌，驱散低落、烦躁、压抑情绪，是天然

“情绪解压剂”，对改善焦虑、抑郁倾向

有明显帮助。

5.看见生活的美
抬头看天，看见幅员辽阔；抬头看

树，感受生机盎然；重新连接自然与身

边人，不只是养身，更是养心。

医生教你这样抬头
才是真正的有效

1.设个抬头闹钟，养成习惯
在手机上设置“抬头提醒”，每工

作、学习 40～60 分钟，抬头 5～10 分钟

远眺窗外；排队、等车、走路时，刻意抬

头看天、看建筑、看沿途风景，用微小

的习惯切断低头依赖，让抬头成为日

常本能。

2.三个简单动作，效果加倍
①抬头远眺：站立或端坐，缓慢抬

头，目光望向 6 米外的地方，保持 20

秒，重复5～10次。

②靠墙站立：颈肩不适时可进阶

练习。从后脑勺、肩背、臀部到脚跟，

尽量让身体多个部位轻轻贴靠墙壁，

自然站立。每次 5～10 分钟，能矫正体

态，舒缓颈肩酸痛。

③轻柔拉伸：缓慢抬头后仰至舒

适角度，停留 5 秒后缓慢回正，重复

8～10 次，配合深呼吸打开胸腔、放松

肌群，能快速改善低头带来的肌肉紧

张，有助颈椎回归自然生理状态。

3.调整环境，从源头少低头
无论是工作还是学习，都要保持

正确的坐姿。避免长时间保持同一姿

势，定期起身活动，促进血液循环②。

可以试着用支架将电脑屏幕垫高到与

视线平齐的位置，这样就可以自然地

抬起头部、打开胸部，减少低头的情况

发生。

4.多去户外，既抬头也放松
春季万物生长，适合户外锻炼。

放风筝时全程仰头追着风筝跑，颈椎

自然活动，帮助身心舒展；去湖边、公

园远眺，看水波荡漾、绿树成荫，既放

松眼睛，又舒缓情绪，在自然中完成一

场健康疗愈。

据人民日报

从颈椎承压到颜值下滑 低头的代价远比你想象的大

每天多抬抬头 身体会收获5大惊喜

近日，一位医生公开表示补

钙“贵的不一定更好，选对才是

关键”，相关内容引起了大众的

广泛关注。上游新闻记者发现，

目前市面上各种钙剂种类繁多，

价格也从十多元到几百元不等，

确实让人不知道该怎么选。你

需要补钙吗？你适合哪类补钙

剂？你一天该补多少钙？针对

这一系列问题，记者采访了重庆

医药高等专科学校附属第一医

院（重庆市第六人民医院）药学

部临床药师郭珮。

郭珮介绍，根据《中国居民

营养与慢性病状况报告（2020）》

等相关报道，我国居民有 70.2%

膳食钙摄入达不到推荐摄入水

平，居民平均每日钙摄入量为

356.2 毫克，远低于营养指南推荐

的成人每日 800 毫克。比如，每

天喝不到一杯奶、很少吃豆制品

和绿叶菜的人，还有喝咖啡像喝

水的人，爱防晒的人都可能缺

钙，都需要补钙。

琳琅满目的补钙产品这样选

郭珮介绍，钙剂主要分为无

机钙、有机酸钙、新型有机钙和

生物钙四类。

无机钙代表是碳酸钙，钙含

量高（约 40%），便宜，但需胃酸

帮助吸收，且易引起便秘。适合

胃肠功能正常的成年人，随餐或

餐后服用。有机酸钙代表是柠

檬酸钙、乳酸钙、葡萄糖酸钙、醋

酸钙。钙含量中等偏低（13%～

21%），但不依赖胃酸吸收，不易

便秘。适合胃肠功能较弱人群、

老年人及儿童、有肾结石倾向的

人。缺点是需要吃更多片数。

新型有机钙如氨基酸螯合

钙，吸收好、不依赖胃酸，但价格

较贵。适合胃肠功能弱、经济条

件允许的人。生物钙是海藻钙、

贝壳钙等天然来源。含钙量较

高，但可能含有铅、镉等重金属，

不推荐长期使用。

“总结就是：胃好选碳酸钙，

胃差或便秘选柠檬酸钙。‘液体

钙’只是剂型，‘活性钙’只是概

念，看清什么钙最重要。”她说。

另外，市面上钙产品还可分为药

品、保健品、食品三类，郭珮建

议，药品级钙剂性价比最高。如

果要购买保健品，请务必认准其

成分、钙元素含量，避免被营销

词如“天然”“活性”等所迷惑。

高钙食品当零食可以，别当补钙

主力。

补钙搭配禁忌有这些

如何科学补钙？郭珮总结

为“慢慢补、吃饭补、晚上补、配

合维D 补”。

郭珮介绍，单次补充元素钙

不超过 500 毫克，早晚各一次吸

收更好。服用时间：碳酸钙随餐

或餐后，柠檬酸钙可空腹或睡

前。补钙时建议多晒太阳或选

含 D3 的钙片。钙剂不要与这些

食品同时服用：菠菜、苋菜等高

草酸食物，会形成草酸钙，降低

钙吸收；饮用咖啡、浓茶、酒会增

加尿钙流失；高纤维食物、碳酸

饮料干扰钙吸收。

另外，一些药物也要避免和

钙剂同时服用。如，地高辛等强

心苷类药物会增加毒性风险，氢

氯噻嗪可引起高钙血症，部分抗

生素（四环素、左氧氟沙星）会影

响药效，双膦酸盐（如阿仑膦酸

钠）会影响吸收，苯妥英钠、铝碳

酸镁则互相影响吸收，含钾药物

联用可能引起心律失常，因此必

要时可间隔2小时以上再补钙。

怎么判断自己是否需要补钙？

郭珮介绍，市民可以用两步

自评法进行评估。

第一步，估算每日饮食钙摄

入量：一盒牛奶（250 毫升）约 300

毫克，一块卤水豆腐（100 克）约

140 毫 克 ，一 碗 焯 水 绿 叶 菜 约

100mg。如果每天摄入的钙不够

平均需要量，就需要考虑补钙。

第二步，如果几乎不喝奶、

不食用豆制品；长期喝咖啡、碳

酸饮料（3 杯/天）；是素食主义者

或严重挑食者；长期日照不足；

是老年人或绝经后女性；长期服

用激素或抑酸药（如奥美拉唑）

以及胃病患者，有其中任意一项

情况，建议咨询医生、药师或营

养师。她建议，如果市民膳食钙

摄入量≥推荐量的 80%，可通过

改善饮食结构补足，暂时不需要

钙片；如果膳食钙摄入量＜推荐

量的 80%，应考虑在医生、药师

或 营 养 师 指 导 下 加 用 钙 补 充

剂。另外，还可以到医院检测骨

密度（双能 X 射线吸收法是目前

诊断骨质疏松的金标准）、血钙

检测、25-羟维生素 D 检测、甲状

旁腺激素检测、尿钙检测，根据

检查结果来进行判断。

（何艳）

据上游新闻-重庆晨报

你需要补钙吗？你适合哪类补钙剂？
重庆临床药师告诉你答案

俗话说，“入夏吃苦，胜似进

补”。立夏后暑气渐生，吃苦味

食物能清热泻火、祛暑燥湿，还

有提振食欲的效果。记者邀请

专家解读立夏后的饮食原则，给

出入夏养生提示。

立 夏 后 ，人 体 易 被 暑 热 扰

动，出现心烦易怒、口干舌燥、

食欲不振、肢体困重等症状。湖

南中医药大学第一附属医院内

分泌科副主任医师邹译娴表示，

中医讲究“立夏养心”。夏气与

心气相通，苦入心、能清心火，

适当吃“苦”正是夏季的顺时养

生之法。

苦，不只有苦瓜一种

哪 些“ 苦 ”值 得 在 夏 天 吃？

邹译娴推荐 3 种餐桌上常见的苦

味食物。

1.苦瓜
堪称餐桌上的降火佳蔬，专

攻初夏心烦燥热、胃口不佳。苦

瓜炒蛋的蛋液缓和了苦瓜的寒

凉，是温润的吃法；也可以试试

苦瓜酿肉，猪肉滋阴润燥，与苦

瓜相合，既减轻了苦，又化解了

肉的油腻，适合容易上火却需补

充营养的人群。

2.莲子
立夏养心的佳品，其妙处在

于“带芯”；莲子心虽苦，却能清

心火、安神。取带芯莲子 10~15

克，搭配百合 5 克、大米适量同

熬成粥，晚餐吃上一碗，能助人

舒缓情绪、安稳入眠。或取少许

莲子心搭配甘草泡茶，苦后回

甘、清心降火，脾胃虚寒者应适

当减量。还可与排骨、山药共炖

成汤，有养心健脾、温润滋补的

功效。

3.红苋菜
红苋菜是立夏养血宁心的

温和担当，《滇南本草》载其能清

热利湿、凉血止血。食用红苋菜

既能补充维生素与膳食纤维，又

可养心。做法很简单：切蒜蓉，

搭配红苋菜大火快炒，蒜中和了

其凉性，养生更温和；苋菜蛋花

汤的清热效果也不错。

中医的立夏养生提示

养心是立夏后的养生关键，

北京中医药大学东方医院营养

科副主任医师刘芳建议做好 3

件事。

●保持心情平和
保持平和的心态，避免情绪

波动过大，以免损伤心气。可以

通过冥想、听音乐、阅读等方式

来舒缓心情，让内心保持宁静。

●试试晚睡早起
立夏后应晚睡早起，可晚上

10 点 30 分至 11 点入睡，早上 6 点

半左右起床，适当午休半小时可

弥补睡眠时长不足。

●运动要“静”
多 参 加 户 外 活 动 ，接 触 大

自然。但要注意的是，运动应

选择在早晨或傍晚进行，避免

中 午 的 高 温 时 段 。 可 选 择 散

步、慢跑、太极拳等有氧运动，

促进血液循环，增强身体免疫

力，运动强度不宜过大，避免出

汗过多伤津耗气。

据生命时报

立夏后，建议你多吃“苦”


