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快步行走是一种简单方便的体

育锻炼方式，这种方式介于散步和

跑步之间，不受年龄、性别、体力等

方面的限制，属于有氧健身运动。

在行走锻炼时，速度比步数更

重要吗？广东省韶关市第一人民医

院骨关节、运动医学专业专家伍鹏

欢表示：“如今，随着各种步数统计

软件的普及，人们通常会用自己走

了多少步路来衡量锻炼的效果。但

步数越多，并不完全等同于能量消

耗越多、健身效果越好。”

伍鹏欢认为，如果想通过走路

来健身锻炼，那么除了步数以外，

行走时的运动强度也是衡量的重

要标准。比如起身倒杯水、丢个垃

圾之类的日常活动中产生的步数，

实际上都属于“无效步数”，因为在

进行这些活动时，人们的行走速

度，即运动强度往往是不达标的。

若是按照这种不达标的强度进行

锻炼，就算每天走到一万步，也不

会达到很好的运动效果。

那么，如何判断行走时的强度

是否达标呢？伍鹏欢介绍，最直观

的判断标准便是行走时的心率。一

般而言，人的最大心率数值为 220

减去年龄，比如一个 20 岁的人，最

大心率数值便是 200。而运动的时

候我们需要达到的心率，应当为最

大心率数值的 60%至 75%。只要在

运动时让心率保持在这个范围内，

并且运动半小时以上，便能取得比

较好的锻炼效果。

“在条件允许的情况下，我们

可以在运动时佩戴监测手环等工

具，随时监测自己的心率；若没有

相关工具，也可以以行走时的状态

为参照。在行走 10 分钟至 15 分钟

后，能够达到微微出汗而又说话自

如的状态，可证明本次锻炼有效。”

伍鹏欢说。

伍鹏欢介绍，快步走时，重力和

肌肉收缩的双重刺激能帮助人体维

持骨量、增强肌肉力量、提升关节稳

定性、预防骨质疏松。同时，快走还

可以明显减少罹患2型糖尿病的可

能性。有糖尿病家族史的人如果经

常快走，可以显著提高胰岛素敏感

性。长期快走能增强心肌收缩能力、

锻炼肺功能，还有助于预防高血压、

高血脂、脂肪肝等慢性病。

“虽然快步走的益处很多，但

若是强度过高，也可能会出现一些

负面作用。”伍鹏欢提醒，如果走路

过多过快，超过了身体可承受的范

围，再加上姿势不对，很容易造成

膝关节、踝关节、髋关节及腰部的

疼痛和损伤，同时也并不能提升锻

炼效果。

随着每天行走步数的增加，死

亡风险会逐渐降低，但当每日步数

达到一定数量时，死亡风险便不会

进一步降低。对于60岁及以下成年

人而言，每天走路 8000 步至 10000

步，死亡风险即可达到最低；对于

60岁以上的老年人而言，每天走路

6000步至8000步，死亡风险即可达

到最低。

伍鹏欢表示，人们应按照个人

的年龄和身体情况，适当安排行走

锻炼的步数和速度。如对青少年来

说，每天 1 万步是保证生长发育的

基本活动量；对中老年人来说，每

天最好不要超过1万步。

在速度上，中青年人群适合以

快速行走提高心率，从而达到消耗

多余热量的效果；老年人群则适合

采用中低速行走。而对于糖尿病患

者来说，不应简单通过步数衡量健

身效果，而应通过时间把控，行走

30分钟至40分钟可达到最佳效果。

伍鹏欢提醒，为了保证最佳的

锻炼效果，应当在锻炼前做好一定

的准备，如穿着透气服装、选择较

为专业的跑鞋。如有条件，可前往

相关医疗机构或体育指导机构进

行身体评估，确定适合自己的锻炼

强度。锻炼过程中，应当放松心情，

步行过程中应尽量注意腹式呼吸

的技巧；步行的时间一般在30分钟

左右，每日一次，每周至少两次；晨

起不宜运动，应待太阳升起雾气散

开后再进行运动。“运动贵在坚持，

只有持之以恒，才能见效。”伍鹏欢

说。 （据《科技日报》）

行走速度与步数哪个更重要？
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遗失声明

●内蒙古真专自容商务信息咨
询服务有限公司(统一信用代码
91150105MA7YPLNW2T) 遗
失财务章一枚,声明作废●内
蒙古盛泰牧业有限公司遗失
旧法人(胡竞方)章一枚,声明
作废●内蒙古蒙之清生活服
务有限公司(统一信用代码
91150102MADMR0KN38)遗
失公章和财务章各一枚,声明
作废●如意工业园区苏曼咖
啡 厅 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
92150192MABXHRCJ5R) 遗
失公章一枚,声明作废●科尔
沁左翼后旗乐村淘网络科技
有限公司丢失营业执照副本,
统 一 社 会 信 用 代 码
91150522MA0MY832XW, 声
明作废●赵梓灏,性别:男,遗
失出生医学证明,原出生证编
号S150056156,声明作废●内
蒙古沛霖测绘科技有限公司
第 一 分 公 司 ( 注 册 号
150105000079160) 遗 失 组 织
机构代码证正副本,声明作废
●郭伟忠遗失警官证,证号
022229,声明作废●白洁遗失
呼和浩特市正源房地产开发
有限责任公司开具新城国
际-长乐湾小区1号楼1单元
703 室房款收据 3 张,收据号
0001072,金额615280元;收据
号0001237,金额100000元;收
据号0000664,金额100000元,
声明作废●内蒙古顺洁祥清
洗服务有限责任公司遗失基
本存款账户信息表. 存款人
查询密码及财务专用章. 刘
北洋法人章各一枚,账户号码
0602002209200119327, 基 本
存 款 账 户 编 号
J1910024879702,开户行:中国
工商银行股份有限公司呼和
浩特海拉尔西路支行,声明作
废●郝志国遗失新城区火车
站斜对面通达商场地下城
13-14 号摊位保证金交款收
据 1 张,金额 5000 元整,收据
号 0128428,声明作废●内蒙
古蒙火优粮农业科技有限公
司遗失营业执照副本,统一社
会 信 用 代 码
91150103MACDWEDJ1U, 声
明作废●蔚文强遗失内蒙古
康隆房地产开发有限责任公
司开具的合同保证金收款单,
编号22024050002,金额10000
元整,声明作废●巴彦淖尔市
汇贾商贸有限责任公司(统一
社 会 信 用 代 码
91150825MA0Q7B3E2U) 的
公章丢失,声明作废

● 李 继 东 遗 失 保 安 证, 证 号
15012014000778,声明作废●呼
和浩特市翔坤运输有限公司遗
失蒙 A80037 车辆营运证,证号
150108002927,声明作废●内蒙
古老年高尔夫球协会遗失社会
团体法人登记证书副本,编号:社
证字第 F1099 号,声明作废●郑
永遗失医师执业证书(证书编号
210150102000231)和医师资格证
书 ( 证 书 编 码
201415210152627198104254616),
声明作废●王喜兰将新城区海
拉尔东街以南,丰州路以东巨华
世纪城明祥园小区 15 号楼 1 单
元 1902 房的公租房租赁合同丢
失,合同编号GXC20211772,声明
作 废 ● 本 人 杜 杰, 身 份 证 号:
150103198711070114, 持 有 的 内
蒙古巨东房地产开发有限责任
公司出具的碧水蓝山小区41号
楼3单元703室,房屋的贷款保证
金收据,收据编号:0000843,金额:
贰万元整(20000 元),收据原件 1
份,不慎遗失,现声明作废,今后产
生的任何纠纷与内蒙古巨东房
地产开发有限责任公司无关●
武警锡林郭勒支队郭丙富遗失
警官证,证号:蒙字第 0032392,声
明作废●莫力达瓦达斡尔族自
治旗尼尔基镇贝贝乐幼儿园《民
办非企业单位登记证书》副本遗
失, 统 一 社 会 信 用 代 码
52150722MJY1706762,声明作废
●内蒙古卓万防水材料有限公
司 的 公 章 遗 失, 印 章 编 号
1502030064712,声明作废●内蒙
古安城网络科技有限公司)统一
社 会 信 用 代 码
91150125MA0MYXQAXT)的公
章遗失,声明作废●武川县烟草公
司金叶酒店(统一社会信用代码
91150125MA0QYE864R)的公章
遗失,声明作废●内蒙古博朗建筑
工程有限公司(统一社会信用代码
91150602MACJ0W0W5D) 的 公
章遗失,声明作废●赛罕区丰洲
商务旅行酒店(个体工商户)(统
一 信 用 代 码
92150105MAD5765U79) 的 公 章
遗失,声明作废●内蒙古创胜电
子技术有限责任公司工会委员
会 遗 失 密 码 单 ( 核 准 号
J1910030060101, 账 号
0602102109100042508,开户银行:
中国工商银行股份有限公司呼
和浩特北环支行)声明作废●鄂
尔多斯市东胜区百变女郎职业
培训学校民办学校办学许可证
副本遗失,办学许可证号:人设民
15270150000070,声明作废

●内蒙古大橘为重商贸有限公
司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150103MA13QU363X)遗失公
章(编号 15010310004077). 财务
专用章各一枚,声明作废●余忠
慧, 身 份 证 号
140103196508294840, 不 慎 将 内
蒙古秋实房地产开发有限责任
公司开具的秋实璟峯汇 19 号楼
2单元1层101号及-105号房的
房 款 收 据 丢 失, 收 据 编 号
0015609,金额1317641元,声明作
废●拓翠梅、贺广瑞遗失呼和浩
特市盈润置业有限责任公司于
(2022年8月29日)出具东河上的
院子C、D区房款收据(2)份(收据
编号0060673,0060676),(2023年6
月30日)出具东河上的院子C、D
区房款 15-2-9 收据(1)份,收据
编号 0095069,特此声明，该收据
产生的任何权责均与呼和浩特
市盈润置业有限责任公司无关

经股东会议决定,内蒙古鑫玖
昌商贸有限公司(统一社会信用代
码:91150624MACP6HPH9Q)拟减
少注册资本,注册资本由人民币500
万元整减至50万元整,请债权人及
债务人自本公告见报之日起45日
内与该公司联系,特此公告。

内蒙古鑫玖昌商贸有限公司
2024年6月25日

减资公告

内蒙古铃田生物技术有限公
司定于 2024年 6月 29日上午 9:00
在呼和浩特市玉泉区鄂尔多斯大
街新天地广场 B 栋 908 号会议室
召开股东会,审议公司股权变更事
宜,请各位股东准时到场,没有到
场的股东按照公司法第四十四条
规定视为自动弃权,特此通知。

通 知
蒙 B75962 重型半挂牵引车,

营运证号150207764659,因在运输
途中存在严重超载行为,严重违反
道路运输安全生产条例,我公司决
定在 6月底前强制注销该车营运
证,特此声明。
包头市缘梦通道路运输有限公司

声 明

呼和浩特市能源管理综合行
政执法支队(统一社会信用代码
12150100460060928F) 因 机 构 改
革,申请注销本单位,所有债权债
务均由呼和浩特市节能降碳中心
承接,现面向社会公示。

注销公告

按照《环境影响评价公众参与办法》（生态环境部令第 4号）的
有关规定，现向公众公开建设项目环境影响报告书征求意见稿信
息，欢迎各界人士参与本项目的环境保护工作。

一、征求意见稿公示情况:1、环境影响报告书征求意见稿全文、
公 众 意 见 表 网 络 链 接 ：链 接:https://pan.baidu.com/s/
1GO9FNXbCjTEJn4NhdtgGGw,提取码:3etk。2、查阅纸质报告书
方式及途径：建设单位现场索取。

二、征求意见公众范围:环境影响评价范围内的公民、法人和其
他组织。

三、公众提出意见的方式和途径:公众可通过信函、电子邮件或
其他方式，规定时间内将填写的公众意见表等提交建设单位，反映
与建设项目环境影响有关的意见和建议。

四、建设单位联系方式:单位名称：乌海市宏阳焦化有限责任公
司,联系人：呼斯乐,联系方式：15540574843

五、公众提出意见的起止时间:公众提出意见的起止时间为本
公告公布之日起10个工作日内。

乌海市宏阳焦化有限责任公司 2024年6月24日

乌海市宏阳焦化有限责任公司干熄焦余热发电及配套工程
项目环境影响报告书征求意见稿公示

《薛家湾(张家圪旦)至柳青梁旅游专线公路工程项目》征求意见
稿已编制完成，现征求公众意见。

一、环境影响报告书征求意见稿和公众意见表网络链接：链接:
https://pan.baidu.com/s/1jM7ysSzyAU5s55RbWM2d8w,提取码:x11x

二、公众可到建设单位或环评单位查阅纸质报告书
三、征求意见的公众范围：项目周边200m范围内的相关受影响

公众
四、公众提出意见的方式和途径：公示后10个工作日内可通过

以下方式向建设单位反馈意见。
建设单位：准格尔旗交通运输局,通讯地址：内蒙古自治区鄂尔

多斯市准格尔旗薛家湾镇,联系方式：徐嘉诚,15908102095,邮箱：
1778376778@qq.com

薛家湾(张家圪旦)至柳青梁旅游专线公路工程项目环境影
响报告书征求意见稿公示

《柳青粱至城坡旅游专线公路工程项目》征求意见稿已编制完
成，现征求公众意见。

一、环境影响报告书征求意见稿和公众意见表网络链接：链接：
链接：https://pan.baidu.com/s/1kSgteLtIajTL4lfX_Aw--w,提取码：8wis

二、公众可到建设单位或环评单位查阅纸质报告书
三、征求意见的公众范围：项目周边 200m范围内的相关受影响

公众
四、公众提出意见的方式和途径：公示后10个工作日内可通过以

下方式向建设单位反馈意见。
建设单位：准格尔旗交通运输局,通讯地址：内蒙古自治区鄂尔多

斯市准格尔旗薛家湾镇,联系方式：徐嘉诚,15908102095,邮箱：
1778376778@qq.com

柳青粱至城坡旅游专线公路工程项目环境影响报告书征求
意见稿公示

根据《中华人民共和国环境影响评价法》及《环境影响评价公众
参与办法》（生态环境部令第 4号）等相关规定，现将环境影响评价
事宜公告如下：

一、环境影响报告书征求意见稿全文的网络链接及查阅纸质报
告书方式和途径：（1）环评报告书征求意见稿全文网络链接（见附
件）链接：https://pan.baidu.com/s/1TNoDOwoqpwI_jJvnrafiGQ, 提
取码：py0h。（2）纸质报告书查阅及获取联系方式：联系方式（电话或
邮箱等）：502353924@qq.com

二、征求意见的公众范围：本项目环境影响评价范围内的公民、
法人和其他组织等，均可提出意见。

三、公众意见表的网络链接（见附件）：链接：https://pan.baidu.
com/s/1RRz043p18MeM1y81I-EyLw，提取码：sf5s

四、公众提出意见的方式和途径：任何单位或个人若对本工程
有意见和建议的，以公众意见表的方式，根据以上联系方式直接到
建设单位或评价单位提出意见；或发E-Mail至评价单位。

五、公众提出意见的起止时间：自本公告公示起，10个工作日内
均可提出公众意见。

北方联合电力有限责任公司 2024年6月20日

北方联合电力有限责任公司乌拉特发电厂贮灰场扩建项目
环境影响评价第二次信息公示

一、依据:我单位拟建设永臻新材料（包头）有限公司年产60万吨
铝合金新材料项目，已编制完成了永臻新材料（包头）有限公司年产60
万吨铝合金新材料项目环境影响报告书，根据《中华人民共和国环境保
护法》、《中华人民共和国环境影响评价法》、《建设项目环境保护管理条
例》、《环境影响评价公众参与办法》（生态环境部令第 4 号）等法律法规
规定，现发布建设项目环境影响评价信息，征求公众意见。

二、建设项目基本信息:1.建设项目名称：永臻新材料（包头）有
限公司年产 60万吨铝合金新材料项目,2.建设单位名称：永臻新材
料（包头）有限公司,3.环评文件编制单位名称：内蒙古华泰瀚光环境
科技有限公司,4.项目建设地点：包头市东河区包头铝业产业园区
内，纬二路以南，经三路以西,5.建设内容：新建煅烧车间、熔铸车间、
仓库等，选用倾动式熔炼炉、液压真空全自动铸造生产线等设备。6.
征求意见的公众范围：项目周边及可能受到影响的区域。

三、公众意见征求的主要内容:1.公众提出意见的起止时间：10
个工作日,2. 征求公众意见的环境影响报告书全文的网络链接：
https://pan.baidu.com/s/1YD6Gnc1uSsr-0t1lFtcQow 提取码：r7ab,3.
建设项目环境影响评价公众意见表的网络链接：https://pan.baidu.
com/s/1m3sH65mw9xQJzKOjJ6EaaA 提取：hngj,4. 征求公众意见的
环境影响报告书纸质查阅点：内蒙古自治区包头市稀土高新区黄河
大街86号时代广场C座701。

四、公众提出意见的方式和途径:联系人：苏赵波,邮寄地址：包头市
东河区包头铝业产业园区内，纬二路以南，经三路以西，永臻新材料（包头）
有限公司,联系电话：15535727815,电子邮箱：1394548931@qq.com

五、其他:对公众提交的相关个人信息，建设单位不会用于环境
影响评价公众参与之外的用途，未经个人信息相关权利人允许不得
公开。法律法规另有规定的除外。

建设单位：永臻新材料（包头）有限公司
日 期：2024年6月24日

永臻新材料（包头）有限公司年产60万吨铝合金新材料
项目环境影响报告书征求公众意见的登报公示

根据国家环保总局《环境影响评价公众参与办法》(部令第4号)文
件要求，现对“乌审旗兴隆砖瓦厂周边矿山地质环境恢复治理及生态修
复项目”（以下简称“本项目”）有关信息公告如下，一、建设项目概况：本
项目建设地点位于内蒙古鄂尔多斯市乌审旗苏力德苏木塔来乌素嘎查
阿拉格陶勒盖社，中心坐标为38°31′2.65468″N，108°49′9.16073″E。建
设规模与建设内容：本项目对内蒙古鄂尔多斯市乌审旗苏力德苏木塔
来乌素嘎查阿拉格陶勒盖社乌审旗兴隆砖瓦厂周边损毁土坑进行生态
修复，项目修复区面积为6.8104hm2，复垦服务年限为5年，项目利用治
理区周边煤矿的废弃矸石85.13万m3对损毁土坑进行回填和生态恢
复，最终复垦为人工牧草地6.8104hm2。项目总投资：本项目总投资为
4535.94 万元。其中：建设环保投资为 4535.94 万元，占总投资的
100%。二、征求公众意见:如需查阅纸质版报告可联系建设单位或者环
评单位联系人。公众意见表网络链接 https://www.imp.cas.cn/
tzgg2017/202008/P020200818581806898521.pdf。三、联系方式：建设
单位：乌审旗环保投资有限公司，联系人：其乐格尔，电话：1479489486，
地址：鄂尔多斯市乌审旗嘎鲁图镇恒源水务办公楼6楼。环评单位：内
蒙古泽郡生态环境科技有限公司，联系人：解鹏飞，电话：17648177888，
地址：内蒙古鄂尔多斯市。

乌审旗兴隆砖瓦厂周边矿山地质环境恢复治理及生态修复
项目环境影响评价第二次公示

国道110线毕克齐至协力气段公路（二期工程）途径呼
和浩特市土默特左旗和包头市土默特右旗,主要经过的城镇
有土左旗毕克齐镇、察素齐镇、敕勒川镇;土右旗美岱召镇。

目前正进行本项目环境影响报告书征求意见稿的信息
公开工作，公众可在内蒙古交通集团有限公司网站下载本项
目环境影响报告书（征求意见稿）电子版及公众参与意见
表。公众可通过自行下载公众参与意见表进行填写，以发送
电子邮件、信函或者其他便利的方式，向建设单位或环境影
响评价单位提交书面意见。

内蒙古交通集团有限公司

国道110线毕克齐至协力气段公路（二期工
程）环境影响报告书征求意见稿公示 内蒙古巴雅尔食品有限责任

公司定于 2024 年 7 月 9 日上午 9:
00在内蒙古自治区呼和浩特市新
城区毫沁营镇代洲营村公司会议
室召开股东会,审议公司注销事
宜,请各位股东准时到场,没有到
场的股东按照公司法第四十四条
规定视为自动弃权,特此通知。

通 知

内蒙古润砼机械租赁有限公
司,因下列车辆车主不来年审、年
检,且联系不到车主,现公司解除
挂靠关系,将下列普通货物车辆

《道路运输证》注销,车牌号:蒙
B94515,蒙 BB7773,蒙 BA2557,蒙
BA2913,蒙 B96567,蒙 BA2503,蒙
BA3250,蒙 BA1739,蒙 BA3455,蒙
B92774,蒙 BA3049,蒙 B95000,蒙
BA2975,蒙 BA2512,蒙 BA6037,蒙
B76635,蒙 BA7836,蒙 B95489,蒙
B84067,特此声明。

内蒙古润砼机械租赁有限公司

声 明

内蒙古呼铁天润环保科技有限
责任公司 (统一社会信用代码
91150100MA0MY6W026)股东会
决议解散公司,并拟向公司登记机关
申请注销,请债权人自公告之日起45
日内向本公司申报债权,联系人:李丹
阳,0471-2214075,特此公告。

注销公告

因机构改革调整,依据呼和
浩特市委机构编制委员会文件要
求,呼和浩特市党史地方志研究
室 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
12150100460060071U)予以注销,
特此公告。

呼和浩特市党史地方志研究室

注销公告

内蒙古智游链爱网络科技有
限 公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150105MA0Q6TENXP)股东会
于 2024 年 6 月 24 日决议解散公
司,并于同日成立清算组,请债权
人于本公告发布之日起 45 日内,
向本公司清算组申报债权。

注销公告


