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胖友啥时候运动更有效？
这天气，说热就热起来了，一

点没给腰上的赘肉留下余地。俗话

说“这月不减肥，下月徒伤悲”，留

给我们“悲伤”的时间不多了，赶紧

行动起来吧！

不过，对于控制体重，也

不能急于求成，它是一个长

期坚持的过程。因此，对于体

重超标的人群，除了要选择

合适的运动项目，找准运动

的时机也是至关重要的。

胖友晚上运动更有效

减肥的原理还是老生

常谈，“管住嘴，迈开腿”，就

是制造热量差值。就像您手

机的电量，一直刷视频不充

电，电量肯定会消耗得特别

快。对于“重量级人物”来

说，运动也要把握好时机，

在恰当的时间运动会得到

更好的效果。

最近《糖尿病护理》杂

志发表了一项针对肥胖人群运动

时间的研究。这项研究纳入了来自

英国生物库的近 3 万名参与者，他

们的体重指数都在30以上，属于肥

胖人群，其中还有近3000人同时患

有2型糖尿病。

研究人员使用加速度计对他

们进行了为期七天的连续监测，

根据他们的运动模式，分为早上

锻炼组（6:00-12:00）、下午锻炼组

（12:00- 18:00）和 晚 上 锻 炼 组

（18:00-24:00），而不进行锻炼的参

与者则为对照组。

经过近 8 年的跟踪调查，研究

人员发现，与对照组相比，选择晚上

锻炼的参与者死亡风险下降最多，

下降率高达 61%，而下午锻炼组和

早晨锻炼组分别下降 40%和 33%。

同时，晚上锻炼组在心血管疾病风

险方面也最低，比对照组下降36%，

微血管疾病风险减少24%。

而且，合并2型糖尿病的肥

胖人群晚上锻炼获益更

多，死亡风险下降 76%，心

血管疾病风险下降46%，微

血管疾病风险下降48%！

因此，胖友们可以选

择在晚上进行中等到高强

度的运动锻炼，不仅有助

于控制体重，还能保护心

血管。

要选“膝关节友好型”

运动

很多胖友会进入“不

动就胖，一动就疼”的怪

圈，关键在于运动的方式

方法是否合适。您知道吗？

膝关节是人体最大最复杂的关节，

同时也是人体最大的承重关节。在

平躺时，膝关节负重几乎为0；走路

时，膝关节负重是体重的1至2倍；

跑步时，膝关节负重是体重的 4

倍；而下蹲或者跪姿时，膝关节负

重是体重的8倍。

因此，对于体重基数比较大的

人群，应该选择对膝关节“友好”的

运动方式。具体来说，胖友们可以

选择游泳、骑自行车、健步走、坐姿

运动等运动方式。尽量避免容易造

成运动损伤的运动方式，比如跳

绳、快跑，需要关节支撑或者关节

灵活性的复杂瑜伽等运动。

“强度+时长”一个不能少

除了运动时间和运动方式外，

适合的运动强度也同样重要。运动

时心率应保持在最大心率的70%左

右（最大心率＝220－年龄）；运动后

休息48小时，运动导致的劳累酸痛

明显缓解，说明强度适宜；在适应当

前运动强度 3 次后，才能继续增加

运动强度，避免超出机体负荷。

以上都了解后，就差您的坚持

了。对于没有什么运动基础的胖友

们，初始运动时间建议在30分钟左

右，每周累计150分钟就可以，等身

体适应后，应该逐渐增加到每周

300 分钟的运动量，不过每天运动

时间最好不要超过90分钟。

（据《北京青年报》）
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遗失声明

●本人不慎将警官证遗失,警

官证号15010946,声明作废●
土默特左旗农业保险工作领

导小组办公室遗失银行开户

许可证,开户银行:中国银行

股份有限公司呼和浩特市土

默 特 左 旗 支 行, 账 号

150876465561, 核 准 号

L1910000809701,声明作废●
张志伟不慎遗失呼和浩特民

族学院 2017 届毕业证书,证

号 117091202105000302;学士

学 位 证 书, 证 号

1170942021000302,声明作废

●田杰丢失由呼和浩特市鹏

盛房地产开发有限公司开具

的购万锦·合泰1号楼3单元

1201 号房屋的购房订金收

据.购房款收据.购房诚意金

收据. 增值税发票,2017 年 9

月 1 日,收据号 0072159 号,金

额 10000 元;2018 年 7 月 5 日,

收 据 号 9679928 号, 金 额

860000元;2017年11月19号,

收 据 号 0092587 号, 金 额

213247元;2018年12月23日,

发 票 号 码 06172882, 金 额

223247元,声明作废●武川县

川地农牧业发展有限公司(统

一 社 会 信 用 代 码

91150125MA0Q1U7H1K) 遗

失公章一枚,声明作废●内蒙

古海亮建材有限公司不慎将

开 户 许 可 证 丢 失, 账 号

15050166843600000489, 开 户

许 可 证 核 准 号

J2038000425001,开户银行:中

国建设银行股份有限公司兴

和支行,现声明作废

●王秀云遗失由内蒙古通达实

业 股 份 有 限 公 司 开 具 的 蒙

AK1577车的驾驶员风险金押金

收据 1 张(收据编号:1380955,金

额:5000 元),声明作废●班燕东

不慎将绿地集团呼和浩特置业

有限公司购房收据遗失,房号:绿

地 二 期 - IIB16- 2- 1401, 金 额

1538874元,特此声明作废●内蒙

古母贝安月子家政服务有限公

司遗失开户许可证.密码信封及

印鉴卡,核准号 J1910027193001,

账 号 05515101040019899, 开 户

行:中国农业银行股份有限公司

呼和浩特新华桥支行,声明作废

●内蒙古宏高韦斯科创意有限

公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150204MA0NHT0Y86)遗失公

章一枚,编号 1502040093770,声

明作废●魏宇光不慎将与呼和

浩特万达广场置业有限公司签

订的购车位协议遗失,车位号负

一层A328,特此声明●张蒙江将

呼和浩特市富恒房地产开发有

限责任公司开具的大盛魁文创

园二期B2号楼2单元403号房的

大修基金和契税收据丢失,金额

( 公 共 维 修 基 金 4387 元, 契 税

4551.07元,手续费263.22元,登记

费80元),总计9281.29元,开具日

期2015年10月8日,声明作废●
内蒙古科尔沁牛业股份有限公

司餐饮分公司(统一社会信用代

码91150102MA0R11JF3J,注册号

1501022500731)遗失营业执照正

副本;遗失公章.财务专用章和刘

军负责人章各一枚,声明作废●
伊金霍洛旗龙鼓巷水浒烤肉伊

旗店在2024年7月1日丟失公章

一枚,编号 15062710005092,声明

作废

●不慎将城川镇麻黄套村工会

联合会的开户许可证丢失,核准

号 J2054000598601, 账 号

8002201220000000001917, 开 户

银行:内蒙古鄂托克前旗农村商

业银行股份有限公司二道川支

行,声明作废●内蒙古义通建设

工程有限公司遗失工会法人资

格 证 书, 统 一 社 会 信 用 代 码

81150102MC7820283M; 遗 失 银

行开户许可证,开户银行:中国银

行股份有限公司乌兰察布东路

支行,账号155674910573,核准号

J1910028598901,声明作废●呼

和浩特市亿友新型建材有限责

任 公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150100328996999C)遗失公章.

财务章及合同章各一枚,声明作

废●内蒙古牧旺农牧业有限公

司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150104MA0PUM7D4N) 遗 失

公章一枚,声明作废●中迎建筑

工程有限公司晟世豪庭项目农

牧民工工资专户印章遗失,声明

作废●杨建军遗失草原明珠小

区28号楼1单元501房款收据1

张,收据号 0042075,金额 196304

元,声明作废●内蒙古科尔沁牛

业股份有限公司呼市犊牛分公

司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150105MA0R1M8J3Q,注册号

1501002450028)遗失营业执照正

副本;遗失公章.财务专用章和宋

学成负责人章各一枚,声明作废

●李在毛遗失就业失业登记证,

证号 1501210112008458,声明作

废●呼和浩特市回民区玖食香

饭馆遗失食品经营许可证副本,

编号:JY21501031078154,声明作

废

峰市红山区司宙文学艺术培
训学校(民证字第HS010267号,法
定代表人:刘景侠,统一社会代码
52150402MJ2372202F) 拟 向 红 山
区民政局申请注销,请债权债务
人自本公告见报之日起45日内向
本组织申请债权债务,逾期不申
报,视为放弃权利,特此公告。

注销公告

陈桂连,罗学敏:
内蒙古圣载中民普健商贸有

限公司将在2024年7月16日召开
股东会决议将股东王富俊的股权
转让给新股东张秀清,请你二人
按时参会,如逾期未参加的视为
放弃股东表决权,特此声明。

内蒙古圣载中民普健商贸有
限公司2024年7月11日

公告声明

●内蒙古畅航物流有限公司名
下的蒙 AY708 挂遗失道路运输
证,证号 150106006224,声明作废
●内蒙古海鹏建筑工程有限公
司遗失财务专用章一枚,编号
15290010000761,声明作废●托
克托县燕山营卫生院遗失开户
许可证,核准号 J1910002439902,
账 号 1819120601600100127900,
开户银行:内蒙古托克托农村合
作银行园区支行,声明作废●陕
西宇佳投资置业有限公司达旗
羊场煤矿工会委员会不慎将开
户 许 可 证 丢 失, 账 号
0612081209200047278,开户许可
证核准号 J2052001189201,开户
银行:中国工商银行股份有限公司
达拉特支行,现声明作废●安针怀
不慎遗失医师资格证,证书编号
202015210150121197301275019;
遗 失 医 师 执 业 证, 证 书 编 号
XC10+41150121000062,声明作
废●赛罕区恒健家健康管理店遗
失营业执照正副本,统一社会信用
代码92150105MACG5R098D,声
明作废●闫程强医师资格证证
书, 编 号
202115120152122199410212110,
声明作废●李燕医师资格证证
书, 编 号
202215120150122198804244127,
声明作废●李欣医师资格证证
书, 编 号
201015220150104197409070625,
声明作废●赛罕区撒礼奶食品
店遗失营业执照正副本,统一社
会 信 用 代 码
92150105MA0PDJH35H, 声 明 作
废●内蒙古傲运国际物流有限
公 司 ( 统 一 信 用 代 码
91150102MAC8TPCRXA) 遗 失
公章.财务专用章及苏学龙法人
章各一枚,声明作废

包头市福義昇汽车贸易有限
公司,因下列车辆已经不年审,现将
下列普通货物车辆《道路运输证》
注销,车牌号:蒙B94071,蒙B2E43,
蒙B1H60,蒙B5H03,蒙B91714,蒙
B85142,蒙 BA2647,蒙 BA4802,蒙
B94107, 蒙 B5G61, 蒙 B5J83, 蒙
BA9780,蒙 B92487,蒙 B92115,蒙
B5H51, 蒙 B1H62, 蒙 BA6792, 蒙
B97406, 蒙 B0H36, 蒙 BA6981, 蒙
B90584,蒙 BA7489,蒙 BA1252,蒙
B90102,蒙B0F43,特此声明。

包头市福義昇汽车贸易有
限公司

声 明

内蒙古奇解商务咨询有限公
司定于 2024年 7月 25日上午 9:00
在呼和浩特市赛罕区金隅时代城
一期 6号楼 1层 2单元 101室会议
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

2024年07月11日
按照乌兰察布市人民政府2023年1号文件精神要求，现对集宁区

白海子镇人民政府境内的七苏木车站集二线以南、京宁电厂自建铁路
以北、迎宾大道以西、京宁电厂东北角以东范围内，及208国道、G55高
速、G6高速两侧500米内（坟头1，X=4548402.424，Y=429972.981，坟
头 2，X=4548397.250，Y=429977.530，坟 头 3，X=4548402.160，Y=
429981.977，坟 头 4，X=4548397.509，Y=429995.506，坟 头 5，X=
4548416.363，Y=429875.783，）的所有散埋乱葬坟墓进行迁移。

一、迁出时间:从登报之日起一个月时间截止。凡在规定期限
内无人认领的坟墓，一律按照无主坟墓进行平除处理。

二、迁坟方式:自选墓地，自行迁出。
三、补偿标准:参照集宁区政府相关文件执行。
四、补偿手续办理地点及联系方式:集宁区白海子镇人民政府

城市管理办：吴振宇,15848459955
特此公告

集宁区白海子镇人民政府
2024年07月11日

无主坟坟主信息找寻公告

辽宁金茂拍卖有限公司受委托，定于2024年 8月 8 日上午9:30
在辽宁省公共资源拍卖网（www.lngp.org.cn）公开拍卖：

呼伦贝尔市银珠米业有限公司86%股权及相关债权，整体拍卖，
起拍价1432.611 万元，保证金200万元。

展示时间地点：2024年7 月29日—8月2日于标的企业现场，或
到拍卖公司查看标的转让资料。

报名时间地点：2024年 8月 5、6、7日 15时前线上和线下均可办
理。

竞买人资质：在中国注册的企业法人和完全民事行为能力自然人。
联电：4006-0412-88 0412-2216018

拍 卖 公 告

我单位拟建设内蒙古中盈环保有限责任公司资源化处置废旧
油桶项目，目前已编制完成了《内蒙古中盈环保有限责任公司资源
化处置废旧油桶项目环境影响报告书》，现发布建设项目环境影响
评价信息，征求公众意见。

征求意见的公众范围为评价范围内公民、法人和其他组织等。
征求公众意见的环境影响报告书全文的网络链接：链接：https:

//pan.baidu.com/s/1FhoBNXdO6GejV3EiC0UF5A,提取码：ujym
建设项目环境影响评价公众意见表的网络链接：链接：https://

pan.baidu.com/s/1vyJn6kxtZUZ4wxYUZmFlnQ,提取码：cglb
建设单位联系人：王林；邮寄地址：内蒙古包头市昆区金属深加

工园区包头市成峰金属制品有限公司院内；联系电话：15034735876
内蒙古中盈环保有限责任公司

内蒙古中盈环保有限责任公司资源化处置废旧油桶项目
环境影响报告书（征求意见稿）公示

为保障公众环境保护知情权、参与权、表达权和监督权，依据
《环境影响评价公众参与办法》（生态环境部令第4号），现公开下列
信息，征求与该建设项目环境影响有关的意见。

一、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
的方式和途径:网络链接：链接：https://pan.baidu.com/s/1tppAqU0-
l9rgsM1YkXSu6Q,提取码：5tef;查阅纸质报告书的方式和途径：国家电
网公司东北分部：（地址：辽宁省沈阳市浑南新区营盘北街1号；联系电
话：0475-8206199）南京国环科技股份有限公司内蒙古分公司：（地址：
呼和浩特市赛罕区汇商广场B座；联系电话：0471-3250330）

二、征求意见的公众范围:公众为公民的，可为500kV变电站周边及
500kV输电线路沿线的居民；公众为法人或其他组织的，可为企业填写。

三、公众意见表的网络链接:网络链接：http://www.mee.gov.cn/
xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/t20181024_665329.html

四、公众提出意见的方式和途径:方式：通过邮箱发送或将公众
意见表递交到建设单位,途径：网络及其他,联系人：李工；邮箱：
lym664988@163.com；地址：辽宁省沈阳市浑南新区营盘北街1号

五、公众提出意见的起止时间:建设单位征求公众意见的期限
不得少于10个工作日。

国家电网公司东北分部 2024年7月5日

蒙东铝都至平川500千伏线路工程环境影响报告书征求意见稿
形成后征求意见的公开信息

莫力达瓦达斡尔族自治旗尼
尔基镇爱心托老所于 2024年 7月
10 日决议解散,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,向本清算组申报债
权。清算组联系人:王雅君,电话
15560695987。
莫力达瓦达斡尔族自治旗尼尔基
镇爱心托老所2024年7月10日

注销公告

●达拉特旗赛优牧业有限公司

工会委员会(统一社会信用代码

81150621MC38371171)遗失工会

法人资格证正副本及法人章(仼

哲)一枚,声明作废


