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“早上凉飕飕，中午热死牛。”

今年40天的三伏天终于过完了，出

伏后暑气渐散，但天气日渐干燥，

昼夜温差大，稍不注意就容易生

病，出伏养生注意五点。

防肺燥：饮食“润一点”
秋在四时中对应五脏的肺脏，

肺为清虚之脏，喜润恶燥，饮食上

宜多食温热食物，少食寒凉之物，

以养护胃气。可以多吃些滋阴润燥

的食物，如山药、萝卜、藕、洋葱、海

带、蘑菇、木耳、芹菜、香蕉、苹果、

蜂蜜等。

防秋燥：按揉“勤一点”
太溪穴位于内踝和肌腱之间

的凹陷处，太溪为肾经原穴，多按

揉可治疗咽中干、口中热、唾如胶

等秋燥的临床症状。

按揉方法：拇指屈曲放于穴

位，按揉 2 至 3 分钟，间隔 5 分钟再

行按揉，一共按揉 10 分钟，以感觉

发酸、发胀、发热为标准，每天可以

按揉两次，以晨起和睡前按摩效果

较好。

防秋乏：睡觉“早一点”
出伏以后人体阳气开始收敛，

很多人容易感到疲乏，此时如果不

改变夏季晚睡的习惯，更容易出现

秋乏。同时，出伏后如果睡眠不足

更容易出现血压不稳的情况，引发

心血管疾病。

晚上11点到凌晨1时为子时，

是阳气生长的开始，同时是保养

阳气的关键时段，也是人体的最

佳睡眠时间，错过这个时间段，睡

眠质量就会大打折扣。一般最好

10时30分就上床睡觉，要在凌晨1

时前入睡，否则不利于第二天的

工作和生活，对身体会有比较大

的损伤。

防着凉：穿得“暖一点”
虽然我们常说“春捂秋冻”，但

对于中老年人，特别是老年人，早

晚最好要加一件长袖，可以让温差

对于身体的刺激小一点，心血管疾

病风险也小一点。

要注意及时添加衣服，夜晚睡

觉盖好被子，以防腹部着凉。由于

秋季天气时冷时热，衣服不可一下

增加过多，要注意随温度变化而增

减衣物，以保暖不受凉为宜。

保血管：多“注意一点”
秋季后面就是冬季，冬季是中

风的高发季节，心脑血管疾病发作

是老年人最担心的事，秋季开始注

意保养好血管，就可能减少冬季心

脑血管疾病的发病概率。

1.喝好两杯水

睡前喝半杯：晚上睡觉时，血

流速度减慢，如果血液黏稠度增

高，极易形成血栓性疾病。适量饮

用温开水，能稀释血液，防止血栓

发生。

晨起喝一杯：早晨起床后，身

体开始分泌肾上腺素等激素，导致

血压上升，再加上整晚没喝水，血

液比较浓稠，容易发生栓塞。起床

后可以小口喝杯温水，也可防止血

栓发生。

2.每天两瓣蒜

大蒜所含有的大蒜素有血管

“清道夫”之称。每天食用两瓣蒜，有

辅助降压、扩张血管、降糖的作用。

3.喝碗杂粮粥

每天喝碗杂粮粥有助于保护

血管。表皮红色、紫色、黑色的杂粮

是花青素的优质来源，大麦和燕麦

中含有丰富的β—葡聚糖。这些物

质有利于预防冠心病，帮助控制血

胆固醇，保护血管。

4.快走6000步

进入秋季，气温降低，阳气开

始收藏。适当运动可以振奋阳气，

走路是最经济有效的运动，每天坚

持走路锻炼能够维持血管内皮细

胞功能的完整，防止动脉硬化，延

缓血管衰老和降低血脂。

（据《河南科技报》）

出伏养生注意这几点
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根据《环境影响评价公众参与办法》规定，现将“兴安盟科右中
旗2024年育肥牛棚舍改扩建项目”征求意见稿公示：一、本项目环评
报 告 书 征 求 意 见 稿 链 接 ：链 接 ：https://pan.baidu.com/s/
1YHpPmCX4B8xztPrUzOcvGg?pwd=0ihq，提取码：0ihq。可在本公
告发布后联系建设单位查阅本项目的纸质版。二、征求意见的公众
范围：受本项目直接影响或间接影响的单位和个人。三、公众意见
表 的 网 络 链 接 ： 链 接 ： https://pan.baidu.com/s/
1acs20ntla9ESYHreMNbcnA?pwd=xpgs，提取码：xpgs。四、公众提出
意见的方式和途径：建设单位：科尔沁右翼中旗扶农投资发展有限
责任公司，联系人：连主任，联系方式：15148974466。五、公众提出
意见起止时间：自公示之日起10个工作日。

科尔沁右翼中旗扶农投资发展有限责任公司

兴安盟科右中旗2024年育肥牛棚舍改扩建项目环境影响评价
第二次公示

该地块位于兴安南路以东、银河南街以南（馨康花园西北角），
涉及地上附属物需进行补偿，现将补偿情况公示如下。公示期为7
天，如有异议，可在公示期间内向呼和浩特市赛罕区投资促进中心
反映情况并提供相关佐证材料。如无异议，公示期结束后，我中心
将按相关规定逐级上报。

联系人：梁国强 联系电话：0471-2631032
电子邮箱：2513255954@qq.com

公 告

编号

1

合计

姓 名

秦福宽

名 称

地上附着物

补偿金额 （元）

114500

114500

《锡林浩特市泰富能源 400MW风电项目变更工程环境影响报
告书》，根据《中华人民共和国环境影响评价法》和《环境影响评价公
众参与法》等相关法律法规规定，该项目应当通过网络平台、通过建
设项目所在地公众易于接触的报纸等方式公开征求与建设项目环
境影响有关的意见的信息如下：

一、建设项目的基本情况:项目建设内容为：项目拟安装64台单
机容量为 6250kW风电机组，总装机容量 400MW。拟在本风电场
新建一座 220kV升压站，220kV升压变电站规模为 2×200MVA，升
压站以1回220kV出线接至宝力根500kV变电站送出。

二、报告书征求意见稿全文链接及查阅:（1）《锡林浩特市泰富能
源400MW风电项目变更工程环境影响报告书》征求意见稿和公众意
见表见“全国建设项目环境信息公示平台”https://www.eiacloud.com/
gs/detail/1?id=40826Yilvw。（2）公众可直接联系建设单位或评价单位
项目联系人去单位查阅《锡林浩特市泰富能源400MW风电项目变更
工程环境影响报告书》征求意见稿纸质报告书。

三、征求公众意见的具体形式:公众可通过全国建设项目环境
信息公示平台（链接同上）自行下载并填写公众意见表，通过信件、
电子邮件的方式提交建设单位或者环境影响评价单位。

四、征求公众意见时效及联系方式:公告之日起10个工作日内。
建设单位名称及联系方式:建设单位：锡林浩特市泰富晟源新能源有限
公司,联系人：田部长,联系电话：15547970599,地址：内蒙古自治区锡林
郭勒盟锡林浩特市顺达写字楼16楼1605室,承担本项目环境影响评价
机构名称和联系方式:评价单位：内蒙古华诚鸿瑞科技有限公司,联系
人：郭工,联系电话：13015166557,邮箱：3023694707@qq.com

锡林浩特市泰富晟源新能源有限公司

锡林浩特市泰富能源400MW风电项目变更工程环境影响
评价公众参与第二次公示

（一）建设项目名称及概要:项目名称：内蒙古永太化学有限公司
年产15100吨植保系列项目。项目概要：在现有编号为1202车间东
侧新建1条年产1000吨肟菌酯生产线、1条年产1000吨啶氧菌酯生
产线和1条年产500吨氟吡菌酰胺生产线，合计建设3条生产线，合
计产量2500吨。

（二）建设单位名称和联系方式:建设单位：内蒙古永太化学有限
公司,联系人：李少谦,联系电话：15702447587

（三）环评机构名称和联系方式:环境影响评价机构：内蒙古晓山
青环保科技有限公司,联系人：王工,邮箱：850515782@qq.com

（四）公众提出意见的主要方式:本次公示主要采取公告的形式，
公众可以通过电话、电子邮件等方式，发表对该建设项目及环评工
作的意见看法。环境影响报告书征求意见稿及公众意见表链接：链接:
https://pan.baidu.com/s/1nihEYx1rVkKH-zAoPFoyzw,提取码: nein

（五）征求意见的公众范围；受建设项目影响范围内的公民、法
人或者其他组织的代表。

（六）公示期限:本次公示时间为自公示之日起 5个工作日内。
涉及征地拆迁、财产、就业等与本项目环境影响评价无关的意见及
诉求不属于项目环评公参内容。

内蒙古永太化学有限公司年产15100吨植保系列项目
环境影响评价征求意见稿公示

出售出租
1、呼和浩特市回民区通道北街

云鼎商住楼 1层、2层、4层、5层，总
面积2620.1㎡。

2、呼和浩特市回民区成吉思汗西
街四十中西侧香墅嶺B地块1号楼1单
元1804号116.45㎡、1901号116.37㎡、
1902号81.98㎡住宅;香墅嶺B地块6号
楼2单元302号面86.21㎡住宅;香墅嶺
西区B2-08号地下车库25.8㎡。

3、回民区民康巷以南、呼钢东
路以东光明城项目 c1 号楼 303 号
77.72㎡住宅。

联系电话:0471--3333863

岀 售
1、鄂尔多斯市东胜区吉劳庆北

路14号，佳佳乐园C区1号楼4单元4
层40291号（商铺）21.71㎡。

2、鄂尔多斯市东胜区鄂尔多斯
东街 17号街坊华莹小区南区 4号楼
18号(商铺）56.42㎡。

3、商都县新风东路南、府左街东
吉新雅苑二期住宅小区26号楼4单元
3楼西户99.06㎡。

4、呼和浩特市回民区公园西路市国
税局住宅楼1单元6层15号55.56㎡。

5、呼和浩特市回民区中山西路
青城华府小区A号楼4层7-402号住
宅145.41㎡。

联系电话:0471--3333863

遗失声明 ●内蒙古众增工程管理服务有
限责任公司(统一社会信用代码
91150105MA0MYA0T7N) 遗
失财务专用章一枚,声明作废
●郝力不慎将在内蒙古包头
市富力房地产开发有限公司
购买的九原区赛汗街道办事
处沙河西街包头富力城 E 区
4D-106号和4D-107号商铺
的购房合同丢失,编号2015-
0028659,编号 2015-0028660,
声明作废●魏秀林遗失呼和
浩特日新医院有限责任公司
开具的内蒙古医疗卫生行业
专用发票(发票联),发票号码
00018361,总金额 6960.33 元,
住院号 202408051,声明作废
●内蒙古博亿运输有限责任
公司遗失道路运输经营证,证
号150102003503,声明作废●
内蒙古自治区民政厅丢失15
份内蒙古自治区非税收入一般
缴款书(五联),声明作废,其中2
张为未使用票据,票据号为:
9822749127,9822749936;其中
13张为已作废票据,票据号为:
9777546098,9809961836,
9809961975,9822748634,
9822748896,9822748909,
9822748917,9822748925,
9822748941,9822749004,
9822749506,9841148191,
9841148204,特此声明●邱金
涛遗失与呼和浩特广运房地
产开发有限责任公司签订的
三十五中高层住宅楼西单元
19楼东户商品房买卖合同原
件(面积 138.26 平米)及交款
收据一张,编号0077083,金额
330000元另加奔驰轿车一辆
作价500000，共计830000元，
声明作废

●呼和浩特市浩然酒店管理有
限公司遗失银行开户许可证,账
号 0200501220000000071074, 核
准号 J1910007785602,开户银行:
呼和浩特市金谷农商银行昭乌
达支行,声明作废●李勇(身份证
号 150102198311076019)遗失呼
和浩特市殡仪馆出具的李四毛
(身份证号15010519650311151X)
的火化证,声明作废●方雪花遗
失与呼和浩特春华怡和置业有
限公司签订的水岸小镇 H 区 12
幢 2070 号房商品房买卖合同原
件(面积198.88平米)及交款收据
一张,编号0062527,金额1988800
元,声明作废●金桥开发区鱼道
烤鱼店遗失食品经营许可证副
本, 许 可 证 编 号
JY21501051116313,声明作废●
高敏不慎遗失护士资格证,证号
2022115010030009, 发 证 日 期
2022年9月7日,声明作废●不慎
将新城区总工会给内蒙古瑞图
科贸有限公司工会委员会开具
的红头文件原件遗失,声明作废,
他用无效●本人杨三旺(身份证
号 150102197008102099)将呼和
浩特市回民区明泽百度城高层A
区 2 单元 28 层中西户的购房款
收据丢失(收据号 0011546,金额
650459 元),特此声明作废,由此
造成的一切后果与内蒙古明泽
房地产开发有限责任公司和明
泽遗留项目分户指挥部无关●
内蒙古昱格国际商务酒店管理
有限责任公司(统一社会信用代
码 91150104MAC7JRYJ4N)遗失
财务专用章一枚,声明作废●呼
和浩特金岭物流有限公司遗失
蒙AQ692挂营运证,营运许可证
号 150125002896,需要补证,特此
声明

●呼和浩特市李应汽车服务有
限公司遗失蒙A80877道路运输
证,证号150106002828,声明作废
●邹本军不慎将农村土地承包
经 营 权 证 代 码
150430102207120077J,证书编号
085222 的农村土地承包经营权
证丢失,声明作废●卜俊龙遗失
残 疾 人 证, 证 号
15010519760827503X63, 声 明 作
废●陈巴特尔、宝乌日吉木苏由
于不慎将呼和浩特融创鹏辉玉
兰天宸(鹏辉臻苑)10号楼2单元
102 号房车位 b079 和 b080(收据
四 张 及 合 同) 丢 失, 收 据 编 号:
2023,1975,2024,1976, 收 据 金 额
共:26000 元,由此造成的一切后
果与内蒙古鹏辉房地产开发有
限责任公司无关,声明作废●敖
汉慈善志愿者协会遗失社会团
体法人登记证书副本,统一社会
信用代码 51150430MJ24198320,
声明作废●伊丽娜遗失内蒙古
医科大学第一临床医学院学生
证,学号2020040093声明作废

内蒙古土默特左旗北大小博
士幼儿园 (统一社会信用代码:
521501210578284906), 股 东 会 于
2024年8月27日决议解散幼儿园,
并于同日成立清算组,请债权人于
本公告之日起45日内向本单位清
算组申报债权。

注销公告

召回公告:电话:4000087089,生产
日期:2018年 8月 15日,品名:蒙秘
马奶酒,标签酒精度为 15.8%vol,
现测酒精度为 13%vol,现召回。
内蒙古绿草原酒业

●玉泉区畅峰旧货零售部(统一

社 会 信 用 代 码

92150104MABQ6YE724)遗失公

章.财务专用章及法人(王利平)

章各一枚,声明作废●新城区邦

美居家具经销部遗失营业执照

正 副 本, 统 一 社 会 信 用 代 码

92150102MA0P9KE96N,声明作

废●内蒙古禄聚车房销售服务

咨询管理有限公司(统一信用代

码 91150103MA0NRF0M6H) 遗

失公章一枚,声明作废●赛罕区

百魏轩私房菜馆(个体工商户)遗

失食品经营许可证正副本,编号:

JY21501055204608,声明作废●
杨木琪尔(性别:男)不慎遗失出

生医学证明,编号 U150152828,

声明作废●乌海市浩森商贸有

限公司的公章遗失,公章编号

15030210020897,声明作废●新

城区台鹭杜康名烟名酒店遗失

贾金成法人章一枚,声明作废

“站着说话不腰疼”，这句老话

其实不无道理。研究发现，站着说

话出现腰痛的概率至少相比于“坐

着说话”和“坐着弯腰说话”更小。

人体腰椎承受的负荷包括人体

重力、身体运动和肌肉拉伸所产生

的力量，这些负荷需要腰椎、韧带和

腰部深浅层的肌肉共同承担。换句

话说，人体无论是平卧、坐位还是站

立，腰椎都要承担相应的负荷。

研究证实，人体脊柱在不同体

位所承受的压缩负荷是不同的。在

俯卧位及仰卧位时，人体的腰椎需

要承受的压力为200~300牛顿；放松

站立状态下腰椎需要承受约1000牛

顿的压力；而上半身直立坐位时腰

椎需要承受约1300牛顿的压力。

让很多白领意想不到的是，坐

位上半身前倾约30度时，腰椎需要

承受更大的压力，约 1800 牛顿，而

这恰恰是我们大多数人工作时的

“标准”坐姿。

从这个角度来说，站着出现腰

痛的概率至少相比于坐着和弯腰

坐着更小。

对于久坐办公室的白领一族来

说，再繁忙的工作也要注意劳逸结

合，保证坐着工作一段时间后站起

来走走，让全身的肌肉得到放松休

息。如果有可能的话，每天有2~3小

时不妨采用站着办公的方式，也有

助于预防腰疼。（据《北京青年报》）

站着说话不腰疼？有点道理


