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开学季到来，不少孩子在这个

阶段会遭遇疲惫、焦虑甚至拒学等

“开学综合征”。如何助力孩子平稳

度过这一关键时期？听听专家怎么

说。

北京积水潭医院心理行为医

学科主任李小钧说，开学初，孩子

可能会出现赖床不起、莫名发脾

气，甚至出现头痛、腹痛等躯体症

状，这些表现背后往往隐藏着开学

焦虑的“信号”。从神经科学角度

看，假期松弛状态与开学紧张模式

的切换，会引发负责计划控制的前

额叶皮质与掌管情绪的边缘系统

展开“拉锯战”。

常见症状包括睡眠紊乱、入睡

困难或嗜睡、食欲减退、头痛腹痛，

情绪上烦躁易怒、情绪低落、过度

担忧，行为上出现拖延作业、沉迷

电子产品、拒绝讨论开学话题等。

专家表示，若相关症状持续 2 周以

上，或伴随自伤念头、惊恐发作等，

需及时就医排查焦虑症、抑郁症等

心理疾病。

李小钧说，开学心理调适不是

一场“速决战”，而是需要耐心坚持

的“耐力赛”。假期紊乱的昼夜节律

会打乱褪黑素-皮质醇分泌周期，

调整生活作息可采用阶梯式早起，

即每天比前一天早睡/早起 15 分

钟，避免“暴力叫醒”，或采用光照

调节法，早晨拉开窗帘接受自然

光，抑制褪黑素分泌，傍晚减少蓝

光暴露。

另外，在孩子说“不想上学”

时，建议家长们先放下说教，采取

情绪外化方式，比如让孩子画出

“开学小怪兽”，通过涂改颜色、添

加武器赋予掌控感。或通过认知重

塑练习，转化和消解负面想法。

北京市疾控中心表示，老师和

家长要更加关注孩子的内心世界，

与孩子保持良好的沟通。引导孩子

减少游戏时间，多参与户外阳光运

动，培养多样化的兴趣爱好。同时，

要协助孩子制订合理计划，做到劳

逸结合，保持规律的生活作息。耐

心倾听孩子的困扰，及时给予疏导

与鼓励。若孩子自我调节无效，或

症状持续较长时间，应及时寻求专

业医师的帮助。

（据新华社报道）

深夜时分，你是不是有过纠

结：要不要弄点夜宵？

很多人说睡前吃宵夜不好，最

常说的理由就是会长胖。其实，长

胖跟吃夜宵本身并没有很大关系。

之所以长胖是因为摄取的热量超

过身体所需，多余的热量全都变成

脂肪贴到肚子、屁股、大腿上了。所

以，只要摄取的热量小于身体所

需，就不会长胖。

但也不能毫无顾忌，太晚吃夜

宵可能导致一些疾病发生，比如

“夜食综合征”。这些患者早上没胃

口、不想吃东西，但一到晚上就食

欲旺盛，晚饭结束以后的能量摄入

占全天的 50%以上，还经常起夜偷

吃零食（每周超过3次，持续3个月

以上）。他们的能量摄入远高于常

人。

那么，“饿肚子睡觉”会更健康吗？

实际上，如果选择不吃晚饭，

“饿肚子睡觉”也会对身体产生危

害。长此以往，可能会出现营养不

良问题，比如精神萎靡、体力不支、

心情压抑、脸色暗淡等等。对于消

化道有溃疡的病人，不吃晚饭可能

会导致消化道溃疡加重；而一些特

殊时段工作的人群（比如需要三班

倒、值夜班），夜里不吃东西往往无

法获得持续工作的能量。

一般来说，只有在两种情况

下，可以“饿肚子睡觉”：一种是晚

餐前吃很多。如果午饭吃得比平时

多，或是下午吃了很多水果、零食，

晚上也没有运动计划，那么，今天

这顿晚餐不吃也无妨。

另一种是想控制体重。如果体

重较高，需要适当控制饮食，限制

能量摄入，可以在控制体重初期偶

尔不吃一两顿晚餐。

网上还流行着一种号称能月瘦

10斤的“16+8减肥法”，选择这种减

肥法的人一般会在上午9点到下午

5点之间吃东西，晚上饿着。如果严

格坚持断食，是能看到减肥效果的，

因为它帮你减少了能量摄入，说白

了就是让你少吃。不过，断食并不是

值得推荐的方式。如果长期断食减

肥，很容易出现副作用。由于碳水化

合物供应不足，会带来强烈的饥饿

感、精神不济，严重者会影响学习、

工作甚至日常生活，还可能出现营

养不良，头晕头痛，烦躁焦虑，白天

犯困，晚上失眠等问题。

如果你平日饮食不善节制，身

体肥胖，腰围太大，患有高血脂、脂

肪肝，是可以适当采用断食减肥的

方法。要是平日本就吃得不多，肉

蛋奶不足，怕凉怕冷，消化不良，那

就万万不可断食减肥了。

究竟怎么吃夜宵才健康？

还是应该做到规律地安排好

自己每天的三餐，不要不吃晚餐，

“饿肚子睡觉”。但也不能过量吃宵

夜。如果想要吃宵夜，建议尽量做

到睡前 1 至 2 小时吃。临睡前大量

进食很容易影响睡眠，可选择清

淡、健康的食物。方便面、饼干蛋

糕、烧烤、炸鸡等高脂肪、高盐、高

糖的食物，不适合当宵夜。另外，宵

夜也不适合吃含有辣椒、花椒之类

令人兴奋刺激的调味品。建议优先

选择水果、谷物、豆类和奶类，这些

食物脂肪含量低，消化吸收较为容

易，不会给胃肠道增加负担。

（据《光明日报》）

如何帮孩子击退“开学综合征”？

睡前饿了，吃还是不吃？

乘车路线:地铁1号线到人民会堂站下车（东北角）或3、4、19、59、56公交
遗失公告·减资注销·招标环评·结婚启事·出售转让

15548876987 13354876987 0471-6635651
地址：呼市新华大街61号西护城河巷（原内蒙古日报社西巷）南口北方新报广告接待中心

广告
刊登
电话分类广告

省级媒体 权威发布 微信办理 送报上门 （周一至周五出刊）
郑重声明:本栏各类信息,如遇要求交付押金或预付款时,务必小心,敬请广大客户注意甄别假冒行为,谨防受骗,负责后果自负。

根据《事业单位人事管理条例》及内蒙古工业大学博
士研究生合同书相关规定。现通知刘旭东限于公告日起
15日内返校并说明情况，逾期不归，学校将根据相关政策
法规进行处理。

刘旭东，男，2019年 9月来校任教，同年，赴哈尔滨读
博。截至目前，刘旭东已完成规定时限内学习任务，应履
行约定时间返校返岗工作。

特此公告。
内蒙古工业大学人事处

2025年2月20日

关于对教职工刘旭东限期返校返岗公告

按照《环境影响评价公众参与暂行办法》规定“内蒙古科源环保
有限公司废水零排放项目”征求意见稿已完成，现向公众进一步征
求公众意见：

① 意 见 稿 网 络 链 接 ：链 接 ：https://pan.baidu.com/s/
1H3OK1zXT4I47ShAldEBZog,提取码：bxi4

②公众可就近到建设单位办公地址查阅纸质。
③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。
④公众可通过信函、邮件等方式，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。

⑤联系方式：张经理15661490009
⑥公众提出意见为本公告公布之日起10个工作日内。

内蒙古科源环保有限公司废水零排放项目环境影响评价第二次公示

张培峰（男，出生于1974年11月）：
自你离岗后，至今未与单位联系，也没来单位上班。单位曾多

次通过各种方式渠道与你联系未果，按照《中华人民共和国劳动法》
等相关法律法规及单位管理制度的规定，你已构成长期旷工，单位
决定与你解除劳动关系，并通过登报公示向你传达。请你自本公告
之日起三十日内，到单位（联系电话：0478-7906600）办理相关手续，
逾期视为自动解除劳动关系，一切责任由你本人承担。

特此公告。
内蒙古自治区第二地质矿产勘查开发院

（原内蒙古自治区地质矿产勘查开发局106探矿工程队）
2025年2月21日

解除劳动关系公告

遗失声明

友情提示
新城区闻都广告设计服务

部为《北方新报》分类广告独家
发布方，其余任何自称《北方新
报》或使用与《北方新报》近似名
称的单位、网站及个人开展广告
业务均与我单位无关，请广大客
户注意甄别，避免带来不便和经
济损失！

咨询电话：0471-6659562
《北方新报》编辑部

●索爱英遗失身份证,证号
152628199102160289,声明作
废●呼和浩特市海慕日文化
传媒有限责任公司(统一社会
信 用 代 码
91150102588835761W) 遗 失
公章. 财务专用章及白靖鑫
法人章各一枚,声明作废●赛
罕区喜悦食品配送中心,统一
代 码 92150105MACJ02F827,
遗失开户许可证和存款人查
询密码联,以及财务章. 卢绪
霞 法 人 章 各 一 枚, 核 准 号
J1910031585201, 账 号
0203501220000000119426, 开
户行:金谷农商银行玉泉支
行,声明作废●吴智华,性别:
女,不慎遗失出生医学证明,
出生证编号 H150011574,声
明作废●武川县个体马宝龙

《道路运输经营许可证》副本
遗 失, 证 号 150125004926, 声
明作废●李晗遗失内蒙古日
报 社 记 者 证, 证 件 号
B15000255000167, 特 此 声 明
●乌海市璞瑞物流有限公司
不慎将道路运输证遗失,车牌
号:蒙C50202,许可证号:内蒙
古交运管乌字150302020224,
声明作废

●内蒙古文诚汽车服务有限公
司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150121MACWDBQY2Q)遗失
财务章一枚,声明作废●本人郑
永 芳, 证 件 号:
152322198810293825, 本 人 因 自
身原因将贵公司开具的金川摩
客国际 A1-1609 室购房款收据
原件遗失,收据号为(0002259,金
额小写275700元(大写贰拾柒万
伍仟柒佰元整),开具内容:房款收
据,现因该房款收据遗失,在此本
人声明作废并以此遗失声明办
理相关业务,日后此房款收据原
件出现,内蒙古爱屋房地产有限
公司有权拒绝办理相关业务,由
此造成的经济纠纷与贵公司无
关,由本人负责,特此声明●遗失
声明:我单位遗失内蒙古他山银
信资产管理服务有限责任公司
工会委员会,开户银行:招商银行
股份有限公司呼和浩特分行营
业 部, 账 号:471902187910606 的
存款人查询密码,特此声明●郁
成不慎将楠湖郦舍公寓三号楼
702 室购房合同遗失,合同编号:
YS2018194791,特此声明●上药
科园信海呼和浩特医药有限公
司工会委员会的密码函遗失,核
准 号 J1910019337102, 账 号:
152460104760,开户银行:中国银
行股份有限公司内蒙古自治区
分行营业部,声明作废

●海棠不慎将购买的安佑陵园
福位1座A区祥龙16排18号(含
收据、认购单、权益证、合同)手续
原件丢失,声明作废●郝艳杰在
2025 年 2 月 20 日在呼和浩特市
遗 失 身 份 证, 证 号
150404200601136621, 声 明 作 废
●赛罕区梦影一美甲中心(统一
信 用 代 码
92150105MACKGMRQ9X)遗失
公章一枚,声明作废●凡金凤遗
失 就 业 失 业 登 记 证, 证 号
1501210122002183,声明作废●
孙卿仪,性别:女,遗失出生医学证
明,编号Q150138874,声明作废●
兰雪淇,性别:女,遗失出生医学证
明,编号N150225362,声明作废

出租出售
国际金融大厦办公写字楼,位于

呼市赛罕区新华东街 18号,面积 383
㎡-2851㎡,现房出租出售,售价7600
元起每平米,租金面议,周边莅临内蒙
古美术馆、内蒙古博物院、内蒙古科
技馆,景观优美、交通便利、停车方便。

联 系 电 话: 谢 先 生,0471-
4676772

●内蒙古国鼎吴氏房地产有限

公司遗失银行开户许可证及存

款人查询密码,开户行:中国农业

银行呼和浩特东影南街支行,账

号 05500501040005334, 核 准 号:

J1910027340601,声明作废●呼

伦贝尔粮田农业科技有限公司

( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150783MABY6EXY7U) 遗 失

公章.财务专用章及隋燕婷法人

章各一枚,声明作废●王淑苹遗

失 残 疾 证, 证 号

15010519700224454644, 声 明 作

废●杨景修,性别:男,遗失出生医

学证明,编号T150238927,声明作

废

根据股东决议,内蒙古旺鑫农
林发展有限公司(统一社会信用代
码91150124MA0QXF749J)拟将注
册资本从人民币7000万元减少至
10万元,现予以公告,债权可自本公
告发布之日起45日内要求本公司
清偿债务或提供担保。

减资公告

我单位已编制完成了《内蒙古永益众兴建筑工程有限公司年产
50000吨装配式建筑钢结构及新能源配套项目环境影响报告书》初
稿，现发布建设项目环境影响评价信息，征求公众意见。

一、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。
二、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/1xR0BAgwY08pVXX8OUrWJ1Q?pwd=wery提取码：wery
三、建设项目环境影响评价公众意见表的网络链接：http://www.

mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/W02018102436912
2449069.docx。

四、公众提出意见时间：自本公示之日起10个工作日内。
五、公众提出意见的方式和途径：①下载并填写公众意见表并

发送至邮箱 540750942@qq.com；②公众可以通过填写纸质公众意
见表邮寄至以下地址；③向建设单位发送手机短信等方式发表对本
项目建设及环评工作的意见和看法。

建设单位联系人：白总，联系电话：18904726604,环评单位联系人：刘
工，联系电话：15647251974,邮寄地址：内蒙古包头市工商联大厦2210

内蒙古永益众兴建筑工程有限公司

内蒙古永益众兴建筑工程有限公司年产50000吨装配式建筑钢结构
及新能源配套项目环境影响报告书征求意见稿（二次）公示

●乌兰察布市集宁区鑫方盛五

金门市部的开户许可证遗失,核

准 号 J2030001733601, 账 号

15050166664000000276, 开 户 银

行:中国建设银行股份有限公司

乌兰察布新体路支行,声明作废

●乌拉特中旗顺利达汽车养护

中 心 的 公 章 ( 编 码

1508240101630). 财务专用章(编

码 1508240101631)及法人章(张

鑫)以上印章遗失,声明作废●父

亲:付奎;母亲:吴金爽,遗失儿子

付靖彬出生医学证明,原出生证

编号P150203576,声明作废


