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3 月 5 日是惊蛰节气，中医专

家提醒，惊蛰养生的重点在于养肝

护肝，保持心情舒畅，避免情绪波

动过大。同时，适当滋阴，使自己的

精神、情志、气血也像春天一般舒

展畅达。

首都医科大学附属北京中医

医院妇科副主任医师肖潇介绍，起

居方面，要保证充足的睡眠，尽量

不超过晚上11时睡觉，早上6~8时

起床。同时，不要急于脱掉冬衣，要

遵循“春捂”原则，尤其是下肢和脚

部的保暖，以防寒邪入侵。

“中医认为，春季属木，与肝脏

相对应，惊蛰时肝气正旺。”肖潇介

绍，饮食方面，应遵循减酸增甘的

原则，因为酸入肝、甘入脾，减酸增

甘才能达到补益脾胃的效果。建议

多吃一些大枣、山药、南瓜等甜味

食物以滋养脾胃，还可以多吃一些

具有升发阳气作用的食物，如韭

菜、春笋、芽菜等。此外，还可适当

多吃些清肝火食物，如芹菜、荠菜、

菊花茶、梨等，有生津润燥的作用；

少吃辛辣（辣椒）、油腻（烧烤）、过

酸食物（醋、柠檬），以防肝火过旺。

肖潇提醒，惊蛰时节，气温变

化大，人体容易受到风寒侵袭，加

上病毒和细菌活跃，呼吸道疾病高

发。此时，可以通过艾灸大椎、肺俞

等穴位来增强免疫力，预防疾病。

惊蛰期间，肝阳之气渐升，阴血相

对不足，人们容易出现情绪波动，

如急躁、易怒等，甚至诱发情志方

面的疾病，建议多参加户外活动，

尝试八段锦、太极拳等舒缓的运

动，通过肢体的伸展和呼吸的配

合，畅通经络，培补元气，还可以配

合按摩太冲穴，疏肝理气，调节情

绪。 （据《人民日报》）

惊蛰时节饮食宜“减酸增甘”
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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

遗失声明

●崔宏利不慎遗失内蒙古巨

东房地产开发有限责任公司

开具的澜山郡区40号2单元

20 层 2001 室的购房合同,合

同编号2024YS0121004334,金

额654677元,特此声明作废●
鄂伦春自治旗大杨树镇国福

铝制品加工部(统一社会信用

代 码 92150723MA0NTJP82J)

遗失财务专用章一枚,声明作

废●父:贾庆元,母:刘孝华,孩

子:贾洛滢遗失出生医学证

明,性别:女,2019年12月23日

出 生, 出 生 证 编 号

T150230456,声明作废●内蒙

古和信达工程管理有限公司

( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150105686526938W) 遗 失

原名称为内蒙古和信装饰工

程设计有限责任公司的公章.

财务章及秦志云的法人章各

一枚,声明作废●靳忠英遗失

路 运 输 经 营 许 可 证, 证 号

150108001334,声明作废●苏

勒亚其其格、曲生遗失内蒙

古中实置业发展有限公司开

具的玺樾府高层一期2号楼1

单元 101 房款专用收据 1 张,

编 号 zszy4454, 金 额 1960000

元,声明作废

●呼和浩特市玖泰友合商贸有

限 责 任 公 司 ( 代 码

91150105660983866X)遗失公章

一枚,声明作废●呼和浩特市回

民区浩男食品超市遗失食品经

营 许 可 证 副 本, 编 号

JY11501031061003,声明作废●
苏俊辉遗失内蒙古泽信云筑房

地产开发有限公司开具泽信云

筑小区一期 5-1-101 室购房合

同,合同编号为YS2021080456;及

购房付款收据四张,分别为第一

张金额 20000 元,第二张 74000

元, 第 三 张 94000 元, 第 四 张

124861 元,特此声明作废●内蒙

古何西房地产有限责任公司遗

失 财 务 专 用 章 ( 编 号

1501020060325)以及法人(于春

光)章各一枚,声明作废●本人张

大 伟 ( 身 份 证 号

150125198204141713) 因 保 管 不

慎,将呼和浩特市恒阳物业服务

有限责任公司开具的恒泰盛都

三区12号楼1单元29楼03室装

修保证金收据丢失,开具日期

2017 年 10 月 17 日, 收 据 票 号:

0015808,金额 1000 元,声明作废

●内蒙古大女辉煌商贸有限公

司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150923MAC71EN48X)的公章

遗失,声明作废●内蒙古金玉机

电设备有限责任公司遗失要营

业执照正副本(统一社会信用代

码 911501037479164040)及公章.

财务专用章.张玉梁法人章各一

枚,声明作废

●内蒙古腾鑫信商贸有限公司

( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150203MACDUF8061)遗失公

章一枚,编号 15020310052392,声

明作废●内蒙古天和汽车销售

有限公司遗失公章一枚,编号

1501030065159,声明作废●内蒙

古邦金商贸有限公司遗失密码

纸, 账 户 号 码:

05525101040015572,基本存款账

户编号:J1910029249901,开户银

行:中国农业银行股份有限公司

呼和浩特金桥支行,声明遗失●
丁语霆遗失内蒙古医科大学学

生证,学号2024041438,声明作废

●海勃湾区王瀚峰乐器店的公

章 遗 失, 公 章 编 号

1503020074026,声明作废●内蒙

古易安行科技有限公司(统一社

会 信 用 代 码

91150105MACG6ET33N) 的 公

章. 财务专用章及法人章(法人:

黄文龙)遗失,声明作废●内蒙古

东 旺 物 流 有 限 公 司 遗 失 蒙

B88944 的 道 路 运 输 证, 证 号

150203172265,声明作废●鄂尔

多斯市东方希望畜牧有限公司

的 开 户 许 可 证 遗, 核 准 号

J2052001066402, 账 号

05385101040014004,开户银行中

国农业银行达拉特旗支行,声明

作废●内蒙古财经大学雍艺轩

遗失学生证，学号232070607，声

明作废

呼和浩特市燃热房地产开发有限公司(以下简称“燃热房地产
公司”)及呼和浩特市燃热物业服务有限责任公司(以下简称“燃热物
业公司”)股东决定：燃热房地产公司(注册资本:人民币6000万元)拟
吸收合并燃热物业公司(注册资本:人民币1000万元)，并于2025年3
月3日成立清算小组对公司资产、债权债务进行清算。

根据有关法律、法规的规定,燃热房地产公司与燃热物业公司合并
之后,燃热房地产公司继续存续，企业名称、注册资本不变。燃热物业
公司解散注销,有关资产、业务、债权债务均由合并后的燃热房地产公
司承继。债权人有权自接到通知之日起三十日内或公告之日起四十五
日内依法要求“清偿债务”或“提供相应的担保”，特此公告！

呼和浩特市燃热房地产开发有限公司
呼和浩特市燃热物业服务有限责任公司

2025年3月6日

吸收合并公告

一、建设项目基本信息:1.建设单位名称：内蒙古包头市巨牧屠
宰有限责任公司。2.建设地点：包头市九原区绿色食品加工产业园
昕达燊生物公司东侧、金源路西侧、昌盛路南侧。3.征求意见的公
众范围：项目周边及可能受到影响的区域。

二、公众意见征求的主要内容:1. 公众提出意见的起止时间：
2025年3月4日—2025年3月17日。2.征求公众意见的环境影响报
告书的网络链接：http://www.eiafans.com/thread- 1437206-1-1.
html。3. 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/t20181024_
665329.html。4.征求公众意见的环境影响报告书纸质查阅点：内蒙
古包头市巨牧屠宰有限责任公司。

三、公众提出意见的方式和途径:公众可通过电话、电子邮件、
传真、信函等方式向建设单位反馈意见。公众提交意见时，应当提
供有效的联系方式。建设单位：内蒙古包头市巨牧屠宰有限责任公
司,联系人：田总,联系电话：15247245814,地址：内蒙古包头市巨牧屠
宰有限责任公司。电子邮箱：1652711410@qq.com。

内蒙古包头市巨牧屠宰有限责任公司生猪屠宰及副产品深加工项
目环境影响评价报告书征求意见稿公众参与公告（第二次公示）

我单位委托中冶西北工程技术有限公司编制环境影响报告书，
目前已编制完成征求意见稿，现征求公众意见如下。

一、基本信息:项目名称：内蒙古新冶铝基材料有限公司年产700
万吨氧化铝项目,建设单位：内蒙古新冶铝基材料有限公司,环评单位：
中冶西北工程技术有限公司,地点：包头土右新型工业园区,建设内容：
项目年产700万吨氧化铝，建设氢氧化铝储仓、氧化铝储仓、氢氧化铝
焙烧设备、煤制气系统，以及配套公辅设施、环保设施等。

二、公众意见征求的主要内容及提意见途径:征求意见稿全文
及 公 众 意 见 表 链 接 ：链 接 ：https://pan.baidu.com/s/
19spt0BxmTXaXS-RZoLBE-A,提取码：syxx,报告书查阅点：包头土
右新型工业园区,联系电话：18532591999

内蒙古新冶铝基材料有限公司

内蒙古新冶铝基材料有限公司年产700万吨氧化铝项目环境
影响评价信息公示（第二次）

一、建设项目基本信息:1.建设单位名称：北方中鑫安泰新材料
（内蒙古）有限公司。2.建设地点：包头市稀土高新区稀土应用产业
园区北方中鑫安泰新材料（内蒙古）有限公司现有厂区院内。3.征
求意见的公众范围：项目周边及可能受到影响的区域。

二、公众意见征求的主要内容:1.公众提出意见的起止时间：本公告发
布后10个工作日内。2.征求公众意见的环境影响报告书的网络链接：https:
//www.eiacloud.com/gs/detail/1?id=50303KXnOl。3.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/t20181024_665329.html。4.征求公众意见的环境
影响报告书纸质查阅点：北方中鑫安泰新材料（内蒙古）有限公司。

三、公众提出意见的方式和途径:公众可通过电话、电子邮件、传
真、信函等方式向建设单位反馈意见。公众提交意见时，应当提供有效的
联系方式。联系人：王晓红。邮寄地址：北方中鑫安泰新材料（内蒙古）有
限公司。联系电话：18082354739。电子邮箱：1548636783@qq.com。

建设单位：北方中鑫安泰新材料（内蒙古）有限公司
日 期：2025年3月4日

北方中鑫安泰新材料（内蒙古）有限公司扩建年产8000吨稀
土金属及合金项目第二次环境影响评价信息公开内容

我单位委托中冶西北工程技术有限公司编制环境影响报告书，
目前已编制完成征求意见稿，现征求公众意见如下。

一、基本信息:项目名称：内蒙古新联铝业有限公司年产 700万
吨氧化铝项目,建设单位：内蒙古新联铝业有限公司,环评单位：中冶
西北工程技术有限公司,地点：包头土右新型工业园区,建设内容：项
目年产700万吨氧化铝，建设氢氧化铝储仓、氧化铝储仓、氢氧化铝
焙烧设备、煤制气系统，以及配套公辅设施、环保设施等。

二、公众意见征求的主要内容及提意见途径:征求意见稿全文
及 公 众 意 见 表 链 接 ：链 接 ：https://pan.baidu.com/s/
1hD2r9NQga5HWnpFvJgrHdQ,提取码：qamu,报告书查阅点：包头
土右新型工业园区,联系电话：18532591999

内蒙古新联铝业有限公司

内蒙古新联铝业有限公司年产700万吨氧化铝项目
环境影响评价信息公示（第二次）

●内蒙古国鼎吴氏房地产有限

公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150105MA7DR48T8U) 遗 失

财务章一枚,声明作废●郑凯,性

别:男,不慎遗失出生医学证明,

编号V150034063,声明作废●内

蒙古中招国际工程管理有限公

司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150105MA0QPD3YX7) 遗 失

公章一枚,声明作废●内蒙古美

天伦装饰有限责任公司(统一社

会 信 用 代 码

9115010476785225X9)遗失财务

章一枚,声明作废●准格尔旗晟

世煤炭有限公司的开户许可证

遗失,核准号 J2050003477201,账

号 15050168663600000139, 开 户

银行:中国建设银行有限公司鄂

尔多斯西街支行,声明作废●内

蒙古恒韵科技有限公司的法人

章 遗 失, 法 人: 高 峰, 印 章 编 号

15020210005503,声明作废

内蒙古首信保险销售有限责任公
司巴彦淖尔分公司乌拉特前旗营业部
( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150823MA0MXL362A),现已完
成全部撤销工作,特此公告。内蒙古首
信保险销售有限责任公司巴彦淖尔分
公司乌拉特前旗营业部2025年3月5日

撤销公告
内蒙古首信保险销售有限责任公

司巴彦淖尔市分公司五原营业部(统一
社 会 信 用 代 码
91150821MA0MWC1R11),现已完
成全部撤销工作,特此公告。内蒙古首
信保险销售有限责任公司巴彦淖尔市
分公司五原营业部2025年3月5日

撤销公告

在运动过程中，有一些人觉得

自己心肺功能较差，膝盖受力严重

从而避免跑步，也有人迎难而上，选

择跑步来锻炼自己的心肺功能，到

底跑步应该如何选择？石家庄体育

学院教师李亚辰表示，许多人都会

选择跑步这个基础运动来作为运动

的“敲门砖”，增加健康快乐和自信，

但并不是所有人都适合跑步。

李亚辰说：“有心血管疾病、肺

功能缺陷的人要尽可能避免跑步，

因为跑步会增加心脏负担，跑步属

于高强度的有氧运动，可能会加重

病情。另外，身体形态有问题的人也

不适合跑步，身体形态问题会导致

身体力线不正，长期下来，膝关节的

内侧和外侧受力不均，容易引起膝

关节损伤，这类人群应该控制好自

己的活动量，加强腿部力量的练习，

避免运动损伤的发生。严重肥胖、体

重超标的人也不适合跑步，建议先

做快走、游泳等有氧运动，并搭配合

理有效的肌肉力量练习，合理控制

饮食，将自己的体重降至合适的范

围内，再享受跑步的快乐。”

李亚辰提醒，没有锻炼习惯的人

也不建议一上来就跑步，这类人群的

脚踝力量差，柔韧度也不强，跑步时

容易崴脚，甚至引起肌腱炎和跟腱炎

等。有的人在刚开始跑步或者跑了一

段时间后发现自己的膝关节不舒服，

甚至产生运动损伤，这都是因为膝关

节周围肌肉力量比较薄弱，无法很好

保证关节的稳定。所以，运动时一定

要搭配适量有效的力量训练来配套

练习。 （据《中国体育报》）

“孩子正在长身体，胖点

好。”有些宠爱可能让人忽视儿

童肥胖的危害。3月4日是“世界

肥胖日”，儿童内分泌科专家特

别提醒，儿童肥胖可能导致性早

熟、2型糖尿病、打鼾、睡眠呼吸

暂停、脂肪肝等一系列的健康问

题。

重医附属儿童医院内分泌

科副主任朱高慧表示，肥胖不仅

会导致儿童出现血脂异常、糖代

谢异常、脂肪肝、内分泌激素紊

乱、性早熟、月经紊乱、高血压、

打鼾、睡眠呼吸暂停等一系列临

床症状，甚至影响心理健康，导

致情绪障碍；对当前及成年期的

内分泌系统、心血管系统、呼吸

系统和消化系统带来危害，影响

儿童的运动能力和骨骼发育，对

行为、认知及智力产生不良影

响，更是导致成年后多种慢性病

的危险因素。

专家强调，体重管理须遵循医

学指导，特别是处于生长和发育阶

段的肥胖儿童青少年，如何在改善

体重和减少并发症的同时，又不影

响身体健康和生长发育十分重要。

极端节食或过量运动可能引发神

经性厌食、关节损伤等次生健康风

险，对于已出现运动损伤、睡眠呼

吸暂停等症状的患者，建议尽早就

医。 （据新华社报道）

儿童肥胖可不止“肥胖”这么简单
跑步并非人人适合


