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如今，越来越多的老年人加

入到运动健身的行列。在运动的

过程中，老年人常常会遇到一些

问题，下面，我们就为您一一解

答。

老年人在运动过程中需要

注意什么？

老年人要注意与心脑血管

相关的隐患。老年人的血管逐渐

老化，对于运动的耐受力和运动

带来的一系列机体变化的调节

能力相对较差，易发生心绞痛，

甚至心肌梗死等。

在运动过程中，除了防范心

脑血管意外，肢体的运动损伤也

不容忽视。随着年龄增长，老年

人的肌肉、骨骼和关节会出现退

行性变化，肌肉力量减弱、弹性

下降，骨密度降低，关节灵活性

变差，易在运动中发生肌肉拉

伤、关节扭伤、韧带损伤、骨折

等。

老年人运动前要充分热身。

在运动过程中，一旦出现胸闷、

头晕、关节疼痛等症状，应立刻

停止运动，严重的及时送医。推

荐低强度、低冲击的运动，如健

步走、打太极拳、游泳等，既能锻

炼身体，又能降低受伤风险。

“筋长一寸，寿长十年”有科

学依据吗？

拉伸尤其是运动后拉伸对

身体有好处，可以改善局部肌肉

的血液循环，加快运动产生的乳

酸等代谢废物排出，让运动后的

肌肉更快恢复。但是，拉伸也要

适度，有些老年人过度追求身体

的柔韧性，会进行大幅度的拉

伸。强行拉伸关节，可能造成关

节松弛，甚至引起撕脱骨折，反

而损害健康。

常年保持单一运动方式可

取吗？

单一的运动方式可能对关

节或肌肉带来重复性损伤，而且

不能充分锻炼到身体的各个部

位。大家可采取多样化的运动方

式，将有氧运动、抗阻运动、柔韧

性运动结合进行。

老年人空腹运动更容易减

脂肪吗？

不是所有人都适合空腹运

动。一般不建议老年人采取这

样的运动方式。老年人对血糖

的调节能力下降，特别是糖尿

病患者空腹运动可能引起低血

糖。

此外，肠胃功能差、易低血

糖的老年人及心血管病患者，也

不适合空腹运动。老年人在早上

运动前一定要吃早餐，这样做更

有利于健康。

生病时坚持运动可以提高

免疫力吗？

人在生病的时候，免疫系统

的主要任务是对抗病毒、细菌，

此时运动会增加身体负荷，甚至

加重原发疾病。因此，老年人不

可带病运动。

运动后马上洗澡，对身体是

否有危害？

不建议大家在运动后马上

洗热水澡。运动时，大量血液存

在于肌肉组织中。此时洗热水澡

会促进外周血管扩张，加快血液

循环，可能引起低血压。

老年人运动之后除了不能

洗热水澡，还不能洗冷水澡。冷

水刺激会使血管突然收缩，导致

血压迅速升高，可能诱发高血压

危象，甚至引发脑出血或心肌梗

死。如果想要洗澡，建议运动结

束 30~60 分钟后进行，以温水为

宜。 （据健康中国）

老年人运动常见问题，答案在这儿！
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遗失声明

《巴彦油田兴华12井区开发先导试验项目环境影响报告书》征
求意见稿已编制完成，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》（部令第4号）等有关规定，现向公众
征求意见。1、征求意见稿电子版全文的网络链接：https://pan.
baidu.com/s/1Jp- xqrc7HfKQ2TUxZG- oBg?pwd=vdva 提 取 码:
vdva。2、纸质报告书查阅方式：公众可向建设单位索要纸版环境影
响报告书征求意见稿，索要方式见建设单位及联系方式。3、征求意
见的公众范围:环境影响评价范围内的公民、法人和其他组织以及
关注项目建设的单位和个人；征求公众对本项目环境保护措施有关
的建议和意见，接受公众的监督，以便完善环保治理措施。4、公众
意 见 表 的 网 络 链 接 ：https://pan.baidu.com/s/1cq8Z0qQpo76z-
1hb50FrtA?pwd=ac6i提取码: ac6i。5、即日起，公众可发送信函、传
真、电子邮件等方式，反映与建设项目环境影响有关的意见和建
议。建设单位：中国石油天然气股份有限公司华北油田巴彦勘探开
发分公司，联系人：宋工，联系电话：0478-7956058，电子邮箱：
mcq_shg@petrochina.com.cn。6、公众提出意见的起止时间：本公告
发布之日起10个工作日。公示时间：2025年7月22日-2025年8月
4日，10个工作日。

巴彦油田兴华12井区开发先导试验项目环境影响报告书
环境影响评价公众参与第二次公示

声明人:张元外,就内蒙古蒙高
力金河牧场施工的工程款问题,现
委托内蒙古国宾工程建设有限公
司与内蒙古蒙高力牧业股份有限
公司结算,特此声明。

声明人:张元外

声 明
敖汉博元围棋俱乐部(统一社

会 信 用 代 码
52150430MJY3976948)依据《民办
非企业单位登记管理暂行条例》
规定,经法定代表人和理事会决
议,拟向敖汉旗民政局申请注销登
记,请债权人于公告发布之日起
45 日内,向本单位清算组申报债
权,特此公告。

注销公告 ●塔拉2025年7月24日遗失
身 份 证, 证 号
150103195509140015,声明作
废●内蒙古乐智优科技有限
责任公司不慎将基本存款账
户信息表及密码纸丢失,账户
号 码 10050111080100020111,
基 本 存 款 账 户 编 号:
J1910039499101,开户银行:蒙
银银行股份有限公司呼和浩
特新苑支行,声明作废●中国
平安于7月2日出具的两份保
险 合 同 丢 失, 保 单 号 码
P310000067017130(发票编号
09468453, 封 皮 号 码
59334258);P310000067195907
(发票号码 09468452,封皮号
码 59334257),两份合同作废
●王赛参遗失由呼和浩特市
鹏盛房地产开发有限公司开
具的购买玉泉区万锦枫泽湾
1-1-1702 购房款收据,日期
2011 年 6 月 26 日, 编 号
0166312,金额 20000 元;日期
2011 年 7 月 10 日, 编 号
0046756,金额 155880 元;日期
2014 年 2 月 13 日, 编 号
0037080,金额 17948 元,声明
作废●陈秀芳遗失呼和浩特
恒伟健康产业有限公司开具
的恒大养生谷一期7地块7号
楼2单元301号房的购房收据
一张遗失,编号 HH5326804,
金额 69517 元,声明作废●孙
勇《道路运输经营许可证》正
副本遗失,证号150824010629,
声明作废●乌拉特中旗贺鹏
举道路货物运输部不慎遗失
公 章 一 枚, 编 号:
15082410015390,声明作废

●天津贝宏建筑工程有限公司
内蒙古第五分公司的开户许可
证遗失,核准号 J2080002738501,
帐 号 05463201040029419, 开 户
行:中国农业银行有限公司阿拉
善左旗乌斯泰支行,声明作废●
海勃湾区铭创装饰设计工作室
的公章(编号15030210020735),财
务专用章(编号 15030210038111)
遗失,声明作废●本人刘浩,身份
证 号 152723198004121816; 聂 晓
云, 身 份 证 号
152723198111301820, 由 于 不 慎
丢失呼和浩特恒大绿洲17号楼2
单元 1501 收据一份,收据编号
079690,金额644580元,由此产生
的一切后果与呼和浩特市恒大
远鹏房地产开发有限公司无关,
特此登报声明作废●内蒙古秋
禾生物科技有限公司(统一社会
信 用 代 码
91150291MAD2RUGQ6N) 遗 失
公章一枚,编号 15029110029617,
声明作废●本人张建忠(身份证
号 152631198202083616) 不 慎 将
与内蒙古宝联房地产开发有限
公司签订的下新营村拆迁改造
村民回迁安置证原件遗失,编号
0047,填证时间:2014 年 12 月 22
日,声明作废●任燕,溪峰尚居5-
1-501 房的收据不慎丢失,契税
2095元,公共维修基金3426元,手
续费411元,工本费10元,声明作
废●声明:内蒙古库布齐房地产
开发有限公司于 2024 年 8 月 10
日正式解除与内蒙古包头环泰
建筑安装工程有限公司的施工
总承包合同,特此声明

●内蒙古汇全福商贸有限公司
( 统 一 社 会 信 用 代 码
911501053414057003)遗失财务
章一枚,特此声明●包头市渝丰
化工有限公司工会委员会工会
法人资格证书与成立工会批复
遗 失, 统 一 社 会 信 用 代 码
81150223MC49743404,声明作废
●父亲:史小平;母亲:薛建霞遗
失女儿史玥出生医学证明,编号
O150077358, 出 生 日 期 2014 年
02月11日,声明作废

●达拉特旗欧珀手机通讯店的
公章(编号 1506210019733). 发票
专用章(编号 1506210019734). 法
人章(法人:银达利)遗失,声明作
废●呼和浩特市新城区海东路
办事处公安厅社区卫生服务站
存 款 人 密 码 遗 失, 核 准 号
J1910004758305, 账 号:
010101201090161909,开户行:内
蒙古银行呼和浩特海拉尔东路
支行,声明作废●伊金霍洛旗玛
尔诗美业护肤中心遗失卫生许
可证,编号:内卫公证字(2022)第
150627-Dd2448 号,声明作废●
呼和浩特市民政局工会法人资
格证书因保管不善遗失,统一社
会 信 用 代 码:
811501006959239197, 特 此 声 明
作废●马万里遗失护士执业证
书,编号202415001455,声明作废

按照《环境影响评价公众参与暂行办法》规定“内蒙古伊东集团
宏鑫煤炭有限责任公司煤矿煤矸石综合利用协同治理井工矿沉陷
区建设项目”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/
1M1pCx08iIrppu0GSynGAvQ?，提取码: 1ej4

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：李总15934906991
⑥公众提出意见为本公告公布之日起10个工作日内。

内蒙古伊东集团宏鑫煤炭有限责任公司煤矿煤矸石综合利用协
同治理井工矿沉陷区建设项目环境影响评价第二次公示

由中铁十四局集团有限公司承建的《第 969医院供水基础设施
整治工程》《第 969 医院污水处理站改造工程》《第 969 医院给水接
市政工程》《第 969 医院营区营房整治工程》《内蒙古军区公寓区综
合整治工程》《内蒙古军区机关综合训练馆新建工程》已与建设单位
完成结算，项目部对该项目所涉及的人工费已经全部结算完成并付
清，不存在农民工工资拖欠情况，如有疑问请联系董先生，电话
13505310372，公示有效期 30天。

特此公示!
中铁十四局集团有限公司

区域工程批量发包山东内蒙项目包项目经理部
2025年7月25 日

不拖欠农民工工资公示

根据《环境影响评价公众参与办法》的相关规定，现对本项目环
境影响评价相关事宜现公告如下：

一、环境影响报告书征求意见稿全文的网络链接:环境影响报
告书征求意见稿全文的网络链接如下：链接：https://pan.baidu.com/
s/1bi9usA6hu6UFGcVlIUNqSw?pwd=jyut,提取码：jyut

二、征求意见的公众范围:公众主要包括环境影响评价范围内
的公民、法人和其他组织，也可包括环境影响评价范围之外的公民、
法人和其他组织。

三、公众意见表的网络链接:公众意见表网络链接为：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:公众意见表，填写后通过发送
信函、电子邮件、电话等方式与建设单位或环评单位联系和反馈。

五、建设单位名称及联系方式:建设单位：内蒙古蒙能环保科技
有限公司,联系人：全跃峰,电话：0471-5693999

六、评价单位名称及联系方式:单位名称：内蒙古清露环保科技
有限公司,联系人：郗静慧,邮箱：875813766@qq.com

七、公众提出意见的起止时间:公众提出意见的起止时间为本
信息公布的10个工作日之内。

内蒙古蒙能环保科技有限公司

新能源材料与绿色纤维循环利用源网荷储原料变更项目
环境影响报告书公众参与第二次公示

《巴彦油田兴华区块临河组产能建设项目环境影响报告书》征
求意见稿已编制完成，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》（部令第4号）等有关规定，现向公众
征求意见。1、征求意见稿电子版全文的网络链接：https://pan.
baidu.com/s/1WCW7nQbDkR5gtVxnrgkCug 提取码: jkw9 。2、纸
质报告书查阅方式：公众可向建设单位索要纸版环境影响报告书征
求意见稿，索要方式见建设单位及联系方式。3、征求意见的公众范
围：环境影响评价范围内的公民、法人和其他组织以及关注项目建
设的单位和个人；征求公众对本项目环境保护措施有关的建议和意
见，接受公众的监督，以便完善环保治理措施。4、公众意见表的网
络链接：https://pan.baidu.com/s/1I8NJjiC115DR0esVB2UNFg,提取
码:2guq。5、即日起，公众可发送信函、传真、电子邮件等方式，反映
与建设项目环境影响有关的意见和建议。建设单位：中国石油天然
气股份有限公司华北油田巴彦勘探开发分公司，联系人：宋工，联系
电话：0478-7956058，电子邮箱：mcq_shg@petrochina.com.cn。6、公
众提出意见的起止时间：本公告发布之日起10个工作日。

巴彦油田兴华区块临河组产能建设项目环境影响报告书
环境影响评价公众参与第二次公示 吉林省天泉葡萄酒业有限公司,

2024年10月13日批次人参枸杞配
制酒邻苯二甲酸二丁酯超标,可能存
在风险,现对该批次产品进行下架召
回处理！另从食品安全考虑,对2024
年生产该产品所有批次也全部召回,
望广大用户自此公告之日起15日内
退回经销商,我公司予以退货处理,
特此公告！吉林省天泉葡萄酒业有
限公司,2025年07月25日

召回公告


