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霜降是秋季的最后一个节气，

此时的气候特点是寒与燥。一方面，

昼夜温差加大，易引发感冒、关节疼

痛等问题；另一方面，秋燥愈发明

显，可能导致口鼻干燥、咽干咳嗽、

皮肤干痒、大便干结等。山西省中医

院老年病科副主任医师武飒介绍，

从中医脏腑理论看，霜降时节肺与

脾胃是养护重点，养生关键在于御

寒润燥、保养脾胃、宁心安神。

霜降时节养生应因人制宜。中

老年与体弱人群，重在补益肝肾、

强筋健骨。武飒建议，此类人群霜

降后更应注意防寒，特别注意头

部、颈部和足部的保暖。寒从脚起，

睡前可用温水泡脚，按摩涌泉穴，

以温通经络。饮食宜平补，而非大

补，可适当食用温热、软烂的食物，

如用羊肉、牛肉、鸡肉炖汤，煲汤时

可加入党参、黄芪、枸杞、山药等，

以健脾益气、滋补肝肾。

青壮年与上班族重在劳逸结

合、护养脾胃。此类人群虽气血旺

盛，但常因工作压力大、饮食不规

律导致脾胃虚弱、睡眠不足。霜降

时节，他们最易出现外寒内火的情

况，如手脚冰凉却面部生痘、口腔

溃疡。饮食方面，切忌因天冷而频

繁食用辛辣燥热的火锅、烧烤，以

免加重内火，应多吃健脾养胃的食

材，如小米、南瓜、红薯、白扁豆等。

妇女与儿童养生重在滋阴润

燥。妇女以血为本，秋燥易耗伤阴

血，导致皮肤、毛发干燥，儿童则是

感冒咳嗽的高发人群。武飒建议，

饮食方面，妇女应多食银耳红枣

羹、蜂蜜炖雪梨等滋阴润颜之品。

儿童饮食要清淡易消化，多吃蒸煮

类食物，少吃生冷甜腻之物。起居

方面，宜坚持背暖、肚暖、足暖的原

则，根据温度及时增减衣物。

霜降时节如何科学地“贴秋

膘”？山西医科大学第一医院内分

泌科主任王彦教授建议，要避免过

量进补，也要避免油炸食品、甜点

等高脂高糖食物。

饮食要注意营养均衡。增加鱼

肉、虾、去皮禽肉、豆制品和奶制品

摄入比例，这些食物能提供优质蛋

白，且饱和脂肪含量低，有利于心

脑血管健康；补充膳食纤维，如根

茎类蔬菜、各类坚果等，能增加饱

腹感、清洁肠道，还能控制血糖和

血脂；补充维生素与矿物质，食用

苹果、梨、葡萄等富含抗氧化剂和

微量元素的应季食材，能增强机体

抵抗力，但注意吃水果要适量，优

先选择含糖量低的品种。天凉后，

一些人饮水会减少，需注意保证每

日1.5至2升的饮水量，以白开水或

淡茶为主，促进新陈代谢。

除了讲究吃，还要尽量保持心态

平和，保证充足、高质量的睡眠，健康

地迎接冬天的到来。（据《人民日报》）

霜降时节，如何科学养生？

每天仅减少 30 分钟的坐姿时

间，就能改善身体利用脂肪和碳水

化合物产生能量的能力，有助于提

升代谢健康并降低慢性疾病风险。

芬兰图尔库大学日前发布新

闻公报说，长期久坐并伴随不健康

饮食容易导致能量摄入超过消耗，

从而增加心血管疾病和2型糖尿病

的发病风险。生活方式还会影响人

体在不同状态下切换脂肪和碳水

化合物作为能量来源的能力，这种

能力被称为“代谢灵活性”。

“健康的身体在静息时主要燃

烧脂肪，而在餐后或剧烈运动时会

转向以碳水化合物为能量来源。”

图尔库大学博士后研究员塔鲁·加

思韦特解释说，“如果代谢灵活性

受损，血糖和血脂水平可能升高，

多余的脂肪和糖分会被储存起来，

而不是用于能量生产。”

研究表明，成功将久坐时间减

少至少半小时的参与者，在轻度运

动中表现出更好的代谢灵活性和

脂肪燃烧能力。站立时间增加越

多，代谢灵活性改善越显著。

加思韦特表示，这一结果说

明，哪怕是轻微的日常活动增加，

例如站着接电话或短时间散步，也

能促进能量代谢，对体力活动不

足、超重或患病风险较高的人群尤

其有益。

（据新华社报道）

每天少坐半小时有助于提升代谢健康
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根据《环境影响评价法》和《环境影响评价公众参与办法》（生态
环境部令第4号）等法律和法规文件要求，我单位对《呼和浩特市德
源肥业有限公司生物医药废弃物资源综合利用制备 15万吨年绿色
有机肥料项目》环境影响评价相关事宜现公告如下：

一、项目概况:呼和浩特市德源肥业有限公司生物医药废弃物资源
综合利用制备15万吨/年绿色有机肥料项目位于呼和浩特市托克托工
业园区呼和浩特市德源肥业有限公司原厂区南侧租赁常盛制药空地，
项目地理坐标为N40°11'0.13"，E111°19'15.91"，项目东侧、南侧紧邻常
盛制药公司，西侧紧邻金河环保公司，北侧紧邻华信公司，距离88m为
金龙大道，隔路为220m处内蒙古久泰新材料有限公司。建设规模及内
容：项目分两期进行建设，每期分别建设1条处置抗生素反应基废物和
废母液300t/d的生产线。一期主要建设内容包括租赁造粒车间（内设
配电室等）、成品库，改造原有库房，购置安装1条处置反应基废物和废
母液300t/d的生产装置及其他附属设备设施，其余办公生活设施等均
利用现有；二期主要建设内容为购置安装1条处置反应基废物和废母液
300t/d的生产装置及其他附属设备设施。

二、征求意见稿公示情况:1、环境影响报告书征求意见稿全文、
公 众 意 见 表 网 络 链 接 ：链 接 ：https://pan.baidu.com/s/
1VXSxLEd0moRE4R_3x3HhDw,提取码：mk6n,2、查阅纸质报告书
方式及途径：呼和浩特市德源肥业有限公司，现场索取。

三、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。

四、提交公众意见表的方式和途径:通过网络链接下载公众意见表
填写相关意见后，通过传真、电子邮件或邮寄等方式提交我单位。

五、建设单位联系方式:单位名称：呼和浩特市德源肥业有限公司,
通讯地址:呼和浩特市托克托工业园区呼和浩特市德源肥业有限公司,
联系人:贺工,联系方式:0471-8661393,电子邮箱:1002987153@qq.com

六、公众提出意见的起止时间:公众提出意见的起止时间为本公
告公布之日起10个工作日内。

呼和浩特市德源肥业有限公司

呼和浩特市德源肥业有限公司生物医药废弃物资源综合利用制备
15万吨年绿色有机肥料项目环境影响评价征求意见稿公示

1、环境影响报告书征求意见稿全文网络链接及查阅纸质报告
书的方式和途径:征求意见稿全文网络链接：链接: https://pan.baidu.
com/s/1O73-g1FidJAuSEq1TNPKRg,提取码: rf7a ,查阅纸质报告书
的方式和途径：查阅方式：通过电话、传真、邮件等向环评单位及建
设单位索取查阅,索取查阅期限：本公告发布之日起 10个工作日,环
评单位：内蒙古格林勒斯环保科技有限公司,通讯地址：内蒙古自治
区呼和浩特市新城区通道北街天府花园1号写字楼1713室,联系人：
丁总,联系电话：17604718077,建设单位：内蒙古共创富来项目管理
有限公司,联系人：乔总,联系电话：13848719759

2、征求意见的公众范围:征求公众意见的范围为项目周边及可
能受到影响的区域。

3、公众意见表的网络链接:公众意见表的网络链接为链接：http://
www.mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/t20181024_
665329.html

4、公众提出意见的方式和途径:公众提出意见的方式：公众填写
建设项目环境影响评价公众意见表，采用邮寄、微信、邮件等方式和
途径反馈给建设方或环评机构。

5、公众提出意见的起止时间:本公告发布之日起10个工作日。
内蒙古共创富来项目管理有限公司

武川县北部片区污水处理厂第二次环境影响评价信息公开内容

内蒙古大学，税号1215000046002920XK，遗失未使用票据73张：
非 税 收 入 一 般 缴 款 书（两 联）票 据 24 张 ，票 号 1125344814、
1115078970、1115079324、1125345235、1125349463、1125350042、
1127720756、1127737179、1127743763、1144645401、1144647490、
114465093X、1144654025、1158995816、1158997002、1158997010、
1176720648、1176720656、1176720664、1176720672、1176720680、
1176720699、117674739X、1298182526；

电 子 缴 款 收 据 48 张 ，票 号 ：5016762361、5016762820、
5016762855、5016762863、501676288X、5016762644、5016762652、
5012119029-5012119395、5016762564、5016761035、5016761545；
资金往来结算票据1张，票号为00253398。声明作废。

以上票据一旦流入社会，产生不良后果，由内蒙古大学自行负责。

遗 失 声 明

庞亚涛（身份证号：132322********1411）;
陈锦华（身份证号：140227********5058）;
杨飞帆（身份证号：130724********0013）;
贺文斌（身份证号：152628********021X）;
胡锦波（身份证号：152601********4115）,

已实际与我公司脱离了劳动合同关系。根据《中
华人民共和国劳动合同法》及公司相关规定，现公告
解除与上述五人的劳动关系。特此公告

中铁电化运管公司呼和浩特公司呼和浩特运营维管段
2025年10月22日

解除劳动合同公告

诚意出售
呼和浩特市-和林格尔县盛乐

新区“丰华·学府文苑”项目10号楼、
12号楼整栋房源，本项目由“内蒙古
芸谷房地产开发有限公司”开发，价
格优惠。

欢迎垂询：13848118858

一、建设项目基本信息：建设单位：包头稀土研究院，编制单位：
中冶西北工程技术有限公司，建设地点：内蒙古包头市稀土应用产
业园区8-66号大地熊厂（包头）永磁科技有限公司院内，内容：新建
稀土功能助剂、改性高分子专用料与制品产业化培育示范线。年产
透明环保稳定剂 1000 吨、非透明环保稳定剂 3000 吨，环保阻燃剂
500吨，改性高分子专用料500吨，制品1000套。

二、公众意见征求主要内容：时间：2025年 10月 21日至 11月 4
日，范围：项目周围3km范围，报告书（征求意见稿）链接：https://pan.
baidu.com/s/13CkZ3mDBj2NPt6MsdJ4v_Q，提取码: dn9r，公众意见
表 链 接 ：http://www.mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/
W020181024369122449069.docx

三、公众提出意见方式和途径：联系人：张工，地址：昆区新邮电
大厦510室，电话：0472-6985837，邮箱：842348820@qq.com

建设单位：包头稀土研究院

包头稀土研究院稀土功能助剂、改性高分子专用材料与制品
产业化培育建设项目环境影响评价信息公示

遗失声明

●母亲:张晓冬,父亲:张友谊,
女儿:张家昕于 2013 年 05 月
25日08时20分出生,现其《出
生 医 学 证 明 》 ( 编 号:
M150331664)丢失,特声明作
废●内蒙古鸿德文理学院大
学杨金昕(学号2024160146)林
家宝(学号2024280215)王美佳
( 学 号 24031003) 田 露 ( 学 号
24035239) 王 博 ( 学 号
24030250) 孟 从 铭 ( 学 号
2024280105) 李 雅 楠 ( 学 号
24030721) 李 泽 辉 ( 学 号
24030935) 孙 雨 ( 学 号
24031739) 邬 星 熠 ( 学 号
24035204) 贾 柯 心（ 学 号
2024280125）王 冬 梅（学 号
2022030227）遗失学生证,声明
作废●内蒙古西峻运输有限
公司遗失蒙BA7888的道路运
输证,证号150204166279,声明
作废●呼和浩特市屹贤教育
咨询有限公司(统一社会信用
代码 911501050851599095)遗
失公章.财务章及曹伯章法人
章各一枚,声明作废●本人王
海 莹 ( 身 份 证
152221199109242221) 不 慎 将
科右前旗御景兰亭 A 区 1 号
楼 3 单元 201 室购房收据丢
失,金额73669元,特此声明原
收据作废●辛莉波,性别:女,遗失出
生 医 学 证 明, 出 生 证 编 号
H150068172,声明作废●包头昆
都仑区牙卫士口腔门诊部的公章
遗失,公章编号1502030071292,
声明作废●内蒙古升银商贸有限
公 司 ( 统 一 代 码
91150102MADNKRRKXG)
遗失公章.财务章及桑其尔法
人章各一枚,声明作废●王玉
柱将蒙G55040车的机动车登
记证书、行驶证丢失,发动机
号码08077076,车辆识别代码
LVBL3PBB69X002144, 声 明
作废●王强将驾驶证遗失,证
件号 150921199304145415,声
明作废●不慎将准格尔旗景
港洗浴住宿中心的公共场所
卫生许可证副本丢失,证号:准
卫 公 字 第 [2023] 第
150622G20210178 号,法定代
表人:谢玉香,现声明作废●内
蒙古恒桥商贸有限公司(统一
社 会 信 用 代 码
91150102MA0N00RBX0) 遗
失公章一枚,声明作废

●内蒙古自治区残疾人福利基
金会遗失与内蒙古兴泰房地产
开发集团有限公司呼和浩特市
分公司签订的兴泰商务广场N-
GJ4 号楼 701、702、703、704 购房
合同原件丢失,声明作废●内蒙
古星烨商业运营管理有限公司
于 2021 年 3 月 15 日和 3 月 10 日
开具的 18A102 商铺的质保金收
据,金额 10000,编号(0042400),和
水电表押金收据,金额1600元,编
号(0042391),王长成不慎丢失,现
声明收据作废●鄂尔多斯市森
炎建筑工程有限责任公司(统一
社 会 信 用 代 码
91150625MACXKT8K1G) 遗 失
公章一枚,声明作废●王娟,李未
遗失内蒙古懋龙房地产开发集
团有限责任公司开具的天和小
区 14 号楼 14 层 14054 号房房款
收 据 壹 张, 编 号 0001873, 金 额
99000元,声明作废●内蒙古四新
建筑工程有限公司鄂尔多斯市
分公司遗失营业执照正副本(统
一 社 会 信 用 代 码
91150602MAD1WJAJ7W) 及 公
章. 财务章. 合同章各一枚,声明
作 废 ● 周 理 政 ( 身 份 证 号
150104192303250035) 于 2011 年
12 月 3 日死亡,2011 年 12 月 5 日
在呼和浩特殡仪馆火化,不慎将
火化证明丢失,特此声明●呼和
浩特荣昇保洁服务管理有限公
司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150105MA0QY7KJ8F) 遗 失 营
业执照正副本及公章一枚,声明
作废●刘一凡(男)的出生医学证
明遗失,编号H150011365,声明作
废●包头市天畅运输有限公司
遗失以下两台车辆:蒙BA7662,蒙
BBA7182 的道路运输证,声明作
废●内蒙古碧盛轩餐饮管理有
限 公 司 遗 失 公 章 ( 编 号
15010210103575)及财务章(编号
15010210103577)各一枚,声明作
废●董建伟不慎遗失西远购物
卡,卡号不明,声明作废●准格尔
旗兴隆文化交流协会的开户许可
证遗失,核准号 J2053001411101,
账 号 8400301220000000129065,
开户银行:准格尔煤田农村信用合
作联社,声明作废●新城区王荣建
军副食蔬菜水果经销部遗失营业
执 照 正 副 本, 统 一 信 用 代 码
92150102MA0NBTT289,声明作
废

●母亲:徐海燕,父亲:白小龙不慎
将孩子白浩宇(男)出生医学证明
遗失,编号V150075571,出生时间
2022年6月9日,声明作废●包头
市教育招生考试中心工会委员
会的财务专用章遗失,印章编号
15020410016728,声明作废●达
拉特旗明日方舟玩具租赁店的
公章(编号 15062110022242). 财
务专用章(15062110022243)和合
同专用章(编号15062110022244)
遗失,声明作废●孟芯如(女)的出
生 医 学 证 明 遗 失, 编 号
H150011367,声明作废●不慎将
购 房 者 高 瑄 翊 ( 身 份 证 号
152701198911150049) 在 鄂 尔 多
斯东方房地产开发有限责任公
司购得的万嘉公寓 1 号楼 15022
号房的购房收据丢失,收据编号
0025576 号,金额:叁拾壹万陆仟
叁佰柒拾壹元整(316371 元),收
据日期2018年6月10日,现声明
作废●关那钦遗失中华人民共
和国护照,护照编号:EB7300021,
特此声明●内蒙古迈龙家庭服
务有限公司(统一社会信用代码
91150102MA7KHE2E6M)不慎遗
失公章.财务专用章及姜微法人
章各一枚;营业执照正副本;银行
对公账户:05555101040014081 网
银;声明作废●赛罕区新华东街
姐弟俩餐饮店遗失公章(编号
1501040059125)及发票章(编号
15010510081414),声明作废●内
蒙古君瑞装饰有限公司遗失公
章 一 枚, 印 章 编 号
15060210041920,声明作废●土
默特左旗农村信用合作联社工
会委员会遗失银行开户许可证
副本及存款人查询密码纸,核准
号 J1910010820704, 账 号
0300301220000000031643, 开 户
银行:内蒙古农村商业银行股份
有限公司土默特左旗支行,特此
声明●内蒙古汇峰能源有限公
司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150602MA0PUFAR95) 的 公
章. 财务章和法人章(法人:吕永
峰)遗失,声明作废●吴鑫蕊,性
别:女不慎遗失出生医学证明,出
生证编号 G15006632,声明作废●内蒙古四新建筑工程有限公
司呼和浩特分公司遗失营业执
照正副本(统一社会信用代码
91150105MADP67RM7M) 及 公
章. 财务章,合同章各一枚,声明
作废●鄂托克旗泽西岛影院式
足 道 馆 ，统 一 社 会 信 用 代 码
92150624MA0RRJXY9A 遗失公
章一枚，声明作废

胡林俊于2025年2月3日晚上
8点多点在呼和浩特市黄合少镇朱
亥村捡到男孩弃婴一名(当时用黑
色男士羽绒服包裹放在纸箱里),取
名:胡耘畅,请孩子的亲生父母、其他
监护人或知情人员持有效件与胡
林俊联系,并请广大居民予以监督,
公告之日起六十日无亲生父母及
其他监护人认领的,或其他异议的,
公安机关将依法登记户口,联系电
话15648199996

寻亲公告

2004年2月6日,在呼市赛罕区
朱亥村西口捡拾女性弃婴一名,年龄
不足一个月,身体健康,无随身携带
物品,请孩子的亲生父母或其他监护
人持有效证件与陈瑞刚联系,联系电
话 14794712114,即日起 60日内无
人认领,孩子将依法安置。

寻亲公告

●武川县个体张全龙《道路运输
经营许可证》正副本遗失,证号:
呼字 150125005019 号,声明作废
●乌海市农博种养殖专业合作
社的开户许可证遗失,核准号
J1930002514102, 账 号
8600006928000138,开户行:乌海
银行股份有限公司海南支行,声
明作废●呼和浩特市金锋物流
有限责任公司遗失道路运输经
营 许 可 证 正 副 本, 证 号:
150121004031,声明作废●呼和
浩特市新城区满族小学(统一社
会 信 用 代 码
12150102460085690D)不慎将公
章丢失,编号 15010210044468,声
明作废●回民区菲麟歌舞厅遗
失娱乐经营许可证副本,编号
150103160118,声明作废●内蒙
古北方星贸国际物流有限公司
遗失企业开户密码单,开户行:中
国工商银行股份有限公司呼和
浩 特 敕 勒 川 大 街 支 行, 账 号
0602005709200105675, 核 准 号
J1910032375201,声明作废

国家能源集团乌海能源公司以及所属子公司（以下简称“我
司”），分别与乌海市悦享鲜生商贸有限责任公司（以下简称“悦享鲜
生超市”）签订了若干份《商品采购合同》。悦享鲜生超市向我司提
供提货券，我司作为职工福利向职工发放提货券。

悦享鲜生超市自 2025年 3月起多次出现：商品供应严重延迟、
未能响应职工提货需求及未提供应有售后服务等情形，虽经我司多
次口头及书面催告，其均未能有效改进并提供可持续的解决方案，
至2025年6月底悦享鲜生超市已停止经营。至本公告发布日，已有
其他经营者在悦享鲜生超市两处原营业地经营。

2025年 7月 3日我司人员到悦享鲜生超市营业地，发现仅一名
工作人员在场，但不接受文书送达。悦享鲜生超市法定代表人及其
他人员均无法联系，我司将函件放置营业地后拍照留存。此后，我
司与悦享鲜生超市法定代表人多次电话联系未果。

在双方签订合同项下，我司尚有117.43万元款项未向悦享鲜生
超市支付，因悦享鲜生超市停止经营原因，我司部分职工所持提货
券尚未消费。因合同目的无法全部实现，现特此公告，自本公告之
日起届满60日，双方未履行完毕合同均解除。我司将117.43万元款
项全部代悦享鲜生超市向确定持提货券未消费员工清偿，未完全清
偿的差额部分，由悦享鲜生超市清偿。

联系人：鲍羽 联系电话：0473-5678599
特此公告。

国家能源集团乌海能源有限责任公司 2025年 10月22 日

公 告


