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春节假期已结束，连续多日的

团圆聚餐、油腻菜肴，让不少人出

现腹胀、消化不良、体重上升等情

况。为了快速“减负”，网上各种极

端“刮油法”备受追捧，然而这些看

似见效快的方法，却暗藏健康隐

患。西安市红会医院内分泌代谢科

主任王莉提醒，节后调理切忌急功

近利，温和调整、循序渐进，才是守

护健康的正确方式。

春节期间，家家户户的餐桌都

十分丰盛，肠胃长期处于高负荷运

转状态。很多人一觉察到身体发

沉、体重增加，就立刻采取极端方

式：要么全天只吃蔬菜水果，要么

大量饮用浓茶、咖啡“刮油”，甚至

通过剧烈运动、过度节食强行消耗

热量。

对此，王莉表示，这类做法并

不科学，突然大幅减少进食，会让

肠胃从忙碌状态骤然“停工”，容易

引发胃酸分泌紊乱，出现胃痛、反

酸、乏力、头晕等不适。而过量饮用

浓茶、咖啡，会刺激胃黏膜，对本身

肠胃功能较弱的人来说更是雪上

加霜。

王莉建议，节后调理身体，核

心在于“温和过渡、逐步恢复”。不

妨先从重启规律生活开始，按时起

床、就餐、入睡，让身体先找回稳定

节奏。

首先，饮食上做到清淡但不苛

刻。不必立刻吃素，可适当增加蔬

菜、粗粮、豆制品和优质蛋白，用

蒸、煮、快炒、凉拌替代油炸、红烧，

让肠胃慢慢减负。主食中加入燕

麦、玉米、小米等粗粮，有助于增加

膳食纤维，促进肠道蠕动，缓解节

日期间的油腻感。

其次，规律三餐比少吃更重

要，可让消化系统恢复稳定节奏。

若出现腹胀不适，可以适当食用小

米粥、山药粥等温和养胃的食物，

帮助修复肠胃状态。同时，节后配

合适度运动更有利于调整机体状

态，散步、慢跑、瑜伽、拉伸等温和

运动，既能促进消化、改善循环，也

能帮助身体从节日的松弛状态慢

慢调整回规律生活，达到身心同步

“收心”。

此外，充足睡眠同样是节后恢

复的关键。熬夜、作息颠倒会进一

步影响代谢和消化功能，加重疲劳

感。尽量保持早睡早起，让身体和

内脏器官得到充分休息，整个人的

状态也会更快恢复。

王莉强调，健康从来不是一蹴

而就的事。节后调理，追求的不是

快速“刮油”，而是让身体平稳过渡

到健康的日常节奏。不极端、不盲

目、不焦虑，用科学、温和的方式照

顾自己，才能以更轻盈、更饱满的

状态，迎接新一年的工作与生活。

（据《西安晚报》）

民间流传着不少春季养生的

做法，例如立春后把野菜当成“排

毒食品”大量食用，或是雨水前后

泡浓茶希望达到“喝茶祛湿”的效

果。殊不知，这些养生偏方不仅存

在安全隐患，还有可能伤身。

●野菜不能清除血管毒素

野菜一般是指生长在野外环

境中，可以作为蔬菜食用的野生或

半野生植物。春天常见的野菜包括

荠菜、蒲公英、鱼腥草、马兰头等。

中医认为野菜多性偏寒凉，适

量地食用有疏肝理气、清热解毒的

作用，但并不具备溶解血管斑块或

清除血管毒素等强效的排毒功效。

过量食用反而会引起腹胀、腹泻等

不适，若出现恶心呕吐，需要立即

停食，严重时需及时就医。

此外，食用野菜时还要特别注

意野菜的来源和安全。有毒植物和

可食用野菜的外形容易出现混淆

的情况，不认识或者不确定的坚决

不采不吃；野外采摘的野菜由于生

长环境不可控，可能有安全风险，

建议通过正规渠道选购人工种植

的野菜食用。

●“淡茶温饮”最相宜

喝浓茶祛湿的做法也不可取。

浓茶中的鞣酸和咖啡因含量比较

高，可能会导致胃痛、骨质疏松等

等问题。喝茶应该遵循着“淡茶温

饮”的原则。中医认为茶也有寒热

温凉的特性，需要根据体质进行选

择。脾胃虚弱、手脚冰凉的可以选

择红茶等温性茶饮，容易上火的人

群可以选择绿茶或者是菊花茶等

凉性茶饮。同时，也要忌饮烫茶，避

免烫伤口腔和食道黏膜。

雨水节气后，降水增多，湿气

较重，饮食应以甘温健脾为主。大

家可以选用山药、小米、大枣煮羹

熬粥，达到益气健脾的功效。但血

糖不稳定的人群在喝粥时，还是需

要监测血糖。

此外，泡茶时可以加陈皮、茯苓，

辅助健脾祛湿。同时，建议大家少吃

生冷、油腻和辛辣温燥的食物，避免

耗伤阳气和津液。（据《北京青年报》）

节后别盲目“刮油” 科学调理更安心

野菜排毒浓茶祛湿？春季养生快“避雷”
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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
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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《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《内蒙古金达威
药业有限公司年产500吨纳米晶项目》环境影响评价相关事宜现公
告如下：

一、项目概况:项目位于内蒙古呼和浩特托清经济开发区托克托
产业园区内蒙古金达威药业有限公司现有厂区T楼 5层东侧区域。
本项目规划建设年产500吨纳米晶材料生产线，其中姜黄素纳米晶
170吨/年，辅酶Q10纳米晶170吨/年，槲皮素纳米晶160吨/年。项
目依托公司厂区原有T楼 5层东侧区域，通过新增配套生产设备及
工艺优化，实现纳米晶材料的规模化生产。

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/
1ycmhTc0kJiOQU9lYsTLWrw?pwd=x8vm 提取码: x8vm;2、查阅纸
质报告书方式及途径：内蒙古金达威药业有限公司，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：内蒙古金达威药业有限公司,
通讯地址：内蒙古呼和浩特市托克托工业园区内蒙古金达威药业有
限公司,联系人：郑工,联系方式：0471-8660088-868,电子邮箱：
jdwzjj2005@126.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。

内蒙古金达威药业有限公司 2026年2月25日

内蒙古金达威药业有限公司年产500吨纳米晶项目环境影响评价
征求意见稿公示

《内蒙古利丰养殖育种有限公司生猪养猪场扩建项目环境影响
报告书》征求意见稿已编制完成，现征求公众意见。

一、环境影响报告书征求意见稿和公众意见表网络链接：https:
//pan.baidu.com/s/12-BddhEuiMbkz8KIPIJGhg 提取码: 65tq

二、公众可到建设单位或环评单位查阅纸质报告书
三、征求意见的公众范围：项目周边 5km范围内的相关受影响

公众
四、公众提出意见的方式和途径：公示后 10个工作日内可通过

以下方式向建设单位反馈意见。
建设单位：内蒙古利丰养殖育种有限公司,联系人：李总,联系电

话：13948193856,通讯地址：呼和浩特市和林格尔县盛乐镇李家圐圙
村东南550米处。

内蒙古利丰养殖育种有限公司生猪养猪场扩建项目环境影响报告
书征求意见稿公示

内蒙古国太房地产开发有限责任公司 (统一社会信用代码:
911501007201904711):你公司在呼和浩特市新城区华侨新村项目建
设中存在未经消防验收擅自投入使用的行为，违反了《中华人民共
和国消防法》第十三条的规定，按照《中华人民共和国消防法》第五
十八条的规定，本局对你公司上述违法行为作出罚款叁拾万元人民
币（小写￥300000）的行政处罚。

因本局采用直接送达及邮寄送达等方式均无法将相关法律文书
送达，根据有关法律规定，现将《行政处罚决定书》（新住建罚决字

〔2025〕第010号）公告送达，限你自公告之日起30日内到呼和浩特市
新城区住房和城乡建设局政策法规股(地址:新城区新华大街130号城
建环保大厦住建局401室;电话:0471-6213534 )领取《行政处罚决定
书》，逾期即视为送达，送达之日起15日内到新城区住建局财务室（810
室）领取《内蒙古自治区非税收入缴款通知书》，并按照要求缴纳罚
款。依照《中华人民共和国行政处罚法》有关规定，自送达之日起60日
内你公司有权向新城区人民政府申请行政复议，或者自送达之日起6
个月内你公司有权向新城区人民法院申请行政诉讼，逾期视为放弃行
政复议和行政诉讼的权利。本机关将依法履行后续执法程序。

特此公告。
呼和浩特市新城区住房和城乡建设局 2026年2月27日

呼和浩特市新城区住房和城乡建设局关于对内蒙古国太
房地产开发有限责任公司进行行政处罚的公告

●包头市广瑞物流有限公司遗
失蒙B2G65挂道路运输证,证
号 150205040408,声明作废●
景建林遗失道路运输经营许可
证,证号:内蒙古交运管许可呼
字 150107001160 号,声明作废
● 本 人 邢 艳, 身 份 证 号
152630199008197925, 由 于 疏
忽不慎将呼和浩特市恒大城恒
大影城1层1025号房发票丢失
(发票号00782187,金额990000
元; 发 票 号 00782188, 金 额
144539元),由此造成的一切后
果与内蒙古鲁桥置业有限公司
无关,特此声明作废●呼和浩特
市内蒙古神农实业有限公司遗
失开户许可证及存款人查询密
码,核准号 J1910024031701,开
户行:中国农业银行股份有限公
司呼和浩特中山支行,账号
05555101040012143,声明作废
●科尔沁右翼中旗明天再说小
酒馆(个体工商户)(统一社会信
用 代 码
92152222MA7MGYBK3F) 遗
失公章一枚,声明作废●赤峰市
松山区城子乡育新幼儿园《民
办非企业单位登记证书》副本
遗失,民证字第SS010183号,代
码:52150404095249852X,声明
作废●母亲:刘可欣,父亲:孟凡
生不慎将孩子孟祥懿(女)出生
医 学 证 明 遗 失, 编 号
I150052801,出生时间2008年1
月1日,声明作废●陈宇皓(男)
的出生医学证明遗失,编号
P150179194,声明作废

●包达日汗,性别:男,遗失出生医
学证明,编号 P150176928,声明作
废 ● 本 人 马 袁 文, 身 份 证 号:
152801197807210997,由于不慎丢
失呼和浩特恒大绿洲13号楼一单
元1501室购房收据1张,收据编号
190986,金额664161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●内蒙古启聪医疗
器械有限公司工会委员会遗失存
款 人 查 询 密 码, 账 号
861504101421004913, 核 准 号:
J1910032292301,开户行:内蒙古银
行股份有限公司呼和浩特成吉思
汗大街支行,声明作废●内蒙古云
智物流有限公司工会委员会(代码
81150123MC515140XN) 遗 失 公
章一枚,声明作废●王梓,性别:女,
遗 失 出 生 医 学 证 明, 编 号
U150017477,声明作废●内蒙古
宝琦道路运输有限公司(统一代码
91150105MA0N03Y61H)遗失公
章.财务章及菅琦法人章各一枚,
声明作废●东胜区乾哲易饰品店
的 公 章 遗 失, 印 章 编 号
15060210186433,声明作废●不慎
将包钢综企(集团)共兴冶金粉末有
限公司道路运输经营许可证副本
丢失,证号:150203019079,声明作
废●内蒙古自治区大青山国家级
自然保护区管理局遗失存款人查
询密码,核准号J1910003645906,开
户行:内蒙古银行股份有限公司呼
和 浩 特 丰 泽 支 行, 账 号:
009101201090146557,声明作废●
孟克陶格陶遗失警察证,证件号
013097,声明作废

一、全文链接及查询方式：（1）链接：https://www.eiacloud.com/
gs/detail/3?id=60225IwQiR；（2）联系建设单位查阅查阅纸质报告。

二、征求公众意见的范围：受建设项目直接影响或间接影响的
单位和个人。

三、公众意见表网络链接 https://www.mee.gov.cn/xxgk2018/
xxgk/xxgk01/201810/t20181024_665329.html

四、公众提出意见的方式和途径：填写意见表后发建设单位
五、提出意见起止时间：自公示起10个工作日内。
六、联系方式：建设单位：乌兰察布市交通运输局，联系方式：薛

主任 15144899876

国道110线兴和城区绕行公路项目环境影响评价公众
参与二次公示 内蒙古茶叶流通协会(统一社

会信用代码51150000502704681L)
依据《社会团体登记管理条例》规
定,经法定代表人和理事会决议,
拟向内蒙古自治区民政厅申请注
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。

内蒙古茶叶流通协会

注销清算公告

根据《环境影响评价公众参与暂行办法》等文件要求，现将和林
格尔30万千瓦工业园区绿色供电项目（风电项目）二次公示有关信
息予以公告，内容如下：

一、项目概况:（1）建设单位：呼和浩特和林格尔新区华电能源
有限公司,（2）建设内容：风电项目拟安装 42 台单机容量 6250kW
（6.25MW）风电机组，总装机容量 260MW，通过同步建设的集电线
路和110kV升压站，接入电网。

二、征求公众意见的主要事项:（1）征求公众意见内容:征求公众
对项目的环境影响和环境保护措施有关建议;（2）公众调查主要方
式:①对象为区域内受影响人群；②通过在网站和报纸进行公示，对
采 集 的 信 息 整 理 分 析 ；③公 众 可 通 过:http://www.mee.gov.cn/
xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/t20181024_665329.html 下载公众意
见表；④报告书征求意见稿全文可通过链接：链接：https://pan.baidu.
com/s/1Zh6XrI4Nj_VsmSDEQ6Vwng，提取码:6vj3 下载，向环评单
位索取纸质版报告查阅。（3）公众意见反馈形式:信息公示后，公众
可发送电子邮件、信函、面谈等方式提交公众意见表。邮件发送至
602525497@qq.com邮箱，信函寄送及面谈地址为呼和浩特和林格
尔新区华电能源有限公司；

三、建设单位名称及联系方式:建设单位：呼和浩特和林格尔新
区华电能源有限公司,联系人：刘语鹏,联系电话：18004861102

呼和浩特和林格尔新区华电能源有限公司和林格尔30万千瓦工
业园区绿色供电（风电部分）环境影响评价二次公示

孙宇奇 152526200401152710,
因你个人原因提出离职,用工单位
已把你们退回我公司,你与我公司
签订的劳动合同已解除。内蒙古
赛雅人力资源服务有限公司

公告声明

●王增禄遗失残疾人证,证号
15010419560714101862,声明作废


