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长期压力大或上夜班可能变胖
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注销公告
内蒙古能源与可持续发展协会（代码：511

500005027054495）理事会于2018年4月2日决
议解散，并于同日成立了清算组。请债权人于
本公告发布之日起50天内，向清算组申报债权。
联系人：庞淑琴 联系电话：13847151942
地址：呼和浩特市赛罕区昭乌达路山丹街2号
（科技大厦）719室 邮编：010020

内蒙古能源与可持续发展协会清算组
2018年4月5日

招标公告
253医院病理科委托第三方

承担组织病理诊断，欢迎有资质
的医学检验所报名。
联系人：其其格
电话：13947149798电话：0471-46886154688696

门市地址：呼市赛罕区大学东街99号，桥华世纪村东100米门店

———春秋旅游———
许可证编号：L-NMG-CJ00070

4月泰国预售篇
华贵升级版—曼谷、芭提雅、金沙岛、沙美岛双岛8日（全程无自费）
发班日期：4月14/17/21/24/28号 4180元/人起
舌尖上的泰国—曼谷、芭提雅、月光岛双飞8日游（全程无
自费，2天自由活动）发班日期：每周二、六 4380元/人起
象岛旅行---曼谷、芭提雅、象岛双飞8日游（2天自由活动）
发班日期：每周二 4680元/人起

电话：0471-46886154688696
门市地址：呼市赛罕区大学东街99号，桥华世纪村东100米门店

———春秋旅游———
许可证编号：L-NMG-CJ00070

5月日本预售篇
天津\大阪\京都\东京\富士山\横滨全景双温泉四飞7日游（天津航空，全程无自费）
发班日期：2018年5月10号4880元/人起（呼市起止）

济南\大阪\京都\东京\富士山\横滨全景双温泉四飞8日游（山东航空，全程无自费）
发班日期：2018年5月10号/15号4880元/人起（呼市起止）
青岛\大阪\京都\东京\富士山\横滨全景双温泉四飞8日游（山东航空，全程无自费）
发班日期：2018年5月8号/10号 4880元/人起（呼市起止）

招聘加气员，男，40以下高中
以上文化，电话13847199665

公告声明

老年公寓
天泽老年公寓关爱老人
奉献社会旧城北门6304944

商业出租:国贸对面二层
400m2租金面议18947108910

处理顶账房
有几套市医院南80
～140m2高层现房，
低价处理！2503938

房产销售

出售:大台4层商业办公楼
2200m2,带院13947194455

急招梳毛细纱挡车工做饭老俩
口，辅助工，赵旭光13009507050

招聘电工50岁以下有上岗
证有工作经验15847197516

单位招聘

●呼和浩特一蒙服装有限公司
遗失合同章一枚，声明作废。
●郭望远(内蒙古包装进出
口公司) 因拆迁注销回民
区新华桥南街6-3-13号
房本，产权证号13599。
●齐荷彬持有人民警察证
（证号为：052708，有效期
为2016年10月17日至2021
年10月17日）于2018年3月
31日不慎遗失。声明作废。

出租转让
呼市地区邮电宿
舍底店转让

联系电话
郭佳18147163457、
王皓冉18147163454

●张静遗失执法证，蒙行政
执01000632000105声明作废。

●减资公告：土默特左旗蒙
烨运输有限公司（注册号：
91150121670690880Y） 经
股东会议拟向公司登记机
关申请减少注册资本，注
册资金由人民币壹仟万元
减少至人民币叁佰万元，
请债权人自见报起45日内
向公司提出债权债务或提
供相应担保请求。特此公告。

●尚冠润（身份证号210381
198611046017）购买内蒙古
鲁桥置业有限公司开发的位
于新城区爱民路恒大城30－
2703号房屋认购书（编号000
6459号）和收据（编号1437
48；442644）丢失，声明作废。
●孟彦文、刘丽琴将位于新
城区新华东街十四中校建楼1
栋西单元408号房本遗失，
呼房权证第 2012136125号。

●注销公告：内蒙古云天化
商贸有限公司（注册号：911
50100MA0MWAC80T），经
股东决定，拟向公司登记机
关申请注销登记，清算组成
员：张林、刘利民、吕秀花组
成，清算组负责人：张林。
请公司债权人于本公告发
布之日起45日内向本公司
清算组申报债权，特此公告。

●内蒙古仁和服务股份有限
公司遗失营业执照正副本
（副本号4-2）统一代码911
501057014905087声明作废。
●遗失声明：兹有贺玉飞名
下亿利傲东国际-一期-G区
-G5号楼住宅-104房间的收
据遗失（票据标号为adgj20
68,办理日期为2010年9月29
日，金额为2519636元，交款
人贺玉飞）。自今日起此票据
作废。贺玉飞2018年4月4日

美国《细胞－代谢》杂
志3日发布的一项科学研
究发现，长期压力或上夜
班等情况会导致体内的糖
皮质激素在不适当的时候
大量分泌，从而使得脂肪
细胞数量增加，让人变胖。

此前研究发现，压力会
增加血液中糖皮质激素的

水平，而糖皮质激素可将前
体细胞转变为脂肪细胞，所
以人们所受压力与肥胖之
间有一定联系。但此前研究
人员不清楚，为何体育运动
等短期压力不会导致肥胖，
但倒时差、上夜班等较长期
的压力常与肥胖有联系。

美国斯坦福大学玛

丽·特鲁埃尔等人开展的
这项新研究说，这是因为
糖皮质激素分泌的时间点
很重要。健康人的糖皮质
激素水平在24小时内节律
性涨落，早8点水平最高，
次日凌晨3点最低，而5个
小时后又恢复峰值。但如
果由于倒时差、上夜班等

原因，在本应是糖皮质激
素水平低谷的时候，因为
压力而分泌太多的糖皮质
激素，就会导致更多的前
体细胞变为脂肪细胞。

动物实验显示，在打
乱小鼠正常分泌糖皮质激
素的生理节律后，其脂肪
会翻倍，变得肥胖。但如果

顺应节律，在本来就是激
素水平峰值的时候，即使
注射相当于平常水平40倍
量的糖皮质激素，也不会
引起脂肪增加。

特鲁埃尔说：“压力产
生的时间点最为重要，如果
你压力很大或者使用糖皮
质激素治疗类风湿关节炎，

不一定会变胖，只要这发生
在白天。可如果在夜间经历
长期持续性压力或使用糖
皮质激素，体重就会明显增
加。”研究人员认为，这个发
现可用于医疗等方面，只要
选对了时机，一些激素疗法
可以不产生变胖等副作用。

（据新华社报道）

春天来了，要想有一
个健康的身体，饮食方面
应注意以下四点。

多水少油。季节更替带
来多风、干燥的气候，加剧了
身体水分的流失。头痛、便
秘、体重增加等症状都是因
为春燥上火导致的。最简单
的排毒方法就是多喝水。每
天清晨起来，喝点蜂蜜水，有
助于清洗肠道，排毒祛火。

多彩少单。多吃五颜
六色的食物，少吃颜色和
口味单调的食物。在人体

中，五脏各有所爱，比如心
爱红、苦；肝爱绿、酸；肾爱
黑、咸；肺爱辣、白；脾爱
黄、甜。人们在饮食中，应
当照顾到各脏器的爱好。

多主少副。多吃主食，
少吃副食。春天风多雨少气
候干燥，气温变化反复无
常，人体免疫力和防御功能
极易下降，易诱发一些春季
常见的疾病。此时可以多吃
些主食，主要成分是碳水化
合物，既经济又能直接转化
成热量，提供身体基本所

需。此外，春季要注重调养
脾胃，米饭相比菜中的大鱼
大肉，要容易消化得多，能
很好地保护肠胃。

多菜少果。多吃蔬菜，
少吃水果。春季以养肝为主，
蔬菜含有丰富的维生素、纤
维素和矿物质，有疏通血管
和肠道的功能，肝和心都喜
欢它，蔬菜也能使肝脏尽快
实现蛋白质、糖类、脂肪代
谢，若缺少它，肝脏代谢就
差。水果寒凉易伤脾胃，要适
量吃。 （据《健康时报》）

中医认为，胃气主降，
脾气主升。通过胃气的通降
作用，使食物经胃腐熟后，下
行进入小肠，进一步消化吸
收；而脾气能将饮食精微、津
液上输于肺，再输布于其他
组织器官，而化生气血，营养
全身。通过这种升降有序的
运化，将水谷精气输送到全
身各处，滋养机体。所以，调养
脾胃的关键是让它们的运动
符合脏腑的气机变化规律。

单举手臂这个动作源
于八段锦，在宋代时就已
流传于世，具体做法是：

1.自然站立，两膝微微
弯曲，两手捧在小腹前，掌
心向上；

2. 左手翻掌经过胸前
往上举，右手翻掌向右胯
旁下按，两掌一上一下撑
开，同时两腿站直，把整个
身体拉伸开,略停两秒；

3.两手原路返回，重新

合于小腹前，全身放松；
4.换为单举右手。这个

动作看起来简单，但要想做
到位，还需体会内劲儿。手臂
上举时缓缓吸气，小腹微收，
单臂上举至头顶时，力达掌
根，感受撑天拄地的劲力，使
身体对拉拔长；手臂下落时慢
慢呼气，小腹微松，尽可能地
呼尽体内浊气。以上动作每天
重复30次，对脾胃有很好的
调节作用。（据《生命时报》）

很多人以为孕吐是正
常现象，却不知道吐得厉害
了也容易导致胎儿早产。近
日，研究发现，孕吐严重会
增加胎儿早产概率。

32岁的李女士今年年
初怀了二胎，怀孕2个月
时，她不仅吃东西吐、喝水
吐，连闻到酒味都会吐，短
短一个月瘦了快10斤。李
女士想去医院看看，可家
里老人说怀孕反应大很正
常，去医院治疗只会影响
胎儿健康。无奈之下，李女
士只能忍着。然而，接下来

整个孕期，只要闻到异味，
都会让李女士不断恶心。
李女士怀孕至35周，腹中
胎儿就急着跑了出来，是
个4斤左右的男宝，因为早
产，不得不住进保温箱。

孕早期反应较重，可能
是导致胎儿早产的原因之
一。研究发现，约有1.5万个
宝宝在孕周不满37周时提前
来到人世，而他们的母亲中，
约有4600余人在孕早期有
呕吐现象，而且孕吐厉害。因
此有理由怀疑，孕吐太厉害
会导致胎儿早产概率提升。

研究表明，孕妇长时
间孕吐，会导致体内电解
质、代谢紊乱，增加生理、
心理压力，严重者还容易
发生严重的并发症，这些
都会影响母亲和胎儿的健
康，增加早产概率。

孕妇强忍孕吐是不正
确的，孕吐厉害的孕妇，应
尽早到医院接受治疗。专
家建议，治疗孕吐的方法
有镇吐药物、针灸等，用维
生素进行穴位注射，对缓
解剧烈孕吐也有良好效
果。 （据《中国妇女报》）

葡萄的血糖生成指数
为48，属于低生糖指数食物。
每100克葡萄的血糖负荷为
4.3，属于低血糖负荷食物。
糖尿病人如果吃200克葡萄
的话，血糖负荷为8.6，也属
于低血糖负荷食物。

而葡萄干的血糖生成
指数为64，属于中生糖指数
食物，每100克葡萄干的血

糖负荷为53.4，是高血糖负
荷食物。因此，糖尿病患者
可以适量吃新鲜的葡萄，葡
萄干就需要限量吃了。

书中提到，保证每天
摄入200~350克新鲜水果，
要注意的是果汁不能代替
鲜果。因此，糖尿病患者吃
200克葡萄是可以的，但是
不推荐吃葡萄干。

另外，葡萄中含有花青
素、多酚类化合物等植物化
学物，具有抗肿瘤、抗氧化、
增强免疫力等作用。葡萄中
含有的酒石酸等有机酸，能
刺激人体消化腺分泌，促进
食欲，有利于食物的消化。
同时，也对维生素C的稳定
性有保护作用，推荐糖友食
用。 （据《健康时报》）

春季饮食要四多四少

单举手臂调脾胃

糖尿病患者不能吃葡萄？

孕吐严重易致胎儿早产


