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下班后找乐子有助睡眠
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声明·公告

公告
本人史俊峰，女，公民身份证号码：1528271968061

9332X，户籍地址：内蒙古巴彦淖尔市临河区塞北街农
机巷学校北巷35号，本人于2015年10月份乘坐火车时在
呼和浩特身份证被盗，有不法分子利用该身份证进行公司
注册等不法行为，给本人造成损害，现郑重声明：凡利用该
身份证所进行的一切公司注册登记及其他活动，均属无效，
本人概不承担任何经济和法律责任，同时本人将依法对利
用本人身份证所进行的不法行为进行维权。特此声明。

声明人：史俊峰

内蒙古军区抗震救灾应急救援装备采购
公开招标公告

中国人民解放军内蒙古军区战备建设局拟采用公开招
标的方式择优选定“内蒙古军区抗震救灾应急救援装备采
购”的施工单位，欢迎符合资格条件的投标人前来报名参加。
资格要求详见中国招标投标公共服务平台（http://www.
cebpubservice.com）、 中 国 采 购 与 招 标 网（http://www.
chinabidding.com.cn） 及内蒙古军区招标网（http://www.
nmgjqzbw.com）上发布的招标公告。
注：投标人应同时向王建光和吴超报名方为有效。
联系人：王建光 吴超 电 话：15598030502 0471-6580703

中国人民解放军内蒙古军区战备建设局
2018年04月27日

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：5月5/8/12/15/19/22/26/29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-CJ000705月日本预售篇

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24号/29号4880元/人起（呼市起止）
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24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29号 4880元/人起（呼市起止）

出租机场辅路原候机楼转
盘西南二层办公楼，529平
方米，价格面议，联系电话
6929459马先生

电瓶电缆变压器各种旧设备库存
积压品铜，铝铁等13134711174

高价回收

●呼和浩特市煌锦商贸有
限公司遗失公章（1501020
108192）一枚，声明作废。

●赵铁兵遗失内蒙古帝都
房地产开发有限公司开发
的陶然雅居C区6号楼1单
元6楼西户；C1号楼3单元1
层西户购房合同，声明作废。

●王媛媛遗失内蒙古自治
区房地产开发销售收据第
二联收据联一张，收据号码
0163309，金额：6041.91(大
写：陆仟零肆拾壹元玖角壹
分)。收款单位:内蒙古金隅
置地投资有限公司，付款人：
王媛媛。现声明作废。

老年公寓
天泽老年公寓关爱老人
奉献社会旧城北门6304944

公告声明

出售19中斜对面富邦商院
24楼300m2电话15690919792

宏健红保健中心岱域社区
老年服务中心常年服务看
护老人。另设治疗脑梗腰腿
疼。小儿推拿。催乳。常年培训
学员包住宿。电话：4952263

单位招聘

房产销售

处理顶账房
上国佳苑小高层158m2

精装现房，有房本，
低价处理！2503938
出售:大台4层商业办公楼
2200m2,带院13947194455

出租回民区通道街3楼(商业、
办公均可)，1500m215690919792

商业出租:国贸对面二层
400m2租金面议18947108910

出租转让

出租:军区十字路口饭
店296m2新装修；润
宇大楼67m2写字间
电话：13848413322

13948318081

●注销公告：呼和浩特市回
民区景福宫大韩松骨服务
部已经办理注销，房屋已转
租，请会员卡债权人在本公
告见报之日起45天内到呼
和浩特市“回民区奥威蒙元
酒店”申报债权，逾期将按
相关规定处理。特此公告。
●王月娟遗失中国人寿呼
和浩特分公司玉泉区支公
司的营销员保证金收据，
收据号00002285，金额500
元，声明作废。

草延神医鼻炎膏
★天然植物草本无刺激★

免费试用·免费送货
咨询电话：15184766658(微信同号)

●高萨仁将货物进口证明书
（新车）丢失，发动机号：2AR
1917579，车辆识别代号：JTH
BWIGG4J2186629，证明书编
号：H09180002827，声明作废。
●梁庭庭遗失蒙A500DL
小型越野客车行驶证和车
牌照及机动车登记证书，
登 记 证 书 编 号 ：
150003925299声明作废。
●因拆迁：吉木色注销回民
区贝尔路22号院1幢4单元
4号房产证，产权证号
012135特此声明。

●董建平遗失身份证，号150
105197207129015声明作废。

●遗失公告：刘锦亮遗失他
项权利证书，房屋坐落呼和
浩特市回民区通道南街景
观小区4-2-4层东户。他
项权利证号：呼房他证回民
区字第009120号。声明人：中
国建设银行股份有限公司
呼和浩特车站西街支行。
●吴迪遗失中国人寿呼和
浩特分公司玉泉区支公司
的营销员保证金收据，收
据号00002286，金额500元，
声明作废。
●朱嘉琪遗失出生医学证明，
编号G150137216声明作废。

●玉泉区悬殊工艺品店遗
失营业执照正本，注册号150
104600482484声明作废。

●内蒙古通盛公路工程有
限责任公司遗失基本存款
账户开户许可证（核准号J19
10008524901；编号1910-0
0577754），特此声明。
●王晓冬遗失身份证，号：152
82219841011483X声明作废。

●王炳权将位于新华西街
桃源水榭二期11号楼三单
元601的回迁证遗失。

●巴保山遗失残疾证，号：1526
2219490828001944声明作废。

维生素D有助治疗儿童营养不良
维生素D对人体骨骼和肌肉健康的有益作用已经

广为人知。一个国际研究小组日前发现，维生素Ｄ在
帮助患有营养不良症的儿童增加体重和促进大脑发
育方面也有显著作用。

来自巴基斯坦旁遮普大学和伦敦大学玛丽皇后
学院的研究人员在新一期《美国临床营养学杂志》上
报告说，他们在巴基斯坦开展的一项研究表明，患有
营养不良症的儿童在服用高剂量维生素Ｄ后体重增
加明显，维生素Ｄ还能显著减少他们出现运动能力、
语言能力发育延迟的现象。

在临床试验中，185名6到58月龄、患有营养不良
症的巴基斯坦儿童在接受高能量饮食治疗的同时，被
随机分为两组，其中一组服用安慰剂，而另一组每日
两次口服剂量为5毫克的维生素D，这一剂量远超过正
常人的每日需求量。

8周后，服用维生素Ｄ的那组儿童体重增加明
显，比对照组儿童平均多增重0.26公斤。此外补充
维生素D还能显著减少这些儿童出现运动能力、语
言能力发育滞后的情况。目前并没有发现高剂量维
生素D导致的明显不良反应，但研究人员表示还将
进一步试验，以排除该补充剂在临床上可能出现的
副作用。

伦敦大学玛丽皇后学院的阿德里安·马蒂诺教授
表示，这是首次在人体临床试验中验证维生素D对大
脑发育的影响，该结果印证了此前认为维生素D对人
体中枢神经系统有重要作用的理论。

研究人员表示，这一成果对治疗严重营养不良症
有重大意义，目前全球约有2千万儿童受严重营养不
良影响，导致身体和智力发育滞后。（据新华社报道）

英国兰开斯特大学一
项研究显示，每天拍一张
照片并分享到社交网站有
助增强幸福感。

研究人员借助社交网
站招募志愿者参与“一天一
张照片”项目，要求志愿者每
天拍一张照片并上传图片

分享网站，主题随意。研究人
员追踪了解志愿者上传的
照片、文字说明以及与网友
的互动。两个月后，研究人员
要求志愿者回答参与这项
研究的原因以及感受。

研究人员在由《改善
健康与社会包容的创造性

实践》期刊发表的论文中
写道，每天拍一张照片成
为习惯有助减少孤独感，
促进与他人沟通交流，让
生活变得有目标、有意义，
还有助增加运动量。研究
人员发现，志愿者所晒照
片中，76%在户外拍摄。

英国《每日邮报》27日
援引一名志愿者的话报道：

“拍照对我相当有益，迫使
我重新观察这个世界。”另
一名志愿者说：“它鼓励我
走出家门。”还有志愿者说，
看着照片回忆让人感觉愉
悦。 （据新华社报道）

上班时遭遇不公、不
顺，以至晚上睡不着？美
国奥克兰大学一项研究
显示，遇到这类情形，下
班后别直接回家宅着，不
妨做瑜伽、听音乐、约朋
友吃饭，找乐子有助夜间
睡眠。

研究人员调查某机构
699名员工，询问他们在工
作场合遭遇粗鲁言行的程
度、对工作产生消极情绪
的频率、是否有失眠症状、
能否放下工作充分休息
等，还了解他们家中是否
有18岁以下子女、每周工

作时长、饮酒频率等与睡
眠相关的因素。研究人员
在由最新一期美国心理学
会期刊《职业健康心理学
杂志》刊载的论文中写道，
工作场合遭遇粗鲁言行，
包括接受评判、遭受言语
侮辱，通常关联多次夜醒

等失眠症状，如果人们能
在下班后找点乐子，抛开
不顺心，有助恢复。

论文主要作者凯特
琳·德姆斯基说：“工作场所
粗鲁行为影响睡眠质量，部
分原因在于人们会反复去
想那些不快经历。那些能够

放下不快、获得心灵休息的
研究对象随后会过得比较
顺利，失眠症状少于那些无
法放下不快的人。”

德姆斯基说，睡眠质
量影响工作表现，对员工
而言有重要意义，“尤其在
当下快节奏、充满竞争的

职场，职员最好能够保持
最佳状态，以获得成功，一
夜好眠至关重要”。

研究人员发现，反复思
虑工作中的不顺心还关联
其他健康问题，包括心血管
疾病、血压升高和身体疲惫
不堪。 （据新华社报道）

养生重在平时，贵在坚
持。如果我们注意日常生活
中的一些小细节，比如坐、
卧、行、立的状态，做些小动
作就能达到养生效果。

坐着捏膝盖。俗话说
“人老腿先老”，而“腿老”是
膝盖先老。膝盖是人体全身
最为复杂的一个结构，也是
最容易受伤的一个部位。加
之膝盖处多为韧带组织和
骨骼，肌肉较少，即“筋多肉
少”，所以此处的血液循环
相对较差，我们平时触摸膝
盖也总是感觉凉凉的。因
此，养护膝关节的一个重点
就是给以它热度和按摩。建

议中老年人平时坐在椅子
和沙发上时，要养成双手
捂住膝盖，同时加以适当
按摩的习惯。

走路握拳头。从古到
今，握力都是健康的晴雨
表，握力越大说明越健康
长寿。现代研究也表明，手
指越灵活，头脑越不容易

“生锈”。研究报告显示，握
力是有效的长寿特征，而
握拳正是最易操作的提高
握力的方法。具体做法是
翘起手腕，五指向前，掌心
向下，然后从前向后旋转
手腕，并顺势握拳。

卧时练提肛。提肛是传

统的养生手段。中医认为，
肛门附近有三条经脉：任
脉、督脉和冲脉。任脉总任
一身之阴，督脉总督一身之
阳，冲脉为血海，它们分别
主管人体的阴精、阳气和性
功能。提肛运动可以促进阴
阳之气的循环。其中，会阴
穴是非常重要的长寿要穴，
经常练习提肛这个动作，可
以对会阴穴起到很好的按
摩作用，对生殖功能的养护
作用效果很好。提肛时微微
向内收缩肛门，类似于忍大
便一样的感觉，坚持3~4秒
后放松，然后再提肛，反复做
几分钟就可以了。长期坚持

有助于减少痔疮的发生，改
善女性尿失禁的症状。

站立提脚跟。脚被誉
为“精气之根”，人体生殖
系统在足部的对应反射区
正是脚跟，因此提脚跟的
运动有益生殖保健。练习
时要充分提脚跟，然后缓
慢下落至一半的距离时改
为快速落下脚跟，即颠足震
动脚跟。这样可以加强足部
的感觉，锻炼人的平衡能
力，中老年人常练习可以防
止摔倒。颠足产生的震动还
对足跟脂肪垫起到良性的
按摩作用，可以缓解足跟
痛。 （据《生命时报》）

每天拍张照片提升幸福感

4个动作利于养生


