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夏天从“养阳”开始

2018年5月15日 责任编辑：高玉珍 版式策划：赵玫兰 责任校对：颜 华

分类广告
乘车路线：3路、4路、16路、19路、21路、26路、58路、61路、72路、76路、青城1、2号、102路到新华社内蒙古分社站下车即到 郑重声明：本版各类信息，如遇要求交付押金或预付款时，务必小心，谨防受骗！否则后果自负。 《北方新报》分类广告经营中心

QQ订稿：1169657700

收费标准

每标高70元
(22字以内)

标题每行9字，正文每行11字

声明公告
遗失声明
注销公告
通知启事

▲

微
信
办
理0471-696511015024926726

地址：呼和浩特市中山东路诚信数码13楼1309室

广告
刊登
热线

声明·公告

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

相约泰国5.19
泰精彩—曼谷、芭提雅、金沙岛双飞8日（全程无自费）
为爱放价：3199元/人买一赠一（仅限前10名）
发班日期：5月19号/22号

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19/22/26/29号 4180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-CJ000706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6月4号/6号/11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6月7号 4880元/人起（呼市起止）
北京/名古屋\大阪\京都\东京\富士山\横滨全景双温泉四飞7日游（国航，全程无自费）
发班日期：2018年6月12号 5280元/人起（呼市起止）

转让：营业中大型KTV，
电话：13904715702崔

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)

出租转让

出租通道街1、2、3楼(能开酒
店宾馆)，4000m215690919792

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

出售19中斜对面富邦商院
24楼300m2电话15690919792

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
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。13847128375

单位招聘 房产销售
处理顶账房
玉泉政府对面上国名都
高层97.26m2多套现房，
低价处理！2503938

●呼和浩特市乾宇商贸有
限公司遗失银行预留印鉴
卡，声明作废。

●玉泉区景志强服装加工
部遗失个体工商户营业执
照副本，注册号150104600
153820声明作废。

●玉泉区乐馋鸭脖王小吃
店遗失营业执照正副本，统
一社会信用代码：92150104
MA0NC6D10R，声明作废。
●赛罕区福庆祥老粗布家
纺遗失税务登记证副本，
内地税字15263419781012
301401号，声明作废。

●注销公告：内蒙古微银信
息技术有限公司（统一社会
信用代码：91150102353124
8779）股东会于2018年4月
19日决议解散公司，并于同
日成立清算组，清算组负责
人：胡乐华，清算组成员：胡
乐华、张斌、卢宁宁。请债权
人于本公告发布之日起45日
内，向本公司清算组申报债权。

●本人杜奕锦，身份证号：150
103199502043018购买呼市
恒大城37号楼一单元303丢
失购房收据，收据编号：008
981，金额：329973元，由此造
成的一切后果与内蒙古鲁桥
置业有限公司无关。声明作废。

●李高红(身份证号，150121
196304192918)遗失集体土
地使用证，地址：土默特左旗
台阁牧镇沙家营村，集用
（2012）字第001581号，房产
证号：141000508从登报日起
声明作废，特此声明。
●声明：为了规范本公司旅
游业务的管理，从2018年6月
1日起，凡涉及旅游业务合同
等，不再用公司公章确认，而
改为内蒙古中青旅国际旅
行社有限责任公司旅游合同
专用章。内蒙古中青旅国际旅
行社有限责任公司

●中国铁路工会内蒙古集
通铁路（集团）有限责任公
司通信段委员会，账号：
154018483147遗失银行密
码函，声明作废。
●回民区尚多食品超市遗
失营业执照正本，注册号：
150103600481449声明作废。
●内蒙古广昊房地产开发
有限责任公司与常江签订
万和家园认购协议（公寓）
18层01、02号及收据，收据
号 为 0689125、0689126 特
此声明作废。

●内蒙古化工职业学院
2010届工业分析与检验专
业金晖遗失毕业证书，证
书编号：126751201006000
596，声明作废。

●刘宇毕业于2016届内蒙古
大学化学化工学院化学工程
与工艺，遗失报到证，证号
201610126201942，声明作废。

●刘新于2018年5月14日
遗失二代身份证、驾驶证，
证号：4127241999052837
53，声明作废。

●拆迁声明：杨丽琴位于玉
泉区大兴太巷1号，房屋产
权证号：010667，声明作废。

●王志刚与内蒙古西子房
地产开发有限责任公司签
订的网签商品房买卖合同
原件丢失一份，合同编号：
XS(2010)00033526.房屋代
码：277478，声明作废。

●韩宝玉遗失呼和浩特市
成智房屋开发有限公司开
具的银泰尊邸小区3＃楼5
层西户购房缴款收据原件
2份，收据号：0011867，金额
30000元；收据号：0026256，
金额：122000元；现声明作废。

●回民区贺其永贵炖菜馆遗
失营业执照正副本，注册号
150103600349139，声明作废。

《素问·四气调神大
论》指出：“夏三月，此谓为
蕃秀，天地气交，万物华
实。”刚刚立了夏，日照时
间变长，昼长夜短，地热蒸
腾为云，天气下降为雨，天
地气交，万物繁茂，生机勃
勃。整个夏季人体多出现
外热内寒、上盛下虚的症
状，如失眠焦虑、咽痛咽
干、易腹泻、疲倦乏力等。
因为人体阳气趋于体表肌
肤，体内腹部阳气偏虚，同
时外界气候炎热，人们喜欢
喝冷饮以及饮食寒凉的食
物，过量寒凉易损阳气，所
以夏季要从“养阳”开始。

天热：少待在空调房

夏季阳气升发旺盛。人
体也要顺应自然界阳气的
升发之性而舒展宣畅，吸收

清新空气和补充能量，在太
阳升起以后和快要落山之
前，适当晒太阳。据中医专
家介绍，11时-16时尽量避
开太阳光照，防止暴晒伤
身。同时，不要长期呆在空
调房里。广东省中医院治未
病中心主治医师徐福平解
释，阳气浮于体表，阴寒易
藏于体内，特别是脾胃虚弱
的人群不建议饮用冷饮或
凉茶，建议将热水放置一段
时间后变凉再饮用，一方面
更易耐渴，同时不损伤脾胃
阳气，有助于运化代谢。

徐福平提醒，夏季防
暑降温以自然通风为佳。
经常开窗，南北对流，方便
室内空气流通，洁净室内
空气，最为舒适。但晚间睡
眠不宜对流、吹“过堂风”。
炎热的夏季，有时也需要
空调风扇辅助降温，但长

时间在空调环境中工作，
会出现“空调病”，如怕冷
腹泻、头痛怕风、咽喉疼
痛、易感冒、下肢乏力等。
因此，应注意空调的合理
使用，空调温度选择一般
在室温24℃-26℃，不宜与
外界环境温差太大。

睡眠：晚睡早起

夏季日出时间早，日
落时间晚，人也尽量随着
太阳升降规律休息劳作，
晚睡早起，护养阳气。徐福
平解释，晚睡是相对于其
他季节晚睡，并不是越晚
越好，早晨太阳升起前后
即可起床活动或锻炼。

夏季午睡合理，也是
补充体力的一种方式。科
学的午睡可以缓解疲劳、
增强体力。午睡不主张饭后

马上就睡，轻微活动15～20
分钟（如散步）后再睡。以

“少”见长，少则一刻钟，多
则一小时，不能贪睡、懒睡，
因为人们正常的一个睡眠
周期约90～100分钟，非快
速眼动睡眠期和快速眼动
睡眠期交替出现，若睡眠时
间太长，周期转化时容易疲
倦乏力，梦多不适。

专家提醒，对于上班
族，不要伏案或靠在沙发
上睡，会造成脑部血流减
少或压迫眼球而引起疲劳
或肩麻手酸。午睡不可贪
凉纳凉，在屋檐下、楼道穿
堂风处、迎空调而睡，以免
睡时腠理疏松，感受风寒
外邪而感冒。

饮食：少喝冷饮

“春夏养阳”以养阳气

之生长，不应过量恣食冷
饮、生物而造成脾胃虚寒
引起慢性胃肠病。如果贪
图一时之快，过量饮用凉
茶冷饮，而不顾及脾胃之
功能，造成消化功能下降，
出现腹胀腹满、食欲减退，
甚至腹泻，引起其他疾患，
或伏病于内，得不偿失。故
《食饮以宜》一书中有“唯
有夏月难调理，内有伏阴
忌凉水，瓜桃生冷忌少餐，
免致秋来生疟痢”之告诫。

所以，女性经期更应注
意少食寒凉、冷饮、冰镇食
品。特别是脾胃虚寒、阳虚
怕冷的人群，适当吃韭菜、
芥菜、葱、姜、辣椒、蛋类、荔
枝、桂圆、大枣等，以养阳的
食物达到冬病夏养。

徐福平提醒，若属于
阳盛体热之人，则不宜过
用温热之品，宜选用西瓜、

西红柿、黄瓜、豆制品、绿
茶、绿豆汤等清解暑热。长
夏湿邪为主，也可多饮食
健脾化湿的食物或药膳，
如山药、茯苓、白术、白扁
豆、莲子、芡实、薏米、陈皮
等，以增强脾胃运化水湿
之功。

夏季脾虚湿盛，运化
能力减退，过多肥甘厚腻
之品会增加脾胃的负担，
助湿生痰化火才对。他解
释，根据五行学说，苦味
应夏，夏天心火易亢，可
用苦味泻降心火，同时苦
亦可燥湿健脾运化，如素
有“菜中君子”美称的苦
瓜，能调和五味，醒脑提
神。绿豆粥、淮山薏米粥、
苦瓜、荷叶汤、酸梅汤等
在夏季都是不错的健脾化
湿升阳之品。

（据《羊城晚报》）

鸡蛋，我们一直吃错了！
在日常生活中，我们经常会听到一种说法，说鸡

蛋最好只吃蛋白，不吃蛋黄，因为蛋黄里的胆固醇含
量高。其实，这是一个非常大的误解。

中国营养学会建议，人体每天摄入的胆固醇最好
不超过300毫克，而一颗鸡蛋的胆固醇总含量也不过
200毫克左右。而且，我们需要注意的是血胆固醇而非
膳食胆固醇。也就是说，我们吃进嘴里的胆固醇，对血
液里的胆固醇含量并没有太大影响。除此之外，蛋黄
在营养价值上的优势，也比蛋白更高。蛋白里除了蛋
白质，剩下的几乎都是水。而蛋黄里含有的营养素就
多了，比如钙、磷、铁、维生素A、D、E，还有对我们眼睛
很好的叶黄素和玉米黄素等等，都在蛋黄里边。

所以，对于蛋黄好还是蛋白好这个问题，答案其
实很简单：一起吃最好。

一般身体健康的人，可以每天吃一个全蛋。如果
是高脂血、糖尿病患者，就建议少吃点蛋黄了，每周
3-4个就可以啦。 （据《大河报》）

父母情绪影响孩子交友
一项发表在最新一期

美国《家庭心理学杂志》上
的研究发现，父母的心理
状况和养育方式可能是导
致儿童友谊破裂的重要因
素。

美国佛罗里达大西洋
大学和芬兰于韦斯屈莱大
学研究人员对1523名来自
小学一到六年级的儿童及
其父母的心理状况和养育
方式进行了调查。结果发
现，父母出现抑郁症状会
严重影响其子女与同龄人
的友谊。另外，这个年龄段
的儿童与其好友“闹掰”，
一个很重要的影响因素就

是父母的养育方式。
研究人员将养育方式

分为行为控制型（如夜晚
不许出门）、心理控制型
（羞辱）和温暖型3种，并将
父母心理状况与养育方式
两者区分开来。排除儿童
自身社交能力不足可能造
成的影响后，研究发现，父
母抑郁和心理控制型养育
方式会增加儿童友谊破裂
的风险。有抑郁临床症状
的父母，其子女同挚友友
谊 破 裂 的 风 险 增 加 了
104%，心理控制型养育方
式也会使儿童友谊破裂风
险增加，但没有前者比例

大。
研究人员说，这两个

因素对友谊破裂造成的影
响均比儿童社交能力不足
造成的影响大。

论文共同作者、佛罗
里达州大西洋大学心理学

教授布雷特·劳尔森说，具
有抑郁和心理控制型养育
方式的父母会使儿童无法
习得与人健康相处的方
式，这可能对他们未来处
理人际关系产生长期影
响。 （据新华社报道）


