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这样出汗要注意了
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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

6月泰国
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：6月12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：6月12/16//19//23/26/30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月日本篇

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6月30号6080元/人起（呼市起止）
发班日期：2018年7月5号6680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6月27/29号6080元/人起（呼市起止）

天津\大阪\京都\东京\富士山/箱根半自助四飞7日游（天津航空，东京一天自由活动）
发班日期：2018年6月30号6080元/人起（呼市起止）

2018年7月7号 6680元/人起（呼市起止）

处理顶账房
二环南观澜国际高层
103m2毛坯现房，42万，
低价处理！2503938

房产销售

出售:大台4层商业办公楼
2200m2,带院13947194455

公告声明商业出租:国贸对面二层
400m2租金面议18947108910

出租转让
出租毫沁营厂房、库房共
6000m2 电话：15391128888

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

●注销公告：呼和浩特市聚
粮体育健身俱乐部，编号：
民政字第07031号，经成员
大会决议予以注销，请相
关债权债务的单位和个人
自登报之日起45日内前来
办理相关手续，特此公告。

●玉泉区刘丽芳汽车配件
经销部遗失营业执照正副
本，注册号:1501046002656
85，声明作废。招聘

回民区万达广场与维多
利时代城招聘导购数名，
待遇5000～8000，年龄
20～40有销售经验优先。
联系人：缪先生19997610591

单位招聘

●陈玉亭遗失建华南街林
设院2-2-9号房本，房权
证号：007513声明作废。

●1.武川县石佳矿业有限公
司因搬家2016年2月国税
税务登记证副证丢失、声
明作废。2.武川县石佳矿业
有限公司因搬家2017年2
月营业执照副证丢失，统
一社会信用代码：91150125
790166282K声明作废。

●白峰身份证于2018年6月
11日上午9点遗失，号：1528
22194804151811声明作废。

●内蒙古大学2004届毕业生
马洪波将存档协议书（证号
200702007）丢失，声明作废。

●闫仕敏与内蒙古联发房
地产开发有限公司签定的
青橙紫苑C9#-3-0401的房
屋收据原件丢失一份收据
编号为0933580声明作废。

●呼和浩特市华一建材有
限责任公司遗失开户许可
证，核准号：J19100065283
02，账号：727111018220001
9957，开户银行：中信银行
呼和浩特分行，声明作废。

●徐文强身份证遗失，号152
634199211011511，声明作废。
●内蒙古融达工程项目管理
有限公司遗失机构信用代
码证，机构信用代码：G101
5010400729490G。特此声明。

●奚永林遗失身份证，号：1501
0519550401053X，声明作废。

●呼和浩特市赛罕区老凡
茶道遗失营业执照正副
本，注册号1501056001038
72，声明作废。

● 冀 勇 宏 车 辆 为 蒙
AAW298道路运输证丢失。
●李汶燕车辆为蒙AL1798
道路运输证丢失。

初夏的阳光已是非常强
烈和炙热，中国人一向以白
为美，一出太阳满大街都是
撑着遮阳伞的女人。近日，最
新《防治骨质疏松知识要点》
中提醒道：“小心翼翼地做着
防晒，不知不觉让骨头变得

‘酥松’。”其中特别提到防晒
霜和遮阳伞这两样东西会使
女性骨质疏松概率加大。

专家指出，很多年轻人

都是“咖啡控”“可乐控”，喜
欢熬夜、久坐不动甚至怕晒
太阳，还有一些年轻女性以
瘦为美经常节食减肥等等，
这些不良生活习惯都是骨
头营养的克星，让年轻人的
骨量加速流失，提前患上骨
质疏松症。

据了解，人体的骨密度
在35岁达到顶峰，年轻人对
钙的需求量更大，如果这个

时期忽视运动，饮食不均
衡，就会导致钙的摄入量减
少。如果这个时期还有抽烟
喝酒等不良嗜好，就更达不
到理想的骨骼峰值量。研究
还发现，90%的中国人都缺
乏维生素D。只有运动才会
使维生素D变得有“活性”，
对钙吸收起到关键作用。最
简单的办法就是：多在户外
运动。锻炼能增加力的负荷

刺激，利于骨骼强健；增加
日照时间。平均每天至少20
分钟日照。隔着玻璃晒没
用，要将手部、前臂和面部
直接在阳光下晒20分钟；每
天喝半斤牛奶。如果实在没
时间晒太阳，可以从富含维
生素D的食物中摄取。例如，
脂肪较多的鱼、蛋黄、蘑菇
和动物肝脏维生素D比较
多。 （据《中国妇女报》）

“早上吃得像皇帝，中
午吃得像平民，晚上吃得像
乞丐”，这句耳熟能详的谚
语一直深入人心，但仍有不
少人尚不清楚早餐对人体
健康的确切影响。据法国
《费加罗报》报道，来自以色
列耶路撒冷希伯来大学的
奥伦弗洛伊 (Oren Froy)教

授带领研究的科学成果指
出，不吃早餐会影响人体一
整天的正常生理机能。

您是否也曾发觉早晨
起来时并无饥饿感？这是因
为肝脏会进行整晚的机能
活动，通过制造和释放糖分
来调节血糖平衡，人体和大
脑的生理活动都需要有这

种能量来源。这一正常的生
理现象或让更多人养成了
不吃早餐的习惯。

研究指出，不吃早餐
易使生物钟紊乱。

弗洛伊教授及其同事
此前已发现，糖尿病患者
难以控制其血糖水平，如
果没有吃早餐，则当日的

午餐与晚餐后尤为如此。
为探其机制，他们选择18
名健康志愿者和18名糖尿
病患者为研究对象，检查
其生物钟的基因表达。研
究发现，参与者在早上9:30
之前未吃早饭时，他们的
生物钟会在一整日内持久
紊乱。 （据《人民日报》）

富养的孩子心理更健康
近日，美国一项发表在《美国国家科学院学报》上的

新研究称，富养孩子，会令他们长大后心理更加健康。
美国康奈尔大学环境与发展心理学教授盖瑞·伊

万斯博士及研究小组对341名儿童进行了为期15年的
跟踪监测分析。参试者分别在9岁、13岁、17岁和24岁
时接受心理健康评估。结果发现，被富养的孩子短期
空间记忆能力较好，短期记忆是包括语言在内的一系
列基本认知能力的重要基础。研究人员还要求参试者
做一些不可能完成的难题，以测试其“无助感”。结果
发现，每道题目中，穷养的孩子“无助感”出现的时间
平均比富养的孩子快8%，他们对“我经常争吵”“我没
有耐心”等描述的认同感更强。

伊万斯教授表示，孩子富养一点，长大后出现的心
理问题会相对减少，不易出现攻击和反社会等行为。导致
穷养孩子负面心理的关键原因或许在于其承受的压力更
大一些，家长应设法给孩子们减压。 （据《生命时报》）

出汗是人体的一种生
理现象：外界温度太高会
让我们浑身出汗，精神紧
张或有痛觉刺激时，手心、
脚心会出汗……正常的出
汗可以调节体温，排除体
内废物，调节人体阴阳平
衡。但当人体阴阳失衡、脏
腑功能失调时，则会表现
为异常的出汗。

中医专家介绍，从出
汗的时间、部位、气味等特
点来判断身体健康状况，
概括出几种常见的出汗类
型。

按出汗时间分

1. 白天出汗过多 无
论冬夏，即使白天不活动或
只是轻微活动，往往也会汗
出不止。这些人通常有身体
虚弱、说话语声较低、食欲
差、易感冒等特点，中医认
为这是气虚的表现。

气虚多汗的人在饮食上
可选择山药、豆浆、牛羊肉等，
也可用党参或黄芪炖鸡或腔
骨，以补益机体，缓解气虚。

2.晚上出汗 睡着后出
汗，醒来后汗止，中医称之为

“盗汗”。这类人常常伴随手
脚心发热、面部发红发热、口
咽干燥、口腔溃疡容易缠绵
不愈、心烦易失眠等特点，中
医认为这是阴虚的表现。

这类人在饮食上宜选
择百合、雪梨等滋阴之品，
少吃羊肉、洋葱、葱、姜、蒜
等热性食物，日常可用沙
参、麦冬、五味子或西洋参
片等泡水饮用，以补气阴。

按出汗部位分

1. 头汗过多 若暴饮

暴食后出现头面部多汗，
同时感觉上腹部胀满、口
渴，多为积食，可通过减少
进食量、吃清淡饮食来缓
解，严重的也可以吃一点
加味保和丸等助消化的中
成药。

若头汗过多且伴随肢
体沉重无力、胃胀不适欲
呕、身体发热、舌苔厚而黄
腻，多是脾胃有湿热的表
现，此时应注意清淡饮食，
通畅二便，健脾祛湿。

2. 手足心多汗 手足
心多汗且伴有手脚心发

热、口咽干燥等，多属阴虚
有热，可以用滋阴之品食
疗调理；若伴随腹部胀满
疼痛，大便不通，多属于肠
燥便秘所致的实热证，此
时可服用润肠通便类中成
药；若伴随口干、牙龈肿痛
等，多属于胃热，可服用清
胃热的中药，如牛黄清胃
丸、清胃黄连丸等。

3.心窝、胸口多汗 多
见于脑力工作者，这类人
群常伴有精神倦怠、食欲
不振、睡眠差、多梦等表
现，属于思虑过度，心脾虚

损所致，可通过适当的运
动，如慢跑、太极拳、八段
锦等，缓解压力，调节心
身，心口多汗的症状就会
逐渐缓解。

按汗液气味分

正常的汗没有明显的
腥臭味，如果汗味腥臭，多
与热证或湿热证有关，这
种情况除了要注意清淡饮
食，还可用菊花、茵陈等泡
水代茶饮。

（据《生命时报》）

不良习惯让年轻女性骨酥松

偷懒不吃早餐生物钟全乱


