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你比别人容易热？肉吃多了！
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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
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注销公告
通知启事
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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

出租:赛罕区嘉友城市花园
小区房，价格面议15048422409

公告声明

出租、出售:110国道北大院食
品车间手续齐全13947191514

商业出租:国贸对面二层
400m2租金面议18947108910

老年公寓
天泽老年公寓关爱老人
奉献社会旧城北门6304944

●内蒙古赛蒙牧业科技有
限公司遗失银行开户许可
证和存款人查询密码，核
准号J1910010397501，账号
0520201040001898开户银
行：中国农业银行股份有限
公司呼和浩特巨海分理处及
机构信用代码证，代码G10
150124010397500特此声明。

●王阔、张艾芳与内蒙古三
合慧谷房地产开发有限公司
签订的网签商品房买卖合同
原件丢失1份，合同编号为YS
（2016）00001630，房屋代码
为1123078，及购房发票丢失，
发票号码0036701声明作废。
●玉泉区学盈家用电器经销
部遗失营业执照正副本，
注册号150104600390633 。

声明
福建省南安市第三建设有限公司内蒙古分公司

因遗失营业执照副本（副本号：3－1，统一社会信用

代码（分）91150105MA0MW9UW9H），现声明该营

业执照副本作废。另外，该分公司早已经停止营业，

原负责人戴德意无权以分公司名义实施任何行为。

戴德意的行为我公司以及分公司概不认可，特此声明。

福建省南安市第三建设有限公司

2018年7月19日

内蒙古军区驻呼干休所药品采购
招标公告

中国人民解放军内蒙古军区政治工作局拟采用公开招标
的方式择优选定“内蒙古军区驻呼干休所药品采购”的供应
商，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：投标人应同时向张婧和吴超报名方为有效。
联系人：梁国欣 吴超电 话：150347769180471-6580703

中国人民解放军内蒙古军区政治工作局
2018年07月16日

0471-69679246297729
地址：呼和浩特市新城区艺术厅南街95号 质量监督电话：

0471-4608315

内蒙古中国旅行社有限责任公司
全国免费咨询电话：0471-6287654经营许可证号：L-NMG-CJ00001

鄂尔多斯直飞贝加尔湖6日游
呼和浩特直飞台湾环岛8日游
呼市直 飞普吉 岛包机8日游
日本本州温泉美食6日游

4280元/人起

3780元/人起

3680元/人起

8480元/人起

售景泰花园一楼带小院，
133m2，有房本18604886033

出售:大台4层商业办公楼
2200m2,带院13947194455

急售:金川半山半水小区
107m2复式楼15048716318

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
出租:金桥滨河湾黄金
商铺,78平方米,年租金
25400元,可办公、住宅，
联系电话：15848118106

出租转让

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
诊所招商回民区社区卫生服务
站门诊部寻合作18547102891

招商加盟
单位招聘 聘退休医生，不坐诊、不坐班，专

业年龄不限有医师证13358773588
快乐作文&九田格练字诚招
赛罕区二级代理15049666899

北方职业学院招聘
办公室文员一名，女，
35~45岁,会电脑
电话：13347154956

●内蒙古鸿泰房地产有限
公司遗失公章、法人章（张
林）、财务章（号：1501020
014653）声明作废。

大汗淋漓时喝点冷
饮，冰爽又消暑；把水果
当饭吃，减肥还健康；天
气越来越热，很多人开启
了这样的夏日饮食模式。
然而，这些真是身体喜欢
的吗？

真相一：热茶比冷饮更

消暑

冷饮给人们带来冰爽

体验的同时，也会给胃肠、
咽喉带来刺激，过量食用
还可能导致胃痛、腹泻或
其他不适。事实上，对抗暑
热，不妨泡杯热茶，既利
尿，又助于降温，我国古时
就有“热茶最解暑”的说
法。

英国科学家研究表
明，热茶的降温能力大大
超过冷饮制品，是消暑饮
品中的佼佼者。

真相二：肉吃多了更热

不同食材，吃后产热的
效果也不同。蛋白质所含能
量的30%会变成热量从体
表发散出来，而碳水化合物
所含能量仅有5%～6%作为
热量散失，脂肪则是4%～
5%。肉类：蛋白质含量是
15%～20%，鸡蛋是13%。

如果膳食中蛋白质摄
入过多，鱼肉蛋吃多了，夏

天会感觉更加燥热难受。
而蛋白质含量很低的蔬菜
水果，更有利于让人感觉
清爽。

真相三：吃点辣有助消

暑散热

很多人到了夏天会拒
绝吃辣，认为会导致上火。
事实上，盛夏适当吃点辣也
有助散热，因为辣味食物能

让人体各部位血管扩张，如
此一来身体就会散热。

真相四：降火不能靠吃

苦

苦味食物中含有的生
物碱具有消暑清热、舒张
血管的作用，不少人觉得
只要上火了，就可以吃些
苦瓜、野菜，喝苦丁茶等苦
味食物来下火。实际上，这

些苦味食物多适合泻肝
胆、胃肠之火，如果有喉咙
疼痛、口臭、眼睛发红等症
状，可以适当吃点“苦”，而
对于口舌生疮等心火症状
则不适用。另外，吃苦也要
适度，过多食用苦味过重
的食物，可能会损伤脾胃，
引起恶心、呕吐等副作用。
此外，脾胃虚寒者、幼儿、
孕妇都应慎食苦味食物。

（据《生命时报》）

酷暑天这样给身体补水
宫颈囊肿不用治疗

很多女性在妇科检查时被发现有
“宫颈囊肿”，也有不少女性在做彩超检
查时被报告单上的“宫颈囊肿”诊断吓
到，以为患了宫颈肿瘤。河南省中医院生
殖中心郑瑞君教授说，宫颈囊肿并不可
怕，它就好似宫颈上长了几个小痘痘，一
般不会引起患者不适，大部分情况下可
以不用治疗。

宫颈囊肿，又称纳博特囊肿、纳氏腺
囊肿，或简称纳囊。据郑瑞君教授介绍，
其成因很简单，宫颈有许多腺体，腺体会
分泌出一些黏液，对阴道有润滑作用。正
常情况下，腺体分泌出的黏液会经过腺
体开口自由流出，但当宫颈颈管有炎症
时，宫颈组织水肿，宫颈腺体口开口处阻
塞，腺管产生黏液便无法流出，就会潴留
形成一个个小囊泡，淡黄白色液体潴留
在腺体内形成大小不一的囊肿，就是人
们所说的宫颈囊肿。

“妇科检查时，浅部的宫颈囊肿可以
被看到在宫颈表面突出单个或多个青白
色小囊泡；深部的宫颈囊肿，妇科检查时
看不见，彩超检查可以看到宫颈囊性小
暗区。”郑瑞君教授说，宫颈囊肿是宫颈
颈管炎后遗症的一种，所以积极治疗宫
颈颈管炎能够减少宫颈囊肿的产生。但
已经形成的宫颈囊肿，一般不会自行消
失，也不需要治疗。 （据《大河报》）

你可能没想到，每天喝
足水，会让你的记忆力提高、
注意力集中、身体更强壮、皮
肤更美、心情更好……而随
着三伏天的到来，我们更
需要多补充点水分或茶
饮，以缓解出汗导致的水
分流失。专家指出，夏日补
水不光是喝水，还有粥、
汤、蔬果汁、茶等，都可以
补充水分。

喝粥

一般来说，夏天不要
熬太“厚”的粥，稀一点，八成水，两成其
他食材，水多米少，热量低。这样一方面
能补充足够的水，另一方面还能补充跟
着汗水流失的钾、钙、镁等电解质以及B
族维生素等，尤其是杂粮粥，可以让我们
获得更多维生素B1、B2和钾、镁等。

喝果蔬汁

蔬菜可选口感相对较好的，如黄瓜、
彩椒、西红柿、胡萝卜、蒸熟的连皮带籽
的南瓜、紫洋葱、包菜、紫甘蓝、生菜等，
水果相对较适口的有香蕉、火龙果、苹
果、芒果、草莓等，可以中和蔬菜的味道。

同时，像银耳、酸奶等一些食材的加
入，可使蔬果汁的口感更加丝滑；坚果的

加入不仅可弥补蔬果汁中蛋白质、脂肪
的不足，还可以中和蔬果的寒性。对于体
质偏寒的人，夏季也可以食用蔬果汁，只
需在蔬果汁中加入坚果或者一小片姜。

喝汤

推荐三款缓解中暑症状的汤。
三皮汤：取新鲜的西瓜皮、冬瓜皮和

丝瓜皮各50～100克，加水煮15分钟，喝
熬出来的汤水，如果觉得寡淡，可少加点
冰糖，可以消暑、清热、利尿。三豆汤：取
绿豆、红小豆、黑豆各10克，加600毫升水
煮沸，再熬至200毫升，吃豆喝汤，健脾消
暑。酸梅汤：原料是乌梅、山楂、桂花、甘
草和冰糖等，乌梅、山楂和甘草需要先泡
半小时，然后再用砂锅熬煮，最后加适量

冰糖再煮，喝的时候淋上
一勺糖桂花。酸梅汤平时
可以放到冰箱冷藏，有开
胃生津、消暑除烦之效。

这三味解暑良药分别
来自天然食材的果皮、叶、
根，有清热解暑、生津利
尿、宽中除烦的功效。凡是
低热烦渴、头晕身懒、胸闷
欲吐、小便短赤等暑热伤
津的症状，均可使用此方。

喝茶

对于不爱喝白开水的
“馋猫们”来说，最好的补救办法就是喝
点茶。绿茶很适宜在夏季饮用，不仅止
渴，也助提神。冷萃绿茶也不错，可以用
冷水泡茶，放冰箱冷藏，第二天饮用。爱
喝花茶的朋友，可以泡点菊花茶，黄色的
菊花可以清热解毒；若是要缓解眼睛不
适，则应该选择白色的菊花，再加点枸
杞，一起泡饮，对眼睛健康很有益处。此
外，还可简单泡点柠檬薄荷茶喝。

喝水

喝水应分次少量补充，每次维持在
300ml左右，每天喝7～8次左右。如果是
户外工作者，可以增加饮水次数，而不是
一次性大量补充。 （据《中国妇女报》）


