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餐后半小时的那些事
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公告声明

卖房
南二环市医院南，现房
114m2，卖55万，买上可
装修。电话：2503938

房产销售

合作招商
内蒙古中环光伏材料有限公司拟对厂内各库房管理作

业、厂外物流整体出包，欢迎符合要求的企业参与谈判。
一、参与资格
1.营业执照范围包括仓储及物流
2.具有三项及以上大型综合仓储物流一体化服务

管理经验，并提供业绩证明
3.具备先进的仓储物流信息系统
4.具备24小时物流车辆调配能力

二、参与途径
1.公告期限：9月6日-9月10日
2.地点：呼和浩特市赛罕区宝力尔街15号
3.联系人：魏女士15924514950

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

出租转让

●韩宝成遗失新城区乌兰
察布西街文联宿舍1幢4单
元11号房产证，产权证号
051663声明作废。
●张永飞遗失内蒙古鸿铃汽
车销售服务有限公司开具
的机动车购车发票3联（第
一联发票联第三联报税联
第四联注册登记联）（发票
号码00097902）发票代码
115001822170，声明作废。

招商加盟
诚招代理商

央歌美水宝（微型净水器）是由
台湾引进的量子活化磁高科技
产品，现隆重上市。该产品净化
水质、代替洗洁剂、无化学成分、
去除农药残留，不用电，节约能源。
全国统一售价：498元。
现向盟市级招地
区代理商。电话：

0471-3910671
18147124262

学校食堂招聘帮厨5名
洗碗工1名18748196491

声明
中天建设集团有限公司内蒙古公司（原中天建设集团有

限公司内蒙分公司）所承建内蒙古自治区包头市金茂房地产
开发有限公司开发的金茂豪庭项目于2011年5月经公司内
部决定：金茂豪庭项目部解散，中天建设集团有限公司内蒙
分公司金茂豪庭住宅小区工程技术专用章作废，项目经理岳
超所有授权解除。对此我司再次声明：对于2011年5月后以
项目经理岳超个人名义签订的一切形式的合同（包括但不限
于合同书、协议书、会议纪要、借款协议、结算单等具有合意
性质的法律文件）我司均不予认可。特此声明

中天建设集团有限公司内蒙古公司

遗失声明
魏向荣，身份证号，211221197601013638，遗失以下营业执

照正副本和税务登记证正副本，特此声明。
1.税务登记证号：21122119760101363802，工商注册号：150

102600432004，新城区盛逸斗牛家烤肉店；2.税务登记证号：211
22119760101363803，工商注册号：150102600432012，新城区东
影北街斗牛家烤肉店；3.税务登记证号：21122119760101363804，
工商注册号：150102600431997，新城区兴安北路斗牛家烤肉店；
4.税务登记证号：21122119760101363807，工商注册号：150104
600406821，玉泉区斗牛家烤肉店；5.税务登记证号：2112211976
0101363801，工商注册号：150102600432029，新城区隆兴斗牛
家烤肉店；6.税务登记证号：21122119760101363805，赛罕区呼
伦南路斗牛家烤肉店；7.税务登记证号：211221197601013638
06，赛罕区天和公寓斗牛家烤肉店。

●新城区畅途汽车修理厂
遗失招商银行长安金座支
行开户许可证正本核准号
J1910014288501及查询密
码声明作废。

●内蒙古消防总队培训基
地丢失通用收费票据一
张，号码为201600015152，
声明作废。

●赛罕区味宝西式饮品原料经销
部遗失营业执照正本，注册号
150105600169798。声明作废。

●公告：呼和浩特惠怡医院
因经营者变更，2018年6月
20日之前债权债务一律与
现经营者无关，特此通告。

●呼和浩特市福鸿种养殖专
业合作社遗失开户许可证，
核准号：J1910009919101，账
号：02124012200000000060
87，开户行：内蒙古呼和浩特
市金谷农村商业银行股份有
限公司榆林分理处，声明作废。

经常打网球的人平均多活近10年？
丹麦和美国研究人员发现，与其他运动相比，网

球可能相对更有益健康；与从来不运动的人相比，经
常打网球的人平均多活将近10年。

《纽约时报》5日报道，丹麦“哥本哈根城市心脏研
究”项目和美国密苏里大学堪萨斯分校研究人员以调
查8577名丹麦人生活习惯和健康状况所获数据为素
材，分析得出上述结论。调查1975年开始，在近25年间
随访年龄在20岁至93岁之间的调查对象。

研究人员将调查对象生活习惯细节与丹麦死亡
纪录相比较，发现不同运动有益健康的程度似乎不
同。相比从来不运动的人，经常打网球的人平均多活
9.7年，打羽毛球平均多活6.2年，踢足球平均多活4.7
年。

研究没有解释为什么打网球最有益延长寿命。研
究人员猜测，这一定程度上与网球增进与人社交相
关。研究显示，与人互动、社交性较强的运动延长寿命
的效果更为明显，独自运动的效果相对有限。经常骑
自行车平均能延长寿命3.7年，游泳3.4年，慢跑3.2年。

研究人员认为，与他人一起运动或者参加有搭档
或团队体育项目或许有独特的心理和生理益处。研究结
果刊载于美国杂志《梅奥诊所学报》。（据新华社报道）

人一到35岁，身体机
正在慢慢走向衰老，要想
通过养生提高身体各项基
能，大家一定要抓住一个
养生黄金期：饭后半小时。
那么，三餐后的半小时，分
别适合做些什么呢？

早餐后半小时，我们
可以吃一些维生素含量丰
富的水果，可以提神醒脑。
比如猕猴桃、草莓等。另

外，还可以按摩一下膝盖
或者敲打小腿外侧，从中
医理论上讲，饭后20分钟
左右，可使胃经通畅。这里
有人体最重要的穴位足三
里，俗话说常拍足三里，胜
吃老母鸡。

很多中老年朋友习惯
早上锻炼，但是吃过早餐
后，最好不要马上运动，不
然很容易引起消化不良。

如果运动强度较大，还会
引起腹痛或胃肠道疾病。

午饭后半小时是调整
身体和精神状态的关键时
刻，俗话说中午不睡，下午
崩溃。中午打个盹可以缓
解压力、提高记忆力，即使
十几分钟，效果也立竿见
影。对于那些午饭后不得
不坐在电脑前的上班族来
说，如果来杯酸奶，可以促

进胃肠蠕动和消化液的分
泌。如果不休息，可以利用
这段时间，伸伸腰、踮踮
脚、做做深呼吸。

很多人喜欢在饭后喝
点茶来进行消食。其实，饭后
喝茶会影响蛋白质的吸收，
建议饭后1～2小时再喝。

晚餐后的半小时，需
要减肥的朋友，可以在这
段时间里进行简单的活

动，既可有效减肥，又不会
对消化系统造成负担。另
外，餐后半小时喝水，能够
加强身体的消化功能，帮
助脂肪代谢，也可以利用
这段时间拍打经络，主要
针对任脉，也就是小腹以
上正中间的部位，从上到
下轻轻拍打20分钟，可以
帮助消化，强身健体。

餐后的养生保健活动

有哪些禁忌？
1. 不要饭后急于洗澡

和泡脚，这样做会让体表
血流量增加，胃肠道的血
流量则会相应减少，从而
使肠胃的消化功能减弱，
建议最好先休息1～2个小
时。

2.不要马上活动，如跳
广场舞、打拳。

（据《扬子晚报》）

秋凉了 这3个部位不要受冻

每天步行20分钟 女性心衰风险降25%
涉及锻炼对心脏病发

作、高血压影响的研究不
在少数，但针对步行与女
性心力衰竭风险关联的研
究寥寥无几。美国一项最
新研究显示，中老年女性
每天步行20分钟，可将心
衰风险降低25%。

这是布法罗大学公共
卫生和卫生职业学院一项
涉及超过13.7万名50岁至

79岁女性的研究结果。研
究人员在最新一期《美国
心脏病学会杂志：心衰》发
表报告，援用参加长期研
究项目“女性健康倡议”的
137303名女性自报运动量
数据，挑选其中存在射血
分数降低或射血分数保留
的35272人随访，持续时间
平均14年。射血分数是评
估心功能的一大参考指

标。数据分析显示，体力活
动和步行与心衰风险有逆
向关联，女性每天步行20
分钟，心衰风险降低25%。
另外，这种逆向关联与锻
炼时长有关，与强度无关。
比如，在合理范围内，再多
锻炼30至45分钟与心衰风
险平均降低9%有关联。

英国《每日邮报》6日
援引研究项目牵头人迈克

尔·拉蒙特的话报道：“这
是首份报告，源于老年人
体力活动水平关乎较低心
衰风险的研究，特别是对
女性而言。鉴于心衰通常
发生在60岁以后，治疗难
度大、费用高，以晚年提高
体力活动水平、特别是步
行的方式预防心衰，对减
轻老龄社会负担或许有重
要影响。”（据新华社报道）

秋天这个季节，身处
室内不免感到有些凉飕
飕。这个时节，人容易受
凉、感冒或引起胃肠道感

染，由于降水减少，不少人
还会出现“凉燥”现象。

寒病起，三个部位不
能冻。不少人觉得，这是难

得的清爽季节，中午时分
气温仍然挺高，所以依然
穿着凉鞋、短袖短裤或者
裙装，感受秋风拂面的感
觉。虽说有“春捂秋冻”的
说法，不过中医专家提醒，
身体有三个部位不能“秋
冻”。

首先是头部，头为诸
阳之会，如果保护不好，阳
气会丧失，头颈部位受凉，
向下容易引起有肺部症状
的感冒，向上则会导致颈
部血管收缩，不利于脑部
供血。

第二个是腹部，腹部
有很多重要经脉，如脾胃

经、肝肾经穿过，任冲督三
脉起于腹腔内。此处受凉
将引起腹部经脉气血瘀滞
不通，对脏器功能都会有
影响。例如有胃病史的人
受寒易胃疼，经期女性受
寒容易痛经等。

第三个就是脚，“寒从
脚生”，脚是全身最怕冷的
部位，肾和脾胃的经脉都
起源于脚。由于双脚距离
心脏最远，血液流经的“路
程”最长，如果脚部受寒，
则血液流动瘀滞，全身血
液供应将出现不足，脏器
功能继而受损。

（据《中国妇女报》）


