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早起的人会越来越年轻
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声明·公告

出售武川商用地13亩；转让农商
行原始股1千万股18847866799

卖房
五塔东小学分校旁，114m2，
低价卖，即买即住。
电话：18414373938

房产销售
出售:大台4层商业办公楼
2200m2,带院13947194455

草原传奇鲜羊火锅呼市店招聘
收银，服务员，传菜生，后厨人员。
底薪高，待遇优厚，亲情化管理。
服务员传菜保底3200+满勤+提
成+工龄（半年累计）三天带薪休
假。有个人发展空间。地址：呼市
新城区腾飞北路名都和景49号
联系热线：13848890705

单位招聘

公告声明

高价回收
电瓶电缆变压器各种旧设备库存
积压品铜，铝铁等13134711174

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

出租鸿盛工业园内金
江制衣公司有600m2平层
厂房出租。第一年包暖。
张先生13704759493

出租转让

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

11月日本预售篇
天津\大阪\京都\东京\富士山/奈良四飞休闲7日游（天津航空）
发班日期：2018年11月15/22/24号3999元/人（内蒙全区联运）
发班日期：2018年11月29号5080元/人（内蒙全区联运）
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11月17号3999元/人（呼和浩特起止）
发班日期：2018年11月28/30号5080元/人（呼和浩特起止）
网址：WWW.CH.COM

网址：WWW.CH.COM

———春秋旅游———
许可证编号：L-NMG-CJ0007011月泰国预售篇

泰精彩—曼谷、芭提雅、金沙岛双飞8日（全程无自费）
发班日期：11月1/3/8/10/15号2399元/人

11月17/22/24/29号2999元/人
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，升级2晚国际五星酒店）
发班日期：11月3/6/10/13/17/20/24/27号3980元/人
全景曼芭普—曼谷+芭提雅+普吉+斯米兰4飞10日游
发班日期：11月/6/13/20/27号3980元/人
网址：WWW.CH.COM

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

网址：WWW.CH.COM

●和林格尔县启迪现代少
儿艺术培训学校遗失中华
人民共和国民办学校办学
许可证正本，证号：教民115
012370600011号，声明作废。
●王亮购买内蒙古峰宇房
地产集团有限公司回民区
东棚村紫云瑞峰9＃-1-
401（面积89.7m2，金额3095
05）房屋的购房协议和交款
收据丢失，购房协议编号：
ZY0068,收据号：0182625，
20000元，0182751，74000元，
0182732，3505元，排号费
2000元收据，以上协议及
收据声明作废。

●陈敏遗失身份证，证号：
152627199206144025，有效
期至：2019.04.01声明作废

●王浩宇遗失出生医学证明,
编号：J150281684声明作废。

●聂雨清2018年3月遗失
身份证，有效期限2011.11.
22-2021.11.22证号150105
199010110627声明作废。

●金玉杰因拆迁注销巧报
乡后巧报村产权证，产权
证号0001606，特此声明。
●金国涛因拆迁注销巧报
乡后巧报村产权证，产权
证号0001611，特此声明。
●白洁遗失护士执业证书，证
号200995000637，特此声明。

●注销公告:倍杰特（呼和
浩特市）环保有限公司(统
一社会信用代码91150122M
A0MXAR57T)股东于2018
年10月18日决定解散公司，
并于同日起成立清算组，请
债权人于本公告发布之日起
45日内向清算组申报债权。

闹铃响了好几遍才睁
开眼睛起床，洗漱化妆，匆
忙上班，这种被时间追赶
的感觉，不仅让自己很累，
还会导致大脑运转不畅，
工作效率低下。

何不试着早起，研究
发现，早起的人更有活力，
更显年轻。

能长期坚持早起的
人，一般不会有熬夜的坏

习惯，这在很大程度上避
免了诸多因熬夜引起的疾
病，身体更加健康。

长期早睡早起，首先
新陈代谢顺畅，皮肤会变
得更好，长期坚持黑眼圈
也会变淡。比起那些晚睡
熬夜、白天不起的人，即使
同样每天睡7小时，看看那
些晚睡晚起的人，苍老写
在了脸上。

体内生物钟调整得
好，肠胃活动会更加活跃，
有利于形成清晨排便的习
惯。所以，只要能早起，就
能获得很好的美容效果。

而究竟什么样的清晨
活动能够获得更好的效果，
那必须是做伸展体操，让身
体运动起来获得拉伸。

在睡眠过程中，身体停
止活动，处于“凝固”状态。

而早晨做一些轻缓的拉伸
动作，能让身体舒展开来促
进血液循环，同时让身体暖
和起来促进代谢，从而让一
整天都充满活力。

除了会越变越美，坚持
早起也会让你更加聪明。

因为长期坚持早起的
人无论是脑细胞还是神经
细胞，寿命和活力都更强，
这意味着，他们有更好的

觉醒和应激反射能力，显
得更加灵活聪明，在做事
效率和成功率上会高出很
多。

早起也能缓解焦虑的
心理，“白天”的时间被拉长
了，感觉比别人多了2个小
时，不是时间在追赶你，而
是你在指挥时间。同样，按
时休息，早早起床的人患上
抑郁的风险也更小。

想要早起，不妨从自己
喜欢的事情开始尝试吧。

为自己喜欢的事情早
起一个小时，或者半小时，
哪怕只有10分钟也会让你
变得和从前不同。这是完全
属于自己的时间，写字，插
花，跑步，画画，任何事，做
你想做的，仿佛这个时间是
额外的奖励。

（据《健康时报》）

日前发表在美国《神
经病学》杂志上的研究显
示，生活压力大的中年人
可能更容易健忘，并出现
脑萎缩。

皮质醇是肾上腺分泌
的一种激素，用于帮助机体
应对压力，还有助于减轻炎
症反应、控制血糖和血压。
压力、疾病和用药等因素会
导致皮质醇水平升高。

美国哈佛大学医学院
的研究人员测试了2231
人的记忆能力、思维能
力以及血液中的皮质醇

水平，这些人在研究开始
时平均年龄为49岁，且没
有患痴呆症。其中2018人
还接受了核磁共振扫描，
检测脑容量。在平均8年
的随访期后，研究人员再
次为这些人做了相关检
查。

研究发现，在排除
年龄、性别、吸烟和体重
等因素后，皮质醇水平偏
高的人在记忆和思维能
力方面的得分较低，脑容
量较小。但皮质醇水平低
与记忆或脑容量没有关

联。
研究人员说，压力大

的中年人会提早出现健
忘和脑萎缩，因此减压很

重要。减压的方法包括保
证足够的睡眠、参加适度
运动、生活中放松心情
等。 （据新华社报道）

失眠是指患者对睡
眠时间或质量不满足，
并影响日间社会功能的
一种主观体验。主要表现
为：1.入睡困难，入睡时间
超过30分钟。2. 睡眠质量
下降，睡眠维持障碍，整
夜觉醒次数≥2次，早醒。
3. 夜间总睡眠时间少于6
小时。

睡眠不好就会造成
白天精神极差、浑身酸
痛、全身不适、注意力不

集中、记忆力减退、学习
工作能力下降、情绪波动
大等情况。失眠治疗的总
体目标，是改善睡眠质
量，增加有效睡眠时间，
减少或消除与失眠相关
的躯体疾病发生的风险。

中医称失眠为“不寐
”，认为其多由情志过极、
饮食不节、劳逸失调、久
病体虚等因素导致脏腑
机能紊乱，气血失和，阴
阳失调而发病。中医药治

疗失眠是整体治疗，因心
虚肝郁造成的睡眠障碍，
可用甘麦大枣汤，它还可
用于月经不调、心悸、更
年期综合征、神经衰弱、
焦虑、抑郁等。因情绪低
落、紧张不安而造成的睡
眠不好，可试试柴胡加龙
骨牡蛎汤，此药膳常用于
抑郁症，以及反复出现强
烈的惊恐发作为主要症
状的焦虑症、癔症、躁狂
症、神经衰弱、精神分裂

症等。由肝气郁结导致的
失眠可用四逆散，它具有
调和肝脾、透邪解郁、疏
肝理脾的功效。黄连阿胶
汤常用于心肾不交引起
的睡眠障碍、烦热、记忆
力下降、注意力不集中、
精神分裂、焦虑、抑郁等。

以上验方建议各位
失眠患者在专业医师诊
断后，根据自身体质用
药，以免适得其反。

（据《生命时报》）

经常反酸 吃饭要当心
食管或胃内容物在没有恶心、干呕和腹肌收缩等先兆

的前提下反流到口咽部，反流物为酸味液体则被称为反
酸，即我们平时所说的“吐酸水”。究竟哪些疾病会导致反
酸呢？平时饮食和生活习惯需要注意些什么？

反酸主要是由于下食管括约肌功能障碍，导致胃内容
物反流到口腔中。反酸最常见的原因就是胃食管反流病
(GERD)，它可产生严重并发症影响生活质量。此外贲门失
弛缓症、食管癌、食管裂孔疝、嗜酸性粒细胞性食管炎等器
质性疾病及功能性消化系统疾病均可导致反酸。

对于治疗来说，生活方式的改变能明显改善反酸症
状。1.睡前2～3小时不宜再进食，白天进餐后不宜立即卧
床。2.避免高脂饮食，少吃巧克力、咖啡及含咖啡因食品、
碳酸饮料、薄荷等，它们会降低下食管括约肌压力从而引
起反流。3.增加蛋白质摄入，如牛奶、豆浆等。牛奶营养丰
富，其中的酪蛋白、乳清蛋白等都易消化，蛋白质还可中和
胃酸，是胃病患者的理想食物。此外，苏打饼干对减少胃液
分泌和中和胃酸也有一定好处，可适量食用。4.切忌暴饮
暴食，要细嚼慢咽。5.少吃腌、烧、烤、熏、炸制、生冷食品，
多吃炒、煮、蒸制食物，忌污染、腐烂、变质食物。

此外，肥胖者减轻体重，将床头抬高15～20厘米以及
戒烟酒也会对减少反流症状有效。 （据《生命时报》）

小儿秋季腹泻 试试陈皮红枣汤
材料：红枣12枚，陈皮10克。
做法：将红枣洗净晾干，放在铁锅内炒成微焦，然后加

入洗净的陈皮和适量水，煎煮15分钟即可。饭后代水饮，一
日2次，每日一剂。

功效：此食疗方适合湿热型腹泻，患儿有发热、舌苔厚
腻等症状，大便呈蛋花汤样且带少许黏液。小儿秋季腹泻
以此型最为多见。 （据《大河报》）

治疗失眠需调理阴阳失衡

中年人压力大更易健忘


