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搬迁公告
国家税务总局呼和浩特市赛罕区税务局将于2018年

11月5日起由呼和浩特市赛罕区金桥开发区金桥三路搬
迁至呼和浩特市赛罕区鄂尔多斯大街35号（金岁大酒店
东）。由此给您带来的不便，敬请见谅。
联系电话：0471-5218909
交通方式：可乘坐18、36、37、38、50、78、一环1号线、一环
2号等线路公交车，在金岁大酒店下车。
特此公告

国家税务总局呼和浩特市赛罕区税务局
2018年11月3日

商业出租:国贸对面二层
400m2租金面议18947108910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

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

出售武川商用地13亩；转让农商
行原始股1千万股18847866799

出售:大台4层商业办公楼
2200m2,带院13947194455

鸿威律所诚邀合作专家
1. 呼、包、鄂和乌兰察布市周
边旗县退休或辞职的法官、检
察官、公安人员、政府机关人员；
2. 想继续耕耘在法制战线；
3. 工作地点：您所在居住地；
合作方式灵活多样，详情面谈。
联系方式：张女士

180471880220471-3450173单位招聘

公告声明

●刘洪涛，张美珍遗失购买
内蒙古金叶投资有限责任
公司位于赛罕区弘叶佳园
4#-2-201号房商品房买
卖合同一份，合同编号：
YS（2015）00022021，房屋
代码：1284714。声明作废。

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
出租

位于八一市场华新小区
内商业用房三层楼，面积:
640m2，电话:6946074高女士

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
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11月7号就要立冬了，
天气要真正进入冬天模式。
身体有5个部位最不适合

“冻”。

腹部

上腹受凉容易引起胃
部不适甚至疼痛，特别是有
胃病史的人更要加以注意；
下腹受凉对女性伤害大，容
易诱发痛经和月经不调等，
经期妇女尤其要加以重视。

有些女孩爱穿露肚脐的衣
服，最近的天气咱还是别穿
了。晚上盖被子一定要把肚
子护好，这点同样适用于夏
天的时候。

脚部

脚是人体的第二心脏，
人体许多经络的路线都起
源于脚，尤其是脚腕以下部
分，更是全身经络活动的地
方，人体的五脏六腑、四肢

百骸，在脚部都有对应的反
射区，刺激或锻炼脚，就能
通过经络给全身器官以积
极有益的影响。中医更有

“上病取下，百病治足”之
说，因此，脚部的保暖措施
在秋冬之际是必不可少的。

脖子

脖子是寒气入侵的主
要位置，很多人一到了换季
的时候就会咳嗽，嗓子发

炎，其实主要根结就在脖
子。因为这个部位受凉，向
下容易引起肺部症状的感
冒，向上则会导致颈部血管
收缩，不利于脑部供血。所
以，冬天的时候，一条温暖
的围巾可是老少皆宜。

肩膀

肩膀一直以来都是非
常容易被忽视的受凉部位。
大家有没有这样的经历，

冬天缩在温暖的被窝里，
但是只要露着肩膀，就会
觉得很冷很冷，如果不理
会它的话，第二天起来肩
膀立马就会变得又疼又
酸，这其实就是肩膀受凉
受寒引起的。所以，在这个
季节，大家一定要注意对
肩膀的保护。

膝关节

我们在看日韩剧的时

候经常会发现，里面的女孩
子们到了冬天还都是光着
腿，看上去很漂亮。但是，这
样做是非常危险的，由于关
节周围的末梢神经对温度
和气压变化特别敏感，因此
受凉以后，会导致周围的血
液循环变差，局部毛细血管
和组织发生了变化，释放出
一些炎性物质，出现红肿、
疼痛等症状，进而引发关节
炎。所以，冬季保护膝关节
尤为重要。（据《新京报》）

为保持姣好的容颜，
女性时常需要化妆和护
肤，殊不知，梳妆打扮也可
能损害健康。美国一项新
研究表明，美容品中所含
化学物质可致妇女生育能
力低下或患上乳癌。

美国乔治梅森大学研
究团队选取143名18～44
岁女性志愿者，她们身体
健康，尚未绝经且没有避
孕。受试女性在两个月经

周期内提供3～5份尿液样
本，研究人员对其尿液中
危害人体的化合物进行检
测。随后，研究人员采集受
试者的血液样本，以检查
她们体内与孕产相关的激
素水平，包括雌激素、孕激
素、卵泡刺激素和黄体生
成素。结果发现，受试者尿
液中含有起防腐剂作用的
对羟基苯甲酸酯(可导致癌
症)、用来延长香水味持续

时间的双酚A(可导致不孕)
不仅危害女性健康，还会
刺激男性乳房发育。此外，
研究人员还在尿液中检测
出了引起肝损伤的氯酚和
致人不孕的苯甲酮。

研究人员解释称，接
触上述化合物最大的危害
是使女性激素水平紊乱。
比如当体内雌激素水平过
高时，可能导致子宫肌瘤
和多囊卵巢综合征；雌激

素水平不足时，卵泡成熟
和排卵过程会受阻；而孕
激素水平过高则容易引发
乳腺癌或阴道异常出血。
乔治梅森大学安娜·波拉
克博士表示，目前广泛应
用于美妆护理产品中的化
合物在很大程度上影响着
育龄女性体内的激素水
平。新研究结果告诫人们，
应该对此保持警惕。

（据《生命时报》）

现代人普遍有上热下
寒的体征，明明上身经常
无故“发热”，下身却异常
冰冷。这种现象虽多见但
并非正常。

人的气血一直在循环
运动，就像阴阳球在不断
转动。一方面，位于上方的
阳气要转到下方，温暖五
脏六腑。而位于下方的阴
水要转到上方，以滋润、灌
溉全身。

当阴阳平衡时，人体
自身就不会出现“体温”。
反之，当阳气不能下潜，阴
水又不能滋养上体时，人
就会感到“上热下寒”。在

“上”表现为口腔溃疡，咽
喉肿痛、烦躁、失眠多梦；
在“下”表现为腹部怕冷、
容易腹泻、下肢乏力等。

虚火是引起“上热”的
主要原因，虚火也叫龙火，
为初生之龙。此龙常潜于
深渊中，以水为家。

阴虚则水浅，龙无法潜
游其中则向上飞升，龙升则
带动虚火上炎，故阴虚火旺。
水暖而龙潜，水寒则龙起。所
以，下焦（脾肾）阴气太重，也
会使龙不下潜，故成虚火。因
此，要纠正“上热下寒”，关键
还需“引火归元”。

首先要饮食均衡，荤

素搭配合理很关键。“上热
下寒”是内体阴寒过盛的
外在表现，每顿正餐中加
一点姜、胡椒、辣椒等味道
稍辛辣的食物，有助从内
纠正“体寒”问题。刚开始
吃辣，可能会排烂便，这是
寒气加速排到体外的正常

表现。
另外，保证充足的睡

眠时间。在养生功法上，宜
选择站桩、打坐。可帮助阳
气回到人的体内，对失眠、
多汗、情绪烦躁以及五脏
虚弱的人有很大帮助。

（据《健康时报》）

腹式呼吸能提升五脏功能还能减肥
呼吸是一种本能。古人认为“气聚则生，气亡则死”，

如果运用正确的呼吸方法，对调整全身功能都有好处。
大部分人都习惯于只用胸式呼吸。这种方式呼吸

时肺叶不能完全打开，人的肺活量得不到应有锻炼，所
以难以达到应有的抗病能力。胸式呼吸短促，使心脏必
须加快搏动，否则无法供应足够的血液去运送氧。

到了中年或老年，身体可能就会提早显现出衰老
的状态。

“呼吸到脐，寿与天齐”，这是中医养生学家们对腹
式呼吸法的高度评价。明代名医冷谦所著的《修龄要
旨》中有：“一吸便提，气久归脐，一提便咽，水火相见。”

采用腹式呼吸的五大好处：第一，扩大肺活量，改
善心肺功能。第二，减少肺部感染，尤其是少患肺炎。第
三，改善脾胃功能，有利于舒肝利胆，促进胆汁分泌。第
四，对安神益智有好处。腹式呼吸让身体吸入更多的氧
气，也让全身经气流通。第五，有助于减肥，使身体血液
循环及含氧量增加，加速燃烧体内脂肪。

每天练习半小时有助于习惯腹式呼吸
1.把手放在上腹部，用鼻呼

吸而不用口，呼吸要深长而缓
慢。

2.吸气时将腹部慢慢隆起，
保持3～5秒后屏息1秒。

3.呼气时手随腹部下陷，保
持3～5秒后屏息1秒。

腹式呼吸要诀：细、静、稳、
长。呼吸的时候，意念放松，不
要想着口鼻，意念放在下丹田，
也就是小腹的位置上。

每天有意识地练习腹式呼
吸半个小时，时间长了，便可成
为日常的呼吸习惯。

（据《中国中药杂志》）

研究表明：化妆品用太多会导致不孕

身体“上热下寒”正餐吃点辣

补肾养血
吃枸杞炖羊肉

材料：羊腿肉
1000克，枸杞50
克，调料适量。

用法：羊肉整
块用开水煮透，放
冷水中洗净血沫，
切块。锅中油热
时，姜片爆炒，放
入料酒炝锅，翻炒
后放入羊肉、枸
杞、清汤（2000毫
升）、盐、葱，烧开，
去浮沫，文火炖
l~1.5小时，待羊肉
熟烂，去葱、姜，入
味精。

作用：补肾养
血，适用于肾阳亏
虚导致的月经量
少、点滴不净、色
淡红或暗红、质
稀，腰膝酸软，头
晕耳鸣，夜尿多，
舌质淡，脉沉迟。
（据《大河报》）


