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2022 卡塔尔世界杯比赛正如

火如荼地进行中，由于大部分比赛

在北京时间夜间举行，不少球迷进

入熬夜看球模式。不过，熬夜看球对

身体的危害不小，可不是补觉那么

简单。

健康危害可不少

《庄子·让王》有云：“日出而作，

日入而息，逍遥于天地之间而心意

自得。”体现出庄子“天人合一”的思

想。中医同样认为人要顺应自然，做

到天人相应。白天属阳，应当多动，

多动可以养阳；夜晚属阴，应当睡

觉，睡眠可以养阴。“阴平阳秘，精神

乃治”，正是中医对人正常生理活动

的概括，阴阳平衡才能使人精神旺

盛，生命活动正常，一旦阴阳失衡就

会导致疾病的出现。熬夜违背自然

规律，会耗伤肝血肾阴，打破阴阳平

衡，因此不利于健康，甚至引发疾

病，如内分泌功能失调、消化功能紊

乱等。

熬夜看球情绪激动，易引起血

压波动，增加发生心脑血管意外的

风险；熬夜还会导致植物神经功能

紊乱，出现乏力疲惫、记忆力减退、

注意力不集中、工作效率低、脱发、

女性月经失调、头晕、头痛、耳鸣、失

眠、心慌、面色晦暗、面部长斑，皱纹

增多等诸多症状。

这些人不适合熬夜看球

熬夜对身体的伤害很大，睡眠

几乎是不能补偿或储存的，补觉只

能稍微缓解人的疲倦状态，并不能

真正补偿优质的深睡眠。

经常熬夜会引发多种疾病，因此

所有人都应该尽量避免熬夜，以下人

群尤其要避免熬夜：儿童和青少年；

特殊职业者，如司机、高空作业者等；

高血压患者；心脑血管疾病患者；内

分泌疾病患者，如糖尿病、甲亢等；消

化系统疾病患者；眼部疾病患者；神

经衰弱、焦虑抑郁的患者等。

尽量减少伤害

中医认为熬夜耗伤阴血，阴虚

则生内热，所以应该吃一些滋阴润

燥的食品，比如蔬菜汁、水果汁，既

可以养阴还可以通便；可以摄入富

含蛋白质和B族维生素的食物，如

瘦肉、牛奶等；此外，避免吃高油高

糖高盐的食品，如烧烤油炸类的、鸡

块可乐类的、甜品点心类的。

熬夜会导致人体水分流失，因

此要补充足够的水，但不要大量饮

用咖啡和茶，更不要吸烟和饮酒，这

些会加重对身体的损害。可以取适

量枸杞子、菊花、百合泡水代茶饮，

枸杞子滋补肝肾，菊花清肝火明目，

百合养心润肺，清热生津，比较适用

于熬夜伤阴上火的人。另外还可以

做一些简单的拉伸动作，可以舒筋

活血，缓解肌肉的紧张僵硬，动作要

柔和，切不可用力过猛。

（据《北京晚报》）

熬夜看球，得悠着点儿！

冬吃白萝卜能养胃

冬季吃些白萝卜，可促进胃肠蠕动，帮助消化，消除便秘，增加食欲。白萝卜含

有木质素，有助于吞噬癌细胞，可以帮助消灭胃肠道内的有害成分，保护胃肠。

此外，白萝卜中还含有淀粉酶等，可帮助分解食物中的淀粉，促进对食物的消

化吸收。冬天可以用羊肉炖白萝卜。羊肉可驱散寒冷、温暖心胃，还能补气益血、滋

养肝脏、改善血液循环，但羊肉吃多了容易上火，如果和有清凉作用的白萝卜一起

炖着吃，不仅化痰、泻火，而且还能解油腻，让营养互补。 （据《健康时报》）

爬行可缓解改善脊椎问题

“现在流行爬行养生。”登上热搜。不少网友在社交平台分享自

己的爬行经历，“开始人类爬行后，身心疲惫一扫而光”。爬行养生是

否有科学依据呢？

复旦大学附属华山医院康复医学科主任吴毅表示，爬行属于水

平运动。长期进行站立、走路等垂直运动易受重力的副作用，出现脊

柱问题、器官下垂问题等，而水平运动可与垂直运动相结合，消除和

减少重力对人体的副作用，对于长期久坐的人，爬行可很好缓解、改

善脊椎的异常受力情况。

不过，“不当爬行会对身体造成伤害。”吴毅介绍，爬行速度不宜

过快，想站立时先坐下再慢慢站立。患有严重心脏病、高血压和眼部

疾病者或手、足、膝部有炎症者，有肩周炎、颈椎间盘突出者，不建议

爬行。对于计划选择爬行作为健身的人来说，建议跪爬（手膝爬）、手

足爬两种姿势。

跪爬 两手和两膝着地，手膝交替依次爬行。姿势：头抬起，五

指分开着地，两臂与肩同宽，两膝着地，与肩同宽。

手足爬 两手和两脚着地，手足交替依次爬行。姿势：头抬起，

五指分开着地，两臂与肩同宽，双足着地分开约一肩半宽，脚前掌着

地，膝微屈。 （据《健康时报》）

羊肉炖白萝卜羊肉炖白萝卜
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一、建设项目的名称及概要:项目名称：科尔沁左翼中旗鹏盈精
细化工有限公司年产 3000t医药中间体生产线建设项目,建设单位：
科尔沁左翼中旗鹏盈精细化工有限公司,建设性质：新建,建设地点：
科左中旗宝龙山精细化工产业园区内,建设内容及规模：建设年产
3000吨医药中间体生产线，包括生产车间，动力车间，原辅材料及成
品库等附属设施。

二、工程环境影响及采取的防治措施:1、废水：本项目工艺废水采
用三效蒸发器处理后回用；剩余废水经化粪池处理后排入污水处理站
处理。2、废气：本项目生产车间工艺废气采用三级水吸收+三级碱吸收
工艺，经1根25m高排气筒外排；危废库废气集中收集排放；生物质锅炉
经布袋除尘器+45m排气筒排放；食堂油烟经油烟净化装置处理后达标
排放。3、噪声：采用隔声、减震及置于厂房内等措施，场界噪声可达到

《工业企业厂界环境噪声排放标准》（GB12348-2008）中的3类标准，产
噪设备对周围声环境影响较小。4、固废：本项目产生的废母液等危险
废物委托有资质的单位进行集中处理；生活垃圾集中收集后定期交由
环卫部门处理；锅炉灰渣集中收集后外售。

三、评价结论:本项目符合国家政策要求，选址合理，生产过程中
通过污染物控制和治理，可使各项污染物达标排放，对环境影响较
小。因此，在保证各项污染治理措施全面落实的前提下，从环保角
度分析，该项目是可行的。

四、征询公众意见起止时间:为了切实反映影响居民的愿望、要求
和建议，并在项目环评及实施过程中充分考虑并合理采纳，以保证当地
居民的利益，同时也促进企业把环保工作做得更好，作为工程建设当地
的公众，本信息公示发布之日起10个工作日内，按照公布电话号码向建
设单位索取环境影响的报告书简本，公众参与调查表和其它有关信息，
或者以信函，电话方式发表您的意见和建议，谢谢您的合作！

公众意见表网络链接：http://www.mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/
xxgk01/201810/W020181024369122449069.docx,报告全文网络链接：链接：
https://pan.baidu.com/s/16M6drmrYTL2E5WjZBWcpFA,提取码：pey0

五、联系人及联系方式:建设单位名称：科尔沁左翼中旗鹏盈精
细化工有限公司,联系人：徐总,电话：13500654828

科尔沁左翼中旗鹏盈精细化工有限公司年产3000t医药中间
体生产线建设项目环境影响评价公众参与第二次公示

遗失声明

●不慎将内蒙古锦润房产经

纪有限公司开具给鄂尔多斯

市文德房地产开发有限公司

的内蒙古增值税专用发票(发

票联 .抵扣联)遗失,发票代码

1500221130,发票号08140433,

金额 32000元,声明作废●呼

和不慎遗失警官证,证件号

015039,声明作废●五原县力

丰农机有限责任公司遗失银

行开户许可证,开户行:内蒙古

五原农村商业银行股份有限

公 司 跃 进 支 行, 账 号

8801201220000000009234, 核

准号 J2072000460401,声明作

废●内蒙古恒茂万达汽车销

售服务有限公司(统一社会信

用代码 911501005946427717)

不慎遗失公章及财务专用章

各一枚,声明作废

如意总部基地1号区块各相关权利人：
呼和浩特经济技术开发区管理委员会依法对如意总部基地1号

区块实施房屋征收。我局作为征收具体实施单位，为确保相关权利
人的合法利益，请有关权利人及时到呼和浩特经济技术开发区建设
管理局（如意总部基地办公楼2楼会议室或呼和浩特经济技术开发
区A2-1003）申请主张权利。现对主张权利有关事项公告如下：

如意总部基地 1号区块位于具体位置为西至腾飞南路、东至如
意中央公园西边界、南至阿吉泰路,北至新华大街。

如有关单位或个人对如意总部基地 1号区块范围内的房屋、地
上建(构)筑物等享有权属、权利的,请于本公告发布之日起30日内到
呼和浩特经济技术开发区建设管理局提出申请,并提供权属凭证等
相关证据。逾期未主张的,后果自负,我局将依法按程序开展房屋征
收拆除工作。

联系人:李爽,联系电话:15248157913,地址:呼和浩特经济技术开发区A2-1003
呼和浩特经济技术开发区建设管理局 2022 年11月28日

关于寻找如意总部基地1号区块房屋征收相关权利人的公告

●内蒙古恒茂东达汽车销售服

务有限公司(统一社会信用代码

911501000505695108)不慎遗失

公章及财务专用章各一枚,声明

作废●内蒙古鑫聚商贸有限公

司遗失开户许可证,开户行:中国

工商银行股份有限公司呼和浩

特 四 纬 东 路 支 行, 账 号

0602008509100007347,声明作废

●内蒙古自治区体育人才服务

中心遗失银行存款人查询密码

纸,核准号 J1910008303605,账号

471900303810433,开户银行:招

商银行股份有限公司呼和浩特

新华广场支行,特此声明●内蒙

古广能商贸有限公司(统一信用

代 码 91150302MA0N8PHM8A)

遗失公章 (编号 1503020062908)

及财务章 (编号 1503020062909)

各一枚,声明作废

●内蒙古自治区体育装备中心

(内蒙古自治区体育产业服务中

心)遗失银行存款人查询密码纸,
核 准 号 J1910001155405, 账 号

151179110018010097607,开户银

行:交通银行股份有限公司呼和

浩特锡林支行,特此声明●内蒙

古自治区体育装备中心(内蒙古

自治区体育产业服务中心)遗失

银行存款人查询密码纸,核准号

Z1910000417003, 账 号

151179110018010097531,开户银

行:交通银行股份有限公司呼和

浩特锡林支行,特此声明●赛罕

区 韩 瑾 粮 油 店 ( 统 一 代 码

92150105MA0PYPCE45)遗失公

章一枚,声明作废●内蒙古雄通

管道科技有限责任公司(统一社

会 信 用 代 码

91150202MA7YNF664D)的法人

章 遗 失, 法 人: 王 志 斌, 编 号

15020210003632,声明作废

●内蒙古自治区体育人才服务

中心遗失银行存款人查询密码

纸,核准号Z1910000416305,账号

471900303810936,开户银行:招
商银行股份有限公司呼和浩特

新华广场支行,特此声明●内蒙

古胜则物业管理有限公司不慎

遗失营业执照正副本,统一社会

信 用 代 码

91150102MA13PP5D4G,声明作

废●内蒙古胜则物业管理有限

公司遗失基本存款账户信息表 .
密码纸及公章 .财务专用章 .朱
筱青法人章各一枚,账户号码

152466107449, 存 款 账 户 编 号

J1910022859901,开户行:中国银

行股份有限公司呼和浩特市光

华街支行,行号：104191003347
声明作废●不慎将杭锦旗康达

畜产有限责任公司的开户许可

证 丢 失, 核 准 号 :
J2056000100701, 开户许可证编

号:1910—00165337,特此声明

●工程名称:中环协鑫光协高校

太阳能电池用单晶硅材料辅助气

体循环回收项目,由信邦建设集

团有限公司施工的砼试块、砌块、

机械连接等报告丢失,声明作废

●呼和浩特市扬明广告传媒有限

公 司 ( 统 一 代 码

91150104570611399R)遗失公章

一枚,声明作废

根据股东会决议,内蒙古东鸽
电器集团有限责任公司(统一社会
信用代码91150100057808350E)拟
将注册资本从人民币6150万元减
少至5450万元,现予以公告,债权人
可自公告之日起45日内,要求本公
司清偿债务或提供担保。

减资公告

●葛万军不慎遗失道路运输经营许
可证正本,证号:内蒙古交运管许可
赤字 150426606506号,声明作废


