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冬季进行户外运动对人体有不少益处。通

过运动可以加快机体的新陈代谢，使血液中阻

挡病毒入侵的抗体增多，从而增强抵抗力；还可

以增强心肺功能，使心肌功能变强，有利于器官

供血和机能的提高。冬季在户外运动时，日光中

的紫外线能将血液中的胆固醇转化为维生素

D，促进身体对钙的吸收，预防骨质疏松。此外，

冬季进行有氧运动（如健走），还有利于消除不

良情绪。滑雪、慢跑、爬山以及户外郊游等，都是

适合冬季进行的户外运动。

●穿着衣物有讲究

冬季户外运动穿着应遵循“三层着装”法

则，三层即排汗层、保暖层、防护层。排汗层就是

内衣，建议选速干面料内衣。保暖层，即中间层

服装，应起到保温作用，如毛衣、加绒卫衣等。防

护层是穿在最外面的，应具有防风、防水、保暖、

透气功能。

●穿着适合运动的鞋袜

冬季户外运动时，最好穿摩擦力大、有气垫

的鞋，尽量避免防滑力弱的塑底鞋和皮鞋，因为

冬天地面干燥、硬度大，尤其是雨雪天后，地面

特别滑，容易造成关节扭伤、震伤或摔伤。

●选择合适的天气和环境

冬季气温低，各种有害气体及烟尘不易扩

散。一般来说，每天的10时、15时左右是户外活

动的最佳时间。此时身体机能处于最佳水平，气

温不会过低，空气质量也不至于太差，有利于进

行户外运动。

●运动前做好热身准备

户外运动应提前做好热身准备，这样能提

高神经肌肉兴奋性，防止运动不适或损伤。如合

适的走步、慢跑及徒手操等准备活动，都可以与

运动锻炼项目有机衔接，做到循序渐进。

●注意补充水分和能量

很多人以为冬季运动不易出汗，消耗的能

量也不太多。事实上，运动所消耗的热量取决于

运动强度，与天气并不相关，因此，冬季运动也

应注意补给水分和能量。需要注意的是，运动前

最好不要喝含有咖啡因的饮料。

●做好防护准备

冬季是各种传染疾病的高发季，大家在进

行户外运动时，需要注意个人卫生，多关注老

人、孩子的身体状况，从而保障他们的安全健

康。 文/杨青青

冬季户外运动应注意什么？

紫外线美甲灯有损人体细胞

据近日发表在《自然·通讯》上的一项研究显示，用于固化凝胶美甲的紫外线指甲油干燥设备可

能比以前认为的更能引起公众健康问题。美国加州大学圣迭戈分校研究人员研究了这些紫外线发光

设备，发现它们的使用会导致细胞死亡和人类细胞发生致癌突变。

这种设备是美甲沙龙中常见的装置，通常使用特定的紫外线光谱（340~395纳米）来固化凝胶美

甲中使用的化学物质。研究已证实，日光浴床使用的紫外线光谱（280~400纳米）是致癌的，但用于指

甲烘干机的光谱此前还未得到深入研究。

此次，研究人员使用3种不同的细胞系——成人表皮角质形成细胞、人包皮成纤维细胞和小鼠

胚胎成纤维细胞，结果发现，仅使用一次这种紫外线发射设备20分钟，就会导致20%~30%的暴露细

胞死亡，而连续3次20分钟使用会导致65%~70%的暴露细胞死亡。暴露在紫外线下还会导致剩余细

胞的线粒体和DNA损伤，并导致突变，其模式可在人类皮肤癌中观察到。

总之，在这两种情况下都观察到细胞死亡、损伤和DNA突变，细胞中的活性氧分子（已知会导致

DNA损伤和突变）升高以及细胞中线粒体功能障碍。基因组分析显示，受照射细胞中的体细胞突变

水平更高，这种突变模式普遍存在于黑色素瘤患者中。研究人员警告说，长期使用这些指甲油烘干机

或对人体细胞是有害的。 （据《科技日报》）

两款国产治疗新冠药物
附条件上市

新华社消息 近日，国家药监局按照

药品特别审批程序，进行应急审评审批，附

条件批准海南先声药业有限公司申报的 1

类创新药先诺特韦片/利托那韦片组合包

装、上海旺实生物医药科技有限公司申报

的1类创新药氢溴酸氘瑞米德韦片上市。

上述两款药物均为口服小分子新冠病

毒感染治疗药物，用于治疗轻中度新型冠

状病毒感染的成年患者。患者应在医师指

导下严格按说明书用药。国家药监局要求

上市许可持有人继续开展相关研究工作，

限期完成附条件的要求，及时提交后续研

究结果。 （戴小河）
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遗失声明 ●马腾扬遗失义务兵证,证号:
兵字第 20210135445 号,声明
作废●左纪君遗失义务兵证,
证号:兵字第 20190304600 号,
声明作废●殷勇强遗失士官
证,证号:士字第 20190304430
号,声明作废●毛杰遗失士官
证,证号:士字第 20160016880
号,声明作废●庞雪飞遗失第
二 代 身 份 证, 证 号
152630197909070180,声明作
废●赛罕区芳华酒店遗失营
业执照正本,统一社会信用代
码 92150105MAOND5R6E,
声明作废●呼和浩特市赛罕区
摩尔城魔杰的茶饮品店失营业
执照副本,统一社会信用代码
92150105MA7YPHLT4T,声明
作废

● 邰 海 欧 遗 失 身 份 证, 证 号
152221198308154027, 声 明 作 废●狄秀梅遗失回民区巴彦淖尔南
路桃源水榭一区 4 号楼 2 单元
601 不 动 产 权 证, 产 权 证 号: 蒙
(2020)呼和浩特市不动产权第
0108285号,声明作废●呼和浩特
市赛罕区花思语花店(统一代码
92150105MA0NRETLXX) 遗 失
公章一枚,声明作废●武川县个
体柳仁旺遗失道路运输经营许可
证正副本,证号 150125003463,声
明作废●呼和浩特市鸿图达汽车
修理有限公司遗失开户许可证,
(基本户)核准号:J1910009883001,
账号:59040154800001106,开户银
行:浦发银行呼和浩特市兴安北
路 支 行; 一 般 户 账 户:
151179120018010120604,开户银
行:交通银行呼和浩特市润宇支
行,特此声明

●呼和浩特市轻松颐元医药有
限责任公司(统一社会信用代码
91150102MA0PYW7903)遗失公
章 . 财务专用章 . 发票专用章各
一枚,声明作废●马跃华将位于
武川县工业西街武川县种子公
司北楼西二单元3楼东户房产证
丢失,证号 12222,特此声明●曹
建 平 ( 身 份 证 号
15010419770417411X)遗失与内
蒙古巨东房地产开发有限责任
公司签订的水语青城B区 2号楼
2002 认 购 协 议, 编 号 SYG3#-
009,及购房收据,金额 539787 元,
声明作废●池登宏 2023 年 1 月
13 日 遗 失 二 代 身 份 证, 证 号:
210103196611221832,声明作废

《内蒙古宏燃能源有限公司煤矸石回填采坑项目环境影响报告
书》征求意见稿已编制完成，现征求公众意见。

一、环境影响报告书征求意见稿和公众意见表网络链接：链接:
https://pan.baidu.com/s/1k- OwYRObtYPz46l3C3JdEA?pwd=1i6z,

提取码: 1i6z
二、公众可到建设单位或环评单位查阅纸质报告书
三、征求意见的公众范围：宏燃煤矿周边 5km范围内的相关受

影响公众
四、公众提出意见的方式和途径：公示后10个工作日内可通过

以下方式向建设单位反馈意见。
建设单位：内蒙古宏燃能源有限公司,联系人：白铁兵,联系电

话：13948174564,通讯地址：鄂尔多斯市准格尔旗内蒙古宏燃能源有
限公司宏燃煤矿

内蒙古宏燃能源有限公司煤矸石回填采坑项目环境影响
报告书征求意见稿公示

按照《环境影响评价公众参与办法》（生态环境部令第4号）的有
关规定，现向公众公开建设项目环境影响报告书征求意见稿信息，
欢迎各界人士参与本项目的环境保护工作。

一、征求意见稿公示情况:1、环境影响报告书征求意见稿全文、
公 众 意 见 表 网 络 链 接 ：链 接 ：https://pan.baidu.com/s/
1uI8l7ueWcpYHvnwv-LQw8Q,提取码：3nfh,2、查阅纸质报告书方
式及途径：建设单位现场索取。

二、征求意见公众范围:环境影响评价范围内的公民、法人和其
他组织。

三、公众提出意见的方式和途径:公众可通过信函、电子邮件或
其他方式，规定时间内将填写的公众意见表等提交建设单位，反映
与建设项目环境影响有关的意见和建议。

四、建设单位联系方式:单位名称：内蒙古骏平焦化有限责任公
司,联系人：哈工,联系方式：13654711608

五、公众提出意见的起止时间:公众提出意见的起止时间为本公
告公布之日起10个工作日内。

内蒙古骏平焦化有限责任公司 2023年1月29日

内蒙古骏平焦化有限责任公司300万吨/年焦化项目环境
影响报告书征求意见稿公示 根据股东决定,内蒙古东信企

业管理有限责任公司(统一社会信
用代码911501006800472824)拟将
注册资本从人民币5000万元减少
至1000万元,现予以公告,债权可自
本公告发布之日起45日内,要求本
公司清偿债务或提供担保。

减资公告

根据股东会决议,内蒙古东信
汇泽企业管理有限公司(统一社会
信用代码91150100695917754L)拟
将注册资本从人民币5000万元减
少至1000万元,现予以公告,债权可
自本公告发布之日起45日内,要求
本公司清偿债务或提供担保。

减资公告


