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睡眠同每个人的生活息息相

关，睡眠质量的好坏更是直接影响

着一个人的精神状态和身体健康。

2023年3月21日是第23个世界睡

眠日。当前，许多人被失眠、睡眠不

足等问题困扰，生活质量受到严重

影响。出现哪些症状意味着睡眠障

碍？长期的睡眠不足对人体有哪些

危害？如何获得高质量的睡眠？记

者采访了多位医学专家。

北京友谊医院耳鼻咽喉头颈

外科主任医师朱梅介绍，失眠是

最为常见的睡眠障碍。要判断是

否患有失眠，首先要看入睡是否

困难，若入睡潜伏期超过30分钟，

一整夜觉醒的次数大于等于2次，

存在早醒和睡眠质量下降等情

况，或者总睡眠时间少于 6 个小

时，就意味着存在失眠问题。“长

期失眠会导致白天精力不足、思

考困难、注意力难以集中或者情

绪不稳定、焦虑、抑郁等。还会造

成自身免疫系统功能下降，对疾

病的抵抗力降低，增加糖尿病、肥

胖、高脂血症的患病风险。”

失眠的原因有很多，要根据不

同个体的情况来判断。朱梅说，最

常见的就是精神原因，比如精神

紧张、焦虑、抑郁、恐惧、兴奋等；

其次还有躯体因素，比如患者有

疼痛、鼻塞、咳嗽或频繁起夜等问

题；另外生活环境、生活方式的改

变也会导致失眠，服用某些药物

或者脑部病理性因素与失眠都有

可能存在直接关系。

北京安定医院临床心理中心

副主任医师孟繁强表示，想要拥

有良好的睡眠体验，规律作息很

重要。孟繁强建议，每日坚持规律

作息，久而久之形成自己的生物

钟是保障睡眠质量的关键。失眠

患者尽量不要因为夜晚睡得不好

或睡得不够而在白天过度补觉，

白天应增加光照时长，在室内尽

量拉开窗帘，享受自然光，多参与

户外活动。如果入睡很快，但经常

早醒，需要警惕是否出现了情绪

问题，建议寻求专业医生的帮助。

北京安定医院抑郁症治疗中

心五病区主任沙莎说，随着社会

生活节奏不断加快、竞争压力逐

渐增大，慢性睡眠生物节律紊乱

导致的失眠也逐渐增多。表现为

入睡困难、多次觉醒、睡眠不足或

睡眠时相紊乱等非生理性睡眠。

通俗来讲就是总体睡眠时间正

常，而因为白天睡过多，夜晚出现

失眠情况，在青少年、工作压力大

的人群以及中老年人中多见。“建

议此类人群以调整睡眠分配为主

要目标，白天尽可能保持觉醒状

态，增加运动、工作等能量消耗，

白天睡眠时间控制在半小时以

内，把睡眠集中分配于夜晚。”

需要注意的是，睡眠时长存在

个体差异，但凡事都有个“度”，睡

眠过多也会出现健康问题。孟繁

强介绍，夜间打鼾，尤其是伴有呼

吸暂停的人，睡眠质量会明显变

差，也会导致睡不醒；另外，患有

抑郁症的人群，也会出现睡眠过

多、睡不醒的症状，如果长期睡不

醒且有明显的情绪问题，建议及

早就医检查。 （据新华社报道）

菠菜的功效

春天的菠菜营养价值高，味道鲜

美可口。具体来说，菠菜有4种功效。

●维护血管健康

菠菜中的叶酸含量非常高，为

169 微克/100 克。高同型半胱氨酸水

平增高与脑卒中风险增加有关，而以

叶酸为代表的B族维生素，能够降低

血液中的同型半胱氨酸水平，从而起

到预防H型高血压和中风的作用。

●保护视力

菠菜里含有的叶黄素具有很强

的抗氧化功能，有助保护视力。

●控血糖

菠菜里含有一种类胰岛素的物

质，在一定程度上可以起到类似胰岛

素的作用，适量吃菠菜对控制血糖有

一定的帮助。

●预防肥胖

菠菜里含有较多的膳食纤维，可

以减慢糖在肠道里的吸收速度，起到

预防肥胖的作用。

需要注意的是，菠菜中草酸含量

较高，大家在烹调前可先焯水 1 分

钟。 （据《健康报》）

世界睡眠日：

睡不着睡不醒都要警惕
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遗失声明

● 本 人 李 妍 花 ( 证 件 号
150121197602232522)因自身
原因将贵公司开具的购房收
据和 2019 年 12 月 19 日签订
的《商品房买卖合同》及《补充
协 议 》遗 失, 收 据 号 为:1,
(0818373)金额小写 29247 元
(大写)贰万玖仟贰佰肆拾柒
元 整;2,(0000206) 金 额 小 写
28000元(大写贰万捌仟元整);
3,(0320968)金额小写 190000
元(大写壹拾玖万元整);合计
金额小写:247247 元(大写)贰
拾肆万柒仟贰佰肆拾柒元整,
开具内容为:金川房款A3-1-
1602; 合 同 约 定 房 号 为:A3-
1- 1602,合同签订金额:小写
275247 元,大写:贰拾柒万伍
仟贰佰肆拾柒元整,实际已付
房款 247247 元,大写:贰拾肆
万柒仟贰佰肆拾柒元整,现因
该收据和合同、补充协议已遗
失,在此本人声明作废并以此
遗失声明办理相关业务,日后
此收据原件和合同原件出现,
内蒙古爱屋房地产有限公司
有权拒绝办理相关业务,由此
造成的经济纠纷与贵公司无
关,由本人负责●韩超然,性
别:女,遗失出生医学证明,编
号 H150011466,声明作废●
梁佳宁遗失与内蒙古和信荣
锦房地产开发有限责任公司
签订的溪峰尚居一期 2-3-
202 室商品房买卖合同(合同
编 号 00877, 总 金 额 302638
元);及房款首付款收据(金额
122638 元), 契 税 收 据 ( 金 额
4540 元),公共维修收据(金额
4748元),声明作废

●赛罕区启凡眼镜店(统一代码
92150105MA0QP0GH8H)遗失公
章一枚,声明作废●呼和浩特市
百万花艺有限公司遗失营业执
照 正 副 本, 统 一 信 用 代 码
91150104MA0PQDXD3F,声明作
废●内蒙古嘉柏丽尔生物科技
有限公司(现变更为:内蒙古蒙鉴
人才服务有限公司,统一代码
91150105MA0PUTMP7C) 遗 失
财务章一枚,声明作废●清水河
县清水泉浴场有限责任公司遗
失营业执照正副本(统一社会信
用 代 码 91150124793602000F) 及
公章.财务专用章各一枚,声明作
废●郭光不慎遗失赛罕区西把
栅 乡 西 把 栅 村 回 迁 证, 编 号
000667,原房屋坐落:西-206-207,
回迁房屋位置:5号楼东单元B型
中户 14 层,面积:75.49 平米,声明
作 废 ● 本 人 邢 震, 身 份 证 号
152727198411120533, 购 买 呼 和
浩特市回民区北二环路蒙利源
经济适用住房小区南区 14 号楼
一单元301室,不慎将购房合同丢
失,合同号:HY-A319,声明作废
●内蒙古振盛商贸有限公司不
慎将电梯使用登记证丢失,注册
代码T20060338,声明作废●内蒙
古祝白新能源有限公司(统一社
会 信 用 代 码
91150602MAC3A1009G) 的 公 章
丢失,声明作废●内蒙古鲁修建
筑工程安装有限公司(统一社会
信 用 代 码
91150693MA0PUMY93Q) 的 公
章.财务章.法人章丢失,声明作废
●香花遗失二代身份证,证件号
152323197808238722,声明作废

●声明:刘娟于2023年3月17日
不 慎 遗 失 身 份 证, 身 份 证 号:
150203198509182126, 自 登 报 之
日起所有冒用我身份证的各类
经济法律纠纷责任均与本人无
关,特此声明●声明:赵传鑫于
2023 年 3 月 17 日不慎遗失身份
证, 身 份 证 号:
410711198901172038, 自 登 报 之
日起所有冒用我身份证的各类
经济法律纠纷责任均与本人无
关,特此声明●刘俊祥遗失二代
身 份 证, 证 号:
152728195906163618, 声 明 作 废
●呼和浩特市新城区丽苑小区
锡盟牛羊肉铺遗失税务登记证
正 副 本, 纳 税 号
15282319740125312706, 声 明 作
废●内蒙古中山软件专修学院
遗失民办非企业单位登记证书,
统 一 社 会 信 用 代 码
521500007012734741, 声 明 作 废
●内蒙古国钦建设工程有限公
司,在中国银行股份有限公司呼
和浩特市锡林南路支行开立基
本存款账户,账号 150867475229,
存款账户编号 J1910023847701,
现基本存款账户信息和密码函
遗失,特此声明●内蒙古卡利林
德工贸有限公司(统一社会信用
代码 91150602564189371M)的公
章丢失,声明作废●不慎将鄂尔
多斯市凯利元商贸有限责任公
司的开户许可证丢失,核准号
J2050000503703, 账 号
6820500207600800055000, 开 户
银行:鄂尔多斯农村商业银行股
份有限公司创业支行,声明作废

内蒙古佑北商贸有限公司
( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150100MA13P70M75) 股 东 会
于 2023 年 3 月 21 日决议解散公
司,并于同日成立清算组,请公司
债权人于本公告发布之日起 45
日内,向公司清算组申报债权。

注销公告

呼和浩特市百万花艺有限公
司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150104MA0PQDXD3F)股东会
于 2023 年 3 月 21 日决议解散公
司,并于同日成立清算组,请公司
债权人于本公告发布之日起 45
日内,向公司清算组申报债权。

注销公告

●内蒙古美妍食品有限责任公
司遗失食品生产许可证副本及
明细表,编号SC10815010300497,
声明作废●孟银锁遗失新城区
塔利公租房15号楼3单元302室
公 租 房 合 同, 合 同 编 号
GXC20196204,声明作废●内蒙
古二向箔风电能源有限公司(统
一 社 会 信 用 代 码
91150902MA0RRE4X2F,法定代
表人:何自强)不慎遗失开户许可
证. 存款人查询密码及财务章.
何自强法人章各一枚,声明作废
●内蒙古圣铎鑫商贸有限公司
(统一代码91150105539079090K)
遗 失 公 章 一 枚, 编 号
1501050037955,声明作废●内蒙
古富洋文化传媒有限公司(统一
代 码 91150102MA0MWE2P71)
遗失公章一枚,声明作废●杭锦
旗伊和乌素阿日善宏旺五金机
电线缆经销部的开户许可证丢
失,账号 15001689108052501643,
核准号 J2056000264501,开户银
行:中国建设银行股份有限公司杭
锦旗支行,现声明作废●王俊平不
慎将和林县城关镇呼清路西696
号房的不动产权证丢失,不动产权
证号:5304号,声明作废●赛罕区
国康综合门诊部(统一信用代码
92150105MABPX8T222)遗 失 公
章.财务专用章及周利民法人章
各一枚,声明作废●刘敏不慎将
律师执业证遗失,律师执业证编
号11501201611194210,特此声明
●马静于 2023 年 3 月 20 日丢失
身 份 证, 证 号
150103197406072522,声明作废

一、建设项目名称及概要:本项目位于准格尔旗薛家湾镇振兴
中路以北、经一路以东、经四路以南、经三路以西地块，项目总建筑
面积138567m2，新建急诊部、门诊部、住院部、医技科室、保障系统、
业务管理用房、院内生活用房及相关配套设施等。

二、环境影响报告书征求意见稿全文的网络链接及查阅纸质报
告书的方式和途径:本次信息公示后，公众可通过互联网下载环境影
响报告书征求意见稿，环境影响报告书征求意见稿下载地址为链接:
链 接 https://pan.baidu.com/s/1h2MPmqgEi1bBPPDGIvHBzA, 提 取
码：vg0a，公众也可到准格尔旗卫生健康委员会向建设单位索取纸质
版报告查阅。

三、征求意见的公众范围:公众参与的范围为项目评价范围内可
能受影响的公众。

四、公众意见表的网络连接:公众可通过中华人民共和国生态环
境部网站下载公众意见表，公众意见表下载地址为：http://www.
mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/t20181024_665329.html。

五、公众提出意见的方式和途径:公众可以通过信函、传真、电子
邮件等方式将填写的公众意见表等在规定的时间内提交给建设单
位，反映与建设项目环境影响有关的意见和建议。（1）建设单位名称
和联系方式,建设单位：准格尔旗卫生健康委员会,联系电话：
15804778813 ,联系人：王主任。（2）环境影响报告书编制单位的名称,
评价单位：内蒙古宜晟能源技术咨询有限责任公司,联系电话：
13171428510,联系人：郝工

六、公众提出意见的起止时间:公众提出意见的时限为自公示之
日起十个工作日内。多谢合作！

准格尔旗卫生健康委员会 2023年3月16日

准格尔旗北山综合医院建设项目环境影响评价征求意见稿公开信息

内蒙古百信实业集团有限公
司定于2023年4月6日上午9:00在
内蒙古自治区呼和浩特市新城区
新华大街 28号五楼 504室召开股
东会,审议公司变更相关事宜,请各
位股东准时到场,没有到场的股东
视为自动弃权,特此通知。

通 知 ● 买 受 人 薛 利 芳, 身 份 证 号
150124198907281927;李美刚,身
份 证 号 150123198411250637, 遗
失与呼和浩特市恒大宏泰房地
产开发有限公司签订的回民区
恒大翡翠华庭小区20-1006房屋
商品房买卖合同(预售),合同号
YS2020057165;及交房款收据 2
张,编号 8644412,金额 60020 元;
编号 19126952,金额 60020 元,声
明以上原件作废●呼和浩特市
新城区刘凌云综合商店遗失营
业执照正副本,统一信用代码
92150102MA0P98UG2U,声明作
废●内蒙古医科大学特日格勒(学
号 2020040311) 苏 米 雅 ( 学 号
2020040303)遗失学生证,声明作
废●内蒙古溢美广告有限责任公
司遗失营业执照正副本,统一信用
代码 91150105MA0R19D39H,声
明作废●张雪遗失由呼和浩特
鹏达投资置业有限公司开具的
日期为2018年6月3日的购房定
金收据1张,收据编号0071664,金
额 50000 元,商铺号:呼和浩特赛
罕区鹏欣金游城商业步行街第
二层S2S3-231号,特此声明●常
鸿运,性别:男,遗失出生医学证
明,编号:H150068708,声明作废●
内蒙古雅萍商贸有限公司遗失
税务登记证正副本,税务登记证
号 63212319880711778301, 声 明
作废●李奕阳,性别:男,遗失出生
医学证明,编号Q150151837,声明
作废●王蒙不慎将呼和浩特市
公安局赛罕区公安分局辅警工
作证丢失,警号FS0332,声明作废

●润泰零碳(内蒙古)农业科技有
限公司遗失法人章(王艳龙)一枚,
声明作废●呼和浩特市玉泉区
实验幼儿园工会委员会遗失开
户许可证及存款人查询密码,核
准 号 J1910023518401, 账 号
0203501220000000091342, 开 户
行:内蒙古呼和浩特金谷农村商
业银行股份有限公司玉泉支行,
声明作废●内蒙古神捷印刷有
限公司遗失印刷经营许可证副
本,证号:(内)印证字第15(出)0185
号,声明作废●呼和浩特市德金
建筑工程有限责任公司遗失营
业执照正副本,统一信用代码
91150102089578772B, 声 明 作 废●内蒙古泽信物业服务有限公
司遗失水岸新巢项目4号楼2单
元电梯使用登记表,电梯注册代
码 3110150103201701D026,声明
作废●李之怡遗失内蒙古财经
大学职业学院市场营销系学生
证,证号 223160514,声明作废●
本人孙淑平、王红艳遗失与恒大
地产集团呼和浩特有限公司恒
大 华 府 签 订 的 12 号 楼 2 单 元
3203 购 房 收 据 1 张, 收 据 编 号
141219,金额453959元,由此产生
的一切经济纠纷与恒大地产集
团呼和浩特有限公司无关,收据
声明作废

我单位 2023 年 3 月 6 日、7
日、9日、10日在北方新报分别发
布关于与呼和浩特市工人文化宫
相关人员及单位往来清查资料的
公告,请于本单位有债权债务关
系的所有人或机构见报日起 30
日内持相关资料及证件向我单位
申报,逾期未办我单位将不予处
理,后果自负。

联系电话:6963397
呼和浩特市工人文化宫

公 告


