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许多跑友有这样的困惑：同样的距离大家的速度

也相差无几，为什么有的人跑完心平气和，有的人跑到

一半就气喘吁吁？其实除了体能的不同，想要长跑不喘

不累，正确呼吸是很重要的因素。

跑步时为了给身体提供能量，需要以更快的速度呼

吸，让更多的氧气进入肺部、血液，然后进入组织，跑者的

呼吸频率也会从每分钟15次增加到40~60次。肌肉需要

依靠氧气来工作，更好的呼吸可以让更多的氧气流向肌

肉，防止它们紧绷。这意味着控制好呼吸可以降低心率，

进而减轻身体的疲劳程度。在跑步时正确呼吸，可以提高

跑步效率。以下几个科学呼吸方法推荐给跑步爱好者：

腹式呼吸法

进行腹式呼吸练习，可以为跑步时正确运用呼吸

技术做好充足的准备。如果大家在平时不习惯用膈肌

呼吸，那么跑步时也无法用膈肌呼吸，这会导致呼吸变

浅。每天有几次把双手放在腹部，通过鼻子吸气，专注

于扩大腹部，然后通过嘴呼气。

细胞分裂呼吸法

当呼吸时，通过鼻子吸气，嘴呼气。将跑步的速度维持

在几乎不需要张开嘴巴，只用鼻子呼吸的速度。用鼻子呼吸

并开始跑步，慢慢加速直到快要必须张开嘴喘气的速度，这

个速度就是细胞分裂呼吸法对应的跑步速度。鼻子呼吸的

节奏应该是四步一吸，四步一呼：先跑四步吸气，即“吸、吸、

吸、吸”，再跑四步吐气，即“吐、吐、吐、吐”。如果注意到自己

倾向于通过嘴巴吸气，这可能是用力过度的一个信号。

韵律呼吸法

当脚落在地面上时，冲击力是体重的2~3倍，如果当脚

落地时配合呼气开始，冲击压力是最大的。长时间保持呼

气开始阶段对应同一只脚落地，也就容易导致单侧岔气，

严重可能造成受伤。应用韵律呼吸法——三步一吸，两步

一呼，会发现呼气起始阶段对应的落地脚是交替的，同时

对身体的冲击力也就分担到身体两侧了。当跑步速度加快

时也可以改成两步一吸、一步一呼或者一步一吸、一步一

呼，从而避免岔气。不过，想完全避免岔气还要注意运动前

热身，不要饭后短时间内运动，跑步过程中适当补水等。

遵循“谈话测试”呼吸

如果刚开始跑步训练或跑步是为了放松，那么大部分

时间应该保持能对话的速度，即边跑步边和伙伴聊天。在

这种速度下，耐力可以得到逐渐增强，也会逐渐跑出更长

的距离，此时的呼吸节奏是稳定的。 （据《中国体育报》）

花椒用得好
疼痛不见了

中国中医科学院广安门医院

疼痛科副主任医师孙新朝：花椒

不仅是调味料，也是一味驱寒燥

湿的好东西，它性温，味辛，用得

好，能很好地帮身体驱散寒湿。

椒盐热敷缓解腰背疼痛

花椒和粗盐一起炒热，装在

布袋子里，用来外敷关节腰背，

可以缓解因为风寒湿邪引起的

腰背疼痛、关节炎等。

花椒煮水改善胃寒腹痛

一些喜欢贪凉的朋友，尤其

是女性，在夏天吃多了寒凉之

物，就容易出现腹部冷痛，这个

时候可以用花椒、白豆蔻、生姜

加水煎煮服用，可以帮助改善这

种胃寒腹痛。

花椒水泡脚驱寒祛湿

用花椒、艾叶一起煮水，水

开后晾到比体温略高的时候泡

脚，泡到后背微微出汗，可以温

阳驱寒。 （据《健康时报》）

跑步时如何正确呼吸？
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遗失声明

● 王 国 华 ( 身 份 证 号
150925199305044515)遗失与
呼和浩特市锦祥房地产开发
有限公司签订的购买土默特
左旗土默特大桥福园小区六
号楼四单元二楼东户购房合
同原件,面积 91.5 平米,金额
274500元,声明作废●内蒙古
畅沣商贸有限公司遗失食品
经营许可证正本,许可证编号
JY11501040629941,声明作废
●武川县西乌兰不浪镇什拉
图村委会什南村常兰虎因遗
失农村土地承包经营权第
033604号证书,特此声明作废
●内蒙古一太工程建设有限
责任公司遗失银行存款查询
密 码 纸, 账 户 号 码
0602007109000031960, 存 款
账户编号 J1910019410902,开
户行:中国工商银行股份有限
公司呼和浩特如意支行,声明
作废●内蒙古建速信息咨询
有限公司(统一社会信用代码
91150104MA13PT1469, 法 定
代表人:廉君)不慎将人民银
行核发的开户许可证. 存款
人查询密码及印鉴卡遗失,特
此声明作废●内蒙古医科大
学白丽丽(号 2019040233)孟
淑敏(学号 2020050018)遗失
学生证,声明作废●褚小霞
( 身 份 证
152524198504040049)遗失购
买的内蒙古呼和浩特恒大翡
翠华庭21-1-910号房收据1
张,编号183978,金额54322元,
开票日期,2019年6月8日由此
造成一切后果与内蒙古呼和
浩特恒大翡翠房地产开发有
限公司无关,特此声明作废●
赵平二遗失(货运)从业资格证,
证号15010519820910211X,声
明作废

●王鹏飞将乌兰察布市集宁区大
为房地产开发有限公司和林分公
司开具的广盛家园8-2-201室的
购房收据遗失,收据号 0627615,
金额57040元,声明作废●王炳楠
遗失金宇星城小区2号购房收据
3 张,编号 05158055,金额 165429
元;编号 05158052,金额 60000 元;
编号05158051,金额100000元,声
明作废●敖特根其其格遗失护士
执业证,证号:201915002919,声明
作废●张佳琪遗失身份证,证号
152801199010261243, 特 此 声 明
●随俊梅遗失包头市青山区呼二
号路3栋113号营业执照正副本,
统 一 社 会 信 用 代 码
92150204MA0R3LB99Y, 声 明 作
废●金川开发区安安自助饺香园
遗 失 开 户 许 可 证, 核 准 号
J1910030173901,开户银行:中国
工商银行股份有限公司呼和浩特
县 府 街 支 行, 账 号
0602105209100045704,声明作废
●达拉特旗赵雪梅厨卫电器经销
部 ( 统 一 信 用 代 码
92150621MA0QB5EE89) 的 行 政
章遗失,声明作废●通知:呼和浩
特市雅仕服装有限责任公司定于
2023年4月12日上午8:00在呼市
青城公园北门内广场召开股东
会,审议公司股权转让、修改章程
事宜,请各位股东准时到场,未到
场股东视为自动弃权,特此通
知。●鄂尔多斯市保安服务有限
责任公司准格尔旗分公司(注册
号1527231000104)的营业执照正
副本遗失,声明作废●苏尼特左
旗瑞通信息技术有限责任公司

《中华人民共和国增值电信业务
经营许可证》副本遗失,经营许可
证编号:蒙 B2-20220429,声明作
废●宁城县广然杏核加工有限公
司遗失内蒙古宁城农村商业银行
股份有限公司三座店支行空白支
票一张,支票号码 1007665951,声
明作废●陈阳,性别: 男,遗失出
生医学证明,编号:O150150297,声
明作废

●魏瑞东、高芳芳与内蒙古秋实

房地产开发有限责任公司签订的

网签商品房预售合同原件丢失,

合 同 编 号:YS(2013)00001616, 房

屋代码:950207,一式四份;合同编

号:YS(2013)00001606, 房 屋 代 码

950206,一式四份;合同编号:YS

(2013)00001609, 房 屋 代 码

950208,一式四份;合同编号:YS

(2013)00001610, 房 屋 代 码

950210,一式四份;合同编号:YS

(2013)00001608, 房 屋 代 码

950205,一式四份;合同编号:YS

(2013)00001613, 房 屋 代 码

950209,一式四份;共 6 套房屋网

签,声明作废●呼和浩特市赛罕

区奢食副食品经销店遗失营业执

照正副本,统一社会信用代码

92150105MA0P898P35,声明作废

●新城区飞军烧烤店遗失食品经

营 许 可 证 副 本, 编 号

JY21501022017705, 声 明 作 废●
内蒙古大朝金合节能环保科技发

展 有 限 公 司 ( 统 一 代 码

91150105MA13RTFP8G)遗失公

章一枚,声明作废●内蒙古卓晟

教育科技有限公司不慎遗失开户

许可证及存款人查询密码,账号

592080100100079063, 核 准 号

J1910018360101,开户行:兴业银

行股份有限公司呼和浩特成吉思

汗大街支行,声明作废●内蒙古

金源园林绿化有限公司(统一社

会 信 用 代 码

91150691MA0NNMR56B) 的 公

章. 财务专用章和法人章(王金

凤)遗失,声明作废●呼和浩特市

顺优商贸有限公司遗失营业执照

正 副 本 及 公 章 一 枚, 注 册 号

150123000009972,特此声明●新

城区博文书店不慎将出版物经营

许可证副本遗失,证号:新出发字

第15A01129号,声明作废

不慎将临河区南桥酿皮店食
品经营许可证正本丢失,许可证
编号 JY21508028103482,有效期至
2027年5月15日,声明作废。

遗失声明

●内蒙古赫耀商贸有限公司(统
一 社 会 信 用 代 码
91150691MA0NQ3YG5D) 的 公
章. 财务专用章和法人章(杨海
龙)遗失,声明作废●李世强遗失
由和浩特市鹏盛房地产开发有
限公司开具的购万锦南堤香墅
17-4-1602 室的购房款收据 2
张,开具日期2015年7月20日,收
据编号 0146091,金额 188860 元;
开具日期2015年7月10日,收据
编号0147503,金额10000元,声明
作 废 ● 刘 瑞 明, 身 份 证 号
150104197812103618, 遗 失 呼 和
浩特市博地房地产开发有限公
司开具的博地花园小区9号楼3
单元1101号产权费收据,收据号
0156037,金额15567元,声明作废

国网蒙东电科院生产试验综合用房由国网内蒙古东部电力有限
公司出资建设。建设投资 29948.78 万元,其中工程建设费用 25154.64
万元;工程建设其他费用 3642.26 万元;预备费用 1151.88 万元。项目
选址位于内蒙古自治区呼和浩特市东南部,南邻呼市主干道之一的鄂
尔多斯大街,东邻经二路,西邻前达门路,北侧为空地。项目用地为国网
内蒙古东部电力有限公司院内规划现有用地，地块总用地面积
68328.95m(约合 102.49 亩),规划总建筑面积为 43476.08m。其中地上
建筑面积 37498.7m 地下面积 5977.38m(地下停车场、设备用房)本项
目计划4 年完成即2021 年 01 月-2024 年 12 月。

本项目建设是解决国网蒙东电科院试验及综合管理用房面积
不足的需要:是解决国网蒙东信通公司生产用房和综合管理用房面
积不足的需要，是满足国网蒙东建设分公司综合管理用房面积不足
的需要;是助力“一体四翼”发展,畅通构建内蒙古绿色电力双循环的
需要根据 2021 年 4 月 16 日中共内蒙古自治区委员会常委会会议
审议批准 2021 年 4 月 25 日中共内蒙古自治区委员会办公厅、自治
区人民政府办公厅发布《内蒙古自治区重大决策社会稳定风险评估
实施办法》文件的精神,现广泛征求公众意见(公示时间为 15 个工作
日 .2023 年 2 月 20 日至 2023 年 3 月 10日)本程建设对当地社会稳
定的影响;对本工程的建设持何种态度;本工程是否影响公众利头有
何诉求:对本工程的意见和建议。

如欲了解详细情况和反馈意见,可以通过电话,电子邮件和传真
方式与如下单位联系:单位名称:国网内蒙古东部电力有限公司,联
系地址:呼和浩特市赛空区鄂尔多斯东街 11 号 .联系人:王鹏,电话:
15904290872.E-mail:wp18586219793@163.com;单位名称:内蒙古骏
远工程技术咨询服务有限责任公司 .联系地址 .呼和浩特市赛至区
地质局北街国贸小区 2-3-5,联系人:张娇,电话:18947969450;单位
名称:内蒙古仁达不动产测绘规划有限责任公司,联系地址:内蒙古
自治区赤峰市松山区宝通大厦 1 号楼 01183. 联系人:刘听,电话:
0476-8380133,传真0476-8380133

国网蒙东电科院生产试验综合用房社会稳定风险评估公示

乌兰察布市万邦房地产有限公司
依据内蒙古自治区高级人民法院(2022)内执 22号《执

行裁定书》、乌兰察布市中级人民法院(2022)内09执134号
《执行裁定书》。依据《中华人民共和国民法典》第五百四
十五条规定,我公司将该裁定书中的部分债权转让给李亚
飞(身份证号 150104196010260537)人民币壹佰零陆万(106
万元),请贵公司将上述执行裁定书中的债权支付给李亚飞
106万元,我公司核减贵公司106万元的债权。

特此通知
内蒙古雅鲁藏布投资有限公司 2023年3月8日

公 告

根据《环境影响评价公众参与办法》的有关规定，对该项目进行
环境影响评价信息公开。

一、征求意见稿索取办法:1、网络下载链接：https://pan.baidu.
com/s/1Uhf3iRnvF_UWUtJTMQHbzA 提取码：jiam,2、获取纸版方
式：公示期间可到建设单位或环评单位查阅环境影响报告书征求意
见稿，或电话联系索取。

二、征求意见的公众范围:建设项目影响范围内的公民、法人或
其他组织代表。

三、公众意见表网络链接: 链 接 ：https://pan.baidu.com/s/
1XBYjy266g7hwYkbZziFu9A 提取码：6jgg

四、公众提出意见的方式和途径:填写电子版公众参与意见扫
描后发送至5627850@qq.com。

五、公众提出意见的起止时间:公示之日起10个工作日内。
六、建设单位及环评单位联系方式:建设单位：内蒙古宝馨绿能

新能源科技有限公司,联系人：曹迅 19352289888,环评单位：内蒙古
华晨工程咨询有限公司,联系人：徐华云13848101020

2023年3月27日

宝馨科技鄂托克旗2GW切片、2GW高效异质结电池及组件制造项
目环境影响报告书征求意见稿公示

《和林格尔县城镇有机固体废物无害化处理项目环境影响报告
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：网络
链 接 ：https://pan.baidu.com/s/11I4s3ZM5d1pAMg8K4e5Oog?pwd=
r29s；提取码：r29s。

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：项目评价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。
建设单位名称：和林格尔县住房和城乡建设局,联系人：金朝明

联系电话：13847158065,地址：内蒙古自治区呼和浩特市和林格尔县
城关镇红卫街北

和林格尔县城镇有机固体废物无害化处理项目环境影响评价
二次（征求意见稿）公示

根据《环境影响评价公众参与办法》，本次对那日松（川掌）
500kV输变电工程环评相关信息进行第二次公示。

一、建设项目情况简述:那日松（川掌）500kV输变电工程建设内
容包括：新建那日松（川掌）500kV变电站；宁格尔 500kV变电站扩
建 2个 500kV间隔与 1组 60Mvar电抗器；新建纳日松（川掌）变电站
～宁格尔变电站 500kV双回线路 65.5km。本工程位于内蒙古自治
区鄂尔多斯市准格尔旗境内。建设单位为内蒙古电力（集团）有限
责任公司内蒙古超高压供电分公司。

二、公众查阅环境影响报告书的方式和途径:公众可通过 https:
//www.eiacloud.com/gs/detail/1?id=30317Jx4K0 下载环境影响评价
报告书和公众意见表。

三、征求意见的公众范围:征求公众意见的范围为本工程评价范
围内或工程影响的公众。

四、公众提出意见的方式和途径:公众填写完公众意见表后，可
通过信函、电子邮件等方式向建设单位实名反馈意见，并请留下联
系方式以便必要时回访。

五、公众提出意见的起止时间:公众以信函、电子邮件的形式提
出意见的起止时间为本公示发布日期起10个工作日内。

六、联系方式:建设单位：内蒙古电力（集团）有限责任公司内蒙古超
高压供电分公司,地址：内蒙古呼和浩特市金川开发区内蒙古电力（集
团）有限责任公司内蒙古超高压供电分公司；联系人：刘伟,电话：0471-
6227850,环评单位：内蒙古电力勘测设计院有限责任公司,地址：内蒙古
呼和浩特市赛罕区鄂尔多斯大街东段巨海城八区写字楼东楼,联系人：
王华章,电话：0471-5321119,邮箱：whuazhang@nmdsy.com

那日松（川掌）500kV输变电工程环境影响评价信息第二次公示

呼伦贝尔乾金达矿业有限公
司:2012-2016年间,我院受贵司委
托进行地质矿产勘查工作,并签订
多份合同,相关合同已履行完毕,现
决定将我院与贵司签订的合同项
下债权,全部转让给内蒙古地质矿
产勘查有限责任公司(简称:地勘公
司),自本公告之日起30天即视为通
知贵司,由贵司向地勘公司履行付
款义务,特此公告。

内蒙古地质矿产勘查院
2023年3月27日

债权转让公告

呼和浩特市陆木森森生态工
程有限公司定于2023年4月11日
上午 09:00 点在公司办公室召开
股东大会,审议公司注销会议事
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


