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许多被确诊患有骨质疏松症的

患者都恐惧运动，认为运动会增加

骨折的风险。事实上，这种担忧大可

不必。规律及适度的体育锻炼有助

于改善骨密度和骨骼质量，并提高

肌肉力量和身体协调能力，

反而能够减少患者出现摔

倒和骨折的可能性。

骨质疏松患者可以做

哪些运动呢？适合骨质疏松

患者的运动类型包括有氧

运动、肌力增强运动、平衡

运动等。我们鼓励骨质疏松

患者进行多元化的运动，即

将各种运动类型相互结合，

这样有助于全方位增强骨

密度、维护骨骼健康。

有氧运动，是指人体以

有氧代谢为主要供能的方

式，在较长时间里有节奏地锻炼躯

干、四肢等大肌群的全身活动。有

氧锻炼适用于所有骨质疏松患者，

但患者必须依据自己的身体状况

和场地条件，选择锻炼方法和力

度。推荐的运动方式包括：健步走、

慢跑、太极拳、跳舞、有氧健身操、

骑自行车等。考虑到户外的不安全

因素，建议老年骨质疏松患者以室

内骑单车为主，骑行前应调节好握

把及车座位置，以双腿刚好能伸展

为宜，以避免骑行中过度屈膝或踮

脚尖，且便于发力。

肌力增强运动是一种可以提

高肌肉力量、肌纤维粗度、肌肉耐

力的运动。骨质疏松患者最怕摔

倒，因此锻炼下肢肌肉力量尤为重

要。增强下肢肌肉力量的运动方式

包括直腿抬高、蹲起等，锻炼上肢

肌肉力量，可以采用适当重量的哑

铃、杠铃进行抗阻锻炼。锻炼腰背

部肌肉力量，推荐五点支撑、平板

支撑等动作，这些动作可以有效降

低骨质疏松性脊柱骨折风险。建议

肌肉强化运动的训练频率

为每周 3 次，每次 45~70 分

钟。当然，患者要根据自身

情况选择运动方法，从最

小 负 荷 开 始 逐 渐 增 加 强

度，让自己有足够的时间

来适应。

平衡运动有助于降低

骨质疏松患者摔跤的风险，

还可以减少摔跤后出现骨

质疏松性骨折的风险。平衡

运动包括单脚站立、提踵踮

脚尖等，建议一周坚持训练

3天及以上。

老年骨质疏松患者应缩短久

坐及卧床时间，每天应完成上下午

各一小时中等强度的运动。如何鉴

别中等强度和高强度呢？一般而

言，做中等强度运动时，呼吸频率

和心率明显增加，自己的感觉是能

说话但不能唱歌；高强度运动时，

人的呼吸频率和心率大大增加，自

己的感觉是想说几句话就得停下

换气。高强度体育锻炼对提高年轻

人的骨量是有利的，但是对老年骨

质疏松症患者并不适宜。总的来

说，每周至少 3 天的中等强度的运

动可以减少骨质疏松患者受伤危

险，且不至于使患者感觉疲劳。

在进行运动前，骨质疏松患者

需要咨询医生，选择合适的运动方

式。锻炼前一定要充分热身、伸展，不

同的人依据自己运动能力，可以酌情

调节锻炼强度，并坚持循序渐进的基

本原则，尽可能不要进行激烈的体

育运动，例如跳绳，并避免过度弯

腰、扭腰的动作，也不能盲目进行不

熟悉的体育锻炼，运动后如果出现

持续疼痛或不适，需要及时就医。

必须明确的是，一般认为骨质

疏松多锻炼、补补钙质就可以了，但

事实上，防治骨质疏松涉及生活方

式调节、服用预防骨质疏松药物等，

是一个综合性的长期治疗过程。已

确诊骨质疏松症或骨质疏松高风险

人群，一定要到医院寻求规范化的

诊断和治疗。 （据《人民日报》）

骨质疏松患者运动要科学
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致兴泰御都小区业主：
我公司开发建设的兴泰御都一期房屋于 2014 年 7月 25日、兴

泰御都二期房屋于2019年10月23日已具备办理不动产权证书的条
件，我公司曾多次以通知的形式通知业主办理不动产权证书，大部
分业主已办理完毕。

现针对尚未办理不动产权证书的业主通知如下：请尽快携购房合
同、购房款发票、身份证前往兴泰东河湾三期售楼部进行办理。若您
是以按揭贷款的形式购买上述房屋，在办理完毕不动产权证书还应按
照借款合同的约定配合银行办理抵押登记。您在办理过程中如遇任
何问题，可随时联系我公司（0471-6353355；0471-5150099），我公司
将解答您提出的问题并给予您必要的协助，祝您生活愉快！

内蒙古兴泰房地产开发集团有限公司 2023年4月23日

关于尽快办理不动产权证书的公告

致东河湾小区业主：
我公司开发建设的东河湾住宅小区南区及北区一期房屋于

2019 年 8月 1日、东河湾北区二期房屋于2022年1月19日已具备办
理不动产权证书的条件，我公司曾多次以通知的形式通知业主办理
不动产权证书，大部分业主已办理完毕。

现针对尚未办理不动产权证书的业主通知如下：请尽快携购房合
同、购房款发票、身份证前往兴泰东河湾三期售楼部进行办理。若您
是以按揭贷款的形式购买上述房屋，在办理完毕不动产权证书还应按
照借款合同的约定配合银行办理抵押登记。您在办理过程中如遇任
何问题，可随时联系我公司（0471-6353355；0471-5150099），我公司
将解答您提出的问题并给予您必要的协助，祝您生活愉快！

内蒙古兴泰房地产开发集团有限公司 2023年4月23日

关于尽快办理不动产权证书的公告

遗失声明 ●呼和浩特市欣茂文化传媒
有限公司遗失存款人查询密
码, 核 准 号:J1910021564301,
开户银行:中国农业银行股份
有限公司呼和浩特通道北路
支 行, 账 号
05516701040005381, 特 此 声
明●内蒙古万生泰医药有限
公司药品经营许可证正副本
丢 失, 许 可 证 号: 蒙
DA7100386,声明作废●内蒙
古源民医药有限公司药品经
营许可证正副本丢失,许可证
号:蒙 DA7100092,声明作废
●内蒙古万霖房地产开发有
限责任公司工会委员会不慎
遗失存款人查询密码函,开户
行:中国银行股份有限公司呼
和 浩 特 市 中 山 支 行, 账 号
149267280605, 核 准 号:
J1910023766401,声明作废●
内蒙古润丰装饰工程有限责
任公司遗失组织机构代码证
正副本,代码 57567778-4,声
明作废●高丽,李俊清遗失永
泰房地产集团(呼和浩特)有
限公司呼和浩特永泰城南二
区住宅 27 号楼 1-1101 号交
款收据(收款单)一张,号码:
001804,金额明细:他项权证
登记证费:100元,产权代办费:
500元,产权登记费90元,宗地
图费 50 元,POS 机手续费-
2.83元,声明作废●赛罕区牧
民食府遗失营业执照副本,注
册号 150105600330105,声明
作废●内蒙古世成花脸餐饮
服务有限公司遗失营业执照
正副本,统一社会信用代码
91150104MA0RTQ3E44, 声
明作废●通辽市笔克置业有
限公司(水域蓝湾 C、D 区)遗
失商品房买卖合同(预售)两
份, 合 同 编 号:202009270037,
声明作废●呼和浩特市爱高
电子技术有限公司(统一代码
91150105399711882M) 的 公
章. 财务专用章遗失,声明作
废

● 本 人 孟 秀 清 ( 身 份 证 号
152624197201221249) 丢 失 内 蒙
古天地伟业房地产开发有限公
司开据的万象天地小区3号楼1
单元404号房面积补差款收据一
张,收据金额 19366 元,特此声明
作废●内蒙古永强机电有限公
司遗失营业执照正副本,统一社
会 信 用 代 码
91150103341406789H,声明作废
●杨斌于 2023 年 4 月 22 日不慎
遗 失 身 份 证, 身 份 证 号
150104197810202532, 特 此 声 明
●由庆宇房地产开发的蒙昆小
区 11#-1-502 房东石鑫所有房
屋款收据丢失,以及合同丢失,声
明作废●内蒙古林奥商贸有限
公 司 ( 统 一 信 用 代 码
91150100MA0N5BLP3Q)遗失公
章一枚,声明作废●瓜子融资租
赁(中国)有限公司呼和浩特分公
司,原公章(编号 1501020018981)
已丢失,特此声明●郝向明遗失
网络预约出租汽车驾驶员证,证
号 152601198410293150,声明作
废●巴彦淖尔市海田农产品经
销有限公司遗失税务登记证正
本,纳税号 15082478708856X,声
明 作 废 ● 贾 永 军, 身 份 证 号
152826196805111015, 不 慎 将 康
居家园 3 号楼 1114 室公租房租
赁合同和租赁证丢失,合同号
GYQ20191440,特此声明●新城
区睿舒电子产品经销部(统一代
码 92150102MA0NNPJF5F)的公
章.财务专用章遗失,声明作废●
内蒙古优谱网络科技文化发展
有 限 公 司 ，统 一 代 码
91150100MA13PDYK3C，遗 失
财务专用章一枚，声明作废●本
人 王 龙 ( 身 份 证 号
150303198803222032),孟雪(身份
证号 150303198710312549)不慎
将内蒙古锦基房地产开发有限
公 司 开 具 的 学 院 里 房 款 (1-
14027) 收 据 遗 失, 收 据 编 号:
2152863,金额:12921 元,声明作
废,如因丢失收据造成的一切后
果由本人承担,与贵公司无关●
李军利遗失从业资格证(客运),
证号 152629197501013515,声明
作废

● 贾 永 军, 身 份 证 号

152826196805111015, 不 慎 将 康

居家园 3 号楼 1114 室公租房租

赁 合 同 丢 失, 合 同 号

GYQ20191440,特此声明●本人

华永晓丢失金川开发区金润华

府 B 区四号楼二单元 2101 室屋

房本费用收据 1 张,金额 15005

元,编号 0038703,特此声明作废

● 郑 威, 身 份 证 号

150103198210221041, 将 呼 和 浩

特市佳地房地产开发有限责任

公司开发的呼和佳地-玄龙苑西

区 6 号楼 1 单元 302 房的购房款

发 票 3 张 丢 失, 发 票 代 码

015001900105,发票号 04477169,

发 票 金 额 990000 元; 发 票 号

04477170,发票金额381500元;发

票号 00738458,发票金额 50000

元,特此声明●内蒙古信托运输

有限公司遗失蒙A51V22的道路

运输证,证号 150106006106,声明

作废●内蒙古飞栋商贸有限公

司 ( 统 一 信 用 代 码

91150104MA0N14TE3R)遗失合

同章声明作废●新城区贝酷母

婴用品店遗失营业执照副本,注

册号150102600343833,声明作废

●鄂尔多斯市易顺商贸有限公

司 的 公 章 遗 失, 编 码

15060210000503,声明作废

●呼和浩特市鲁梁运输有限责
任公司蒙 AR088 挂车营运证丢
失,证号150106002041,声明作废
●黄婉婷,性别:女,遗失出生医
学证明,编号L150145728,声明作
废●达旗高头窑中心卫生院驻
矿医务室的公章不慎遗失,声明
作废●内蒙古锦润食品有限公
司遗失营业执照副本,统一社会
信 用 代 码
91150103MA0RQTF83F,声明作
废●赛区新华东街姐弟俩餐饮
店遗失食品经营许可证副本,编
号:JY21501055115953,声明作废
●白巴吐遗失呼和浩特市中海
宏洋地产有限公司于 2021 年 9
月29日开具的中海左岸银河天
街 A 区 2025-2027 号商铺租赁
履约保证金收据(票号00000522,
金额25000元),声明遗失作废●
本 人 王 志 强 ( 身 份 号
150103197409042513)遗失内蒙
古地伟业房地产开发有限公司
开据的万象天地小区一期 4 号
楼4单元304号房面积补差款收
据一张,收据金额 21850 元,特此
声明作废●呼和浩特市和泰鑫
商贸有限公司遗失开户许可证
及 存 款 人 查 询 密 码, 账 号
150841972728,开户行:中国银行
股份有限公司呼和浩特市托克
托 县 支 行, 核 准 号
J1910011892001,声明作废●内
蒙古领视文化传媒有限公司遗
失 营 业 执 照 正 本（统 一 代 码
91150105MA0PTRMW 36)及公
章一枚，声明作发

内蒙古中煤矿业开发有限
公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150100318589281C) 经 股 东 会
决议,撤销 2017 年 11 月 6 日注销
备案登记,解散清算组,并将已核
发的备案通知书遗失作废,特此
公告。

撤销公告

本 人: 何 玲 ( 身 份 证:
513027197504205224)与四川饭扫
光食品销售有限公司订购方便速
食粉丝食品,对方公司要求本人发
营业执照,身份证,银行卡,本人在
2023年4月20日14:04分已将原件
发与对方食品公司业务员工邵立
功微信里,当时发上述证件只是为
了与对方公司做业务使用,现因种
种原因,本人不想订购对方公司食
品了,所以,现特此声明,也微信要求
对方公司销毁上述证件了,今后,如
因本人上述证件发生任何风险,本
人不承担任何法律责任。

声明人:何玲，2023年4月21日

声 明

内蒙古自治区机关事务管理局第三后勤服务中心现
有退租后未办理租赁押金及蓝牙卡押金的部分租户。如
办理退款需提供相关手续：1、房屋租赁户需持有原租赁合
同、合同押金收据、本人身份证、银行卡证件。2、原内蒙古
政苑物业管理中心于 2016年 10月撤销，2015年办理过蓝
牙卡押金的住户需持原押金收据、本人身份证、银行卡证
件。办理截止日期：2023年5月25日前。

办理地址：新华大街63号院9号楼104室。
联系人：王先生。联系电话：15847666181。
房屋租赁押金明细如下:2019年:呼市天一阁工艺美术公

司5000元；呼市赛罕区北京章光101服务部5000元。2018
年:内蒙古会展经济研究会1000元。2016年:内蒙古建设股
份公司2000元；高尚莲1000元。2015年：玮励先锋(房绍旺)
5000元；新欣理发 10000元。2012年:刘宝仁(老北京补花)
5000元；艾淑萍(萍萍袜纺)3000元；赵俊山(皇剪)8000元；神
州5000元；呼市金海岸2000元；肉铺(综合楼)2000元；于和平
(综合楼)2000元；皮鞋美容2000元。2011年:嘉惠社保中心
1000元；济丰评估租三楼办公室一间1000元；内蒙古金一信
工程造价咨询有限公司3000元；金海岸2000元；内蒙古威景
建筑设计有限公司4000元；呼市睿天商务公司1000元。押
金合计：柒万元整（￥：70000.00元）。

退租赁押金及蓝牙卡押金

根据《环境影响评价公众参与办法》的相关规定，现对本项目环
境影响评价相关事宜现公告如下：

一、环境影响报告书征求意见稿全文的网络链接:环境影响报
告书征求意见稿全文的网络链接如下：链接：https://pan.baidu.com/
s/1HP2RbVWWVqTBgVnfno6Y8Q,提取码：46vx

二、征求意见的公众范围:公众主要包括环境影响评价范围内
的公民、法人和其他组织，也可包括环境影响评价范围之外的公民、
法人和其他组织。

三、公众意见表的网络链接:公众意见表网络链接为：http://www.
mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/t20181024_665329.html

四、公众提出意见的方式和途径:公众意见表，填写后通过发送
信函、电子邮件、电话等方式与建设单位或环评单位联系和反馈。

五、建设单位名称及联系方式:建设单位：呼和浩特蒙祥环保科
技有限公司,联系人：全跃峰,电话：13171084949

六、评价单位名称及联系方式:环评单位：内蒙古清露环保科技
有限公司,联系人：达工,电子邮件：308899039@qq.com

七、公众提出意见的起止时间:公众提出意见的起止时间为本
信息公布的10个工作日之内。

呼和浩特蒙祥环保科技有限公司

舍必崖乡丈房沟村小流域治理项目环境影响报告书
公众参与第二次公示

户 名 ：呼 伦 贝 尔 天 牧 肉 联 有 限 公 司 ，账 号 ：
2000301220000000005157，开户许可证 J1974000049603 开户日期
2009-10-19；陈巴尔虎旗巴彦库仁镇德美生态发展服务队，账号：
2000301220000000007268，开户许可证 J1974000054901；陈巴尔虎旗
宏伟牧民专业合作社，账号：2000301220000000009208，开户许可证
J1974000059101；陈巴尔虎旗东乌珠尔苏木查干诺尔嘎查绿野牧民
专 业 合 作 社 ，账 号 ：2000301220000000009772，开 户 许 可 证
J1974000060502； 陈 巴 尔 虎 旗 马 业 协 会 ， 账 号 ：
2000301220000000012678，开户许可证 J1974000067102；陈巴尔虎旗
骜特迩肉业有限公司，账号：2000301220000000013181，开户许可证
J1974000067701；陈巴尔虎旗特泥河场部百姓平价大药房，账号：
2000301220000000013893，开户许可证 J1974000068701；陈巴尔虎旗
宝日希勒镇绿野治沙造林服务站，账号：2000301220000000018692，
开户许可证 J1974000075601；陈巴尔虎旗苏力德牧民专业合作社，
账号：2000301220000000019024，开户许可证 J1974000076101；陈巴
尔 虎 旗 巴 彦 哈 达 苏 木 格 根 胡 硕 嘎 查 委 员 会 ，账 号 ：
2000301220000000019417，非预算单位专用存款账户；陈巴尔虎旗
巴 音 哈 达 苏 木 富 民 牧 民 专 业 合 作 社 ，账 号 ：
2000301220000000020457，开户许可证 J1974000077801；陈巴尔虎旗
东生呼伦贝尔羊扩繁场，账号：2000301220000000021353，开户许可
证 J1974000078902；陈巴尔虎旗巴彦哈达格日乐奶牛场，账号：
2000301220000000021501，开户许可证 J1974000080101；陈巴尔虎旗
完工民族奶油制品厂，账号：2000301220000000024901 一般存款账
户 ；陈 巴 尔 虎 旗 巴 彦 库 仁 镇 呼 其 图 生 态 服 务 中 心 ，账 号 ：
2000301220000000025182，开户许可证 J1974000090101；陈巴尔虎旗
巴 彦 哈 达 苏 木 呼 和 温 都 尔 嘎 查 委 员 会 ，账 号 ：
2000301220000000020212非预算单位专用存款账户；陈巴尔虎旗塔
嘎那牧业发展有限公司，账号：2000301220000000026300，开户许可
证 J1974000093703；陈 巴 尔 虎 旗 社 会 体 育 指 导 员 协 会 ，账 号 ：
2000301220000000028656，开户许可证 J1974000102201；陈巴尔虎旗
射 箭 协 会 ，账 号 ：2000301220000000029700，开 户 许 可 证
J1974000105501；陈巴尔虎旗巴彦库仁镇恒泰办公用品商行，账号：
2000301220000000030273，开户许可证 J1974000106301；

以上20个对公账户均为久悬账户,进行批量销户。特此公告！

陈巴尔虎旗农村信用合作联社对公账户批量销户公告

●呼和浩特市伯恩康达体育俱
乐部遗失开户许可证和存款人
查 询 密 码 单, 账 号
15050170667400000273, 核 准 号
J1910020088301,开户行:中国建
设银行股份有限公司呼和浩特
大学西街支行,声明作废●内蒙
古乐橙华飞信息技术服务有限
公司遗失银行存款人查询密码
函原件,核准号 J1910015535402,
账号149252957617,开户银行:中
国银行股份有限公司内蒙古自
治区分行营业部,声明作废●王
思瑞,性别:男,遗失出生医学证
明,出生证编号 R150107940,声
明作废●本人刘慧霞,身份证
152624198307130323, 将 东 棚 子
村紫云瑞峰 27 号楼三单元 401
编号为 ZY1782 购房协议丢失,
声明作废●达茂旗鸿利丰源农
牧业专业合作社不慎将原公章
(印章编码 1502230006697)遗失,
声明作废


