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所谓冬练三九、夏练三伏，

夏季到来后如何正确运动？近

日，北京丰台医院骨关节科副

主任医师李公表示，夏季运动

有利于燃烧脂肪，提高皮肤和

肾脏的排除废物能力，提升心

脏和血管功能，增强机体抵抗

力等，但运动时要注意“五选”

“五不选”。

李公介绍，“五选”包括：一

是选择环境，剧烈运动时体内

产热可达到平时的 100 倍，过

多热能会引起机体机能失调，

环境温度和湿度要适宜；二是

选择时间，夏季上午 11 点至下

午 4 点 ，阳 光 亮 度 和 热 度 最

大、紫外线最强，不建议室外

运动；三是选择伙伴，老年人

或自身有疾病的人，不建议单

独行动，因为天气炎热容易诱

发疾病发作 ；四是选择装备，

当气温达到 37 摄氏度以上，皮

肤不仅散热功能失灵，还会吸

收热量，因此夏季运动赤裸身

体部位越多会感觉越热，建议

运动时穿吸汗的衣服；五是选

择项目，适合夏季运动的项目较

多，身体素质好可以选强度大

的，如游泳、篮球、羽毛球、跑步

等，体弱多病的可以选择太极

拳、散步。

“五不选”包括：一是不直接

上场运动，运动前的热身既可以

使肌肉、关节的伸展性和灵活性

提升，避免运动损伤，还可以提

高细胞内能量代谢率，使肌肉更

有力量；二是不直接降温，有人

夏季运动后喜欢喝冰饮，或直接

进入空调房，洗凉水澡，这些都

有危害，人体在运动后体内热量

聚集，马上受凉后血管收缩甚至

痉挛，这些会对身体脏器造成伤

害；三是不大量饮水，运动后大

量出汗，盐分流失，大量饮水因

电解质紊乱会导致肌肉痉挛、脑

血压升高等，建议运动后饮水以

少量多次为原则，每次不超过

150ml，间隔不短于 15 分钟，适

量饮用淡盐水，保持体内水电解

质平衡；四是不直接坐下，剧烈

运动使得肌肉小血管扩张，如立

即停下来，肌肉停止收缩挤压，

进而导致脑部暂时性缺血；五是

不带病坚持，夏季高温炎热，带

病坚持锻炼容易加重疾病。

（据《工人日报》）

大家都知道心脑血管疾病多

发于寒冷或气温变化较大的冬季

和春季，但炎热的夏季同样不能忽

视脑血管疾病的预防。

夏季人体出汗较多，而老年人

体内水分比年轻人要少，加之生理

反应迟钝，所以体液容易丢失。脱

水会使血液黏稠，输向大脑的血液

会变缓，发生中风的概率自然会增

高。在预防方面要注意补充水分，

老年人即使不渴也要常饮水，有过

中风史尤其血管有狭窄病史者更

要注意。年轻人夏季喜好饮食生

冷，吃烧烤、喝啤酒不但容易诱发

痛风等疾病，而且喝酒后排尿增

加，体内水分流失加快，酒精进入

到血液中会使血液变得黏稠，易诱

发中风的发生。一般来说，头昏头

痛、半身麻木酸软、频频打哈欠等

都是中风前兆。这些症状明显时，

一定要去医院就诊，切不可视作一

般的感冒或疲劳。

夏季要注意以下几点：

1.“春夏养阳” 夏季居住环境

不要过于潮湿，不要多吃冰冷及凉

食，空调温度不要开得太低，不要

在露天及阴冷的地方过夜。

2.“防暑伤津” 暑为夏季的主

气，乃火热所化。暑

性炎热，易损伤阳

气、耗气伤津，因此

夏季应多饮水、饮

食清淡、调养心神。

3.“补益脾胃” 夏季炎热，影

响食欲，在饮食上要注意健脾养

胃，应以汤水较多、清淡而又能促

进食欲、易消化的膳食为主。

（内蒙古自治区中医医院脑病

科 邸彦清）

夏季也要预防中风
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●新城区臻乐五金机电经销

部遗失银行预留印鉴卡,账号

867100101421000582,特此声

明●内蒙古国宸财税管理咨

询有限公司(统一信用代码

91150902MA13Q9KQ8K) 丢

失公章. 财务章. 法人章（贾

利霞)各一枚,特此声明●吴

晨赫遗失与内蒙古北韵房地

产开发有限公司出具购房款

收据一张,编号 0083460,金额

82500 元,特此声明●土默特

左旗敕勒川镇人民政府遗失

开 户 许 可 证, 核 准 号

Z1910000263202, 账 户 名 称:

土默特左旗只几梁乡财政所

零户统管粮补专户,开户银

行:土默特左旗农村信用社合

作联社只几梁信用社,账号

0305201220000000001040, 声

明作废●内蒙古健宇商贸有

限公司遗失开户许可证,账号

05516701040006504, 基 本 存

款账户编号 J1910025247101,

开户行:中国农业银行股份有

限公司呼和浩特通道北路支

行,特此声明●内蒙古云鼎企

业管理咨询有限公司(统一社

会 信 用 代 码

91150602MA0Q1H125M) 的

公章.财务章.法定代表人王

帅的手章丢失,声明作废

●赛罕区宏英火锅店遗失食品

经 营 许 可 证 副 本, 编 号

JY21502210028381,声明作废●
杨忻惺遗失出租车从业资格证,

证 号 150123198508171134, 声 明

作废●内蒙古煜林电气有限公

司不慎遗失法人(徐东光)章一枚,

声 明 作 废 ● 孟 祥 东 ( 身 份 证

152122199112102415) 将 内 蒙 古

巨东房地产开发有限责任公司

开具的呼和浩特碧水蓝山西区

21 号楼 2 单元 1104 装修保证金

收据(收据号:0029875,金额:3000

元)丢失,声明作废●呼和浩特市

际通旅游客运有限公司遗失蒙

A60991 道 路 运 输 证, 证 号

150108003682,声明作废●清水

河县城关镇永祥建筑经营部遗

失 法 人 章 ( 庞 永 胜) 一 枚, 编 号

15012410000802,声明作废●赛

罕区豆域美容美体店遗失营业

执照正副本,统一社会信用代码

92150105MA0N65WH7X, 声 明

作废●诺基亚(中国)投资有限公

司呼和浩特办事处遗失营业执

照正副本,注册号:企合蒙呼办字

第00213号,声明作废●内蒙古盈

泽煤炭有限公司(统一信用代码

9115012568340322XR)遗失公章

一枚,声明作废●内蒙古佳益装

饰工程有限责任公司(统一社会

信 用 代 码 911501055817672171)

遗失财务专用章一枚,声明作废

遗失声明

高价回收老酒

电话:5369158558

高价回收老酒 内蒙古战略性新兴产业科技
发 展 研 究 院 ( 统 一 信 用 代 码
521500005788647454)依据《民办
非企业单位登记管理暂行条例》
规定,经举办者和理事会决议,拟
向内蒙古自治区民政厅申请注销
登记,请债权人于公告发布之日
起 45 日内向本单位清算组申报
债权,特此公告。

注销公告
内蒙古国盛天羽商贸有限

公司将召开股东会,审议公司注

销事宜,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

《生物质高效循环利用清洁生产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全文和公众意见表的网络链接
及查阅纸质报告书的方式和途径:链接：https://pan.baidu.com/s/
1iG4QJN5q5uVLfcGtTtRhVw,提取码：1nfx,公众可到建设单位或环
评单位查阅纸质报告书。

二、征求意见的公众范围:项目周边居民、企事业单位及项目所
在地政府部门为主。

三、公众提出意见的方式和途径:可通过以下方式向建设单位
反馈意见：

建设单位：内蒙古心连心生物科技有限公司,联系人：杜曙源,联
系电话：13673519076

四、公众提出意见的起止时间:自公示之日起的5个工作日内。

生物质高效循环利用清洁生产项目环境影响评价征求意见稿公示

●内蒙古真正快餐管理有限公
司第十四分公司遗失食品经营
许 可 证 副 本, 证 号
JY21501051068352,声明作废●
阿拉善盟云奇加油站技术服务
有限公司(统一社会信用代码
91152921MA0MWBAQ8F) 的 财
务专用章遗失,声明作废●武川
县个体吴永战遗失道路运输证,
车 牌 号: 蒙 A73209( 黄 色), 证 号
150125007946,声明作废●刘晔,
性别:女,遗失出生医学证明,编号
L150043455,声明作废●王新茂
遗失医师资格证书,证书编号
200815110152823198410104013,
发证日期 2008 年 12 月 15 日,声
明作废●内蒙古益鸣聪教育科
技有限公司(现变更为:内蒙古至
信国际教育文化有限公司)遗失
开户许可证及存款人查询密码,
账 号 154066040129, 核 准 号
J1910022792701,开户行:中国银
行股份有限公司呼和浩特市新
建东街支行,声明作废●云子默
遗 失 医 学 出 生 证 明, 证 号:
T150230032,声明作废●靳宇祥,
性别:男,遗失出生医学证明,编号
U150053927,声明作废●内蒙古
铭轩保安服务有限公司(统一社
会 信 用 代 码
91150602MA0QM2L188)的公章
遗失,声明作废●宝日陶勒盖庙
(修德寺),宗场证字110970018号,
不慎将财务专用章遗失,声明作
废

湖北信开建设工程有限公
司, 统 一 社 会 信 用 代 码,
91420100MA4L0TQK16, 股 东 会
决议拟向登记机关申请罢免湖北
信开建设工程有限公司翁牛特旗
分公司的原负责人:张文龙,并申
请该分公司注销登记,于同日成
立清算组,请公司债权债务人于
本公告见报之日起 45 日内向本
公司清算组申报债权债务。联系
人:张迪,电话027-87772099

注销公告

根据《公安部印章管理办法》,因内蒙古泽英煤炭运销有限公
司 自 2022 年 8 月 25 日 起 公 司 的 公 章 一 枚（ 编 号:
15060210038655）、财务章专用章一枚（编号:15060210038656）、发
票专用章一枚（编号:15060210038658）、合同专用章一枚（编号:
15060210038657）由他人非法保管,期间未经法定代表人签字单
纯加盖印章的所有民事行为,我公司均不予认可,故对上述四枚
印章声明作废。

任何个人和组织不得再使用以上四枚作废印章,因加盖以上
印章的责任和造成的后果,由非法使用人承担,内蒙古泽英煤炭
运销有限公司不承担任何责任,特此声明。

内蒙古泽英煤炭运销有限公司 2023年 6月 14日

声 明

接受委托我公司定于 2023年 6月 23日上午 10时整，在呼和浩
特市赛罕区东影南路北国风光酒店四楼会议室公开拍卖以下标的：

拍 卖 公 告

序号

标的1

标的2

坐落

呼和浩特新城区哲里木路以西􀏐北二环
以南（毓秀国际公馆）8016-8/17

（63.86平米）􀏘1001-10/17（95.28平
米）􀏘11016-11/17（92.63平米）

呼和浩特蒙医院后面陶然巷1号楼
3单元1402处

用途

住宅

住宅

面积(m2)

251.77

91.50

参考价
（元）

2864754

1136796

拍卖说明:1、以上拍卖标的按现状拍卖，建筑面积以房管部门确认为
准，本公司对拍卖标的的瑕疵不承担任何担保责任。2、拍卖标的需要依法
办理产权过户产生的税。费由委托方与买受方按法律规定各自承担。3、
成交标的由委托方向买受方移交;标的相关手续及情况以委托方提供的为
准。4、以上标的符合贷款条件的竟买人可办理分期贷款。

特别说明:如实际拍卖标的的面积与变更或重新办理的产权证
书登记面积不符的，拍卖的房屋建筑面积、土地使用面积、规化面积
最终以规划部门、房管部门、土地部门重新测量确认为准，对误差部
分委托人和拍卖人不承担相应责任。

报名须知:1、需线下缴纳竞买保证金(竞买保证金备注里需要写
明个人名称及竞买标的名称)，竞买不成功者，保证金在拍卖会后三
个工作日内无息全额退还。2、竞买人报名时需提交有效身份证，竞
买人若委托代理人竞买，代理人必须出具有效的委托文书及身份证
件，缺一视为报名无效，且所有竞买人保证提供的资料合法有效，否
则造成后果由提供者承担，竞买人也可添加微信号办理报名手续。
3、保证金需打入下列账户:4、账户名称:内蒙古中昌拍卖有限公司,
账号:1505017066280000017,行号:105191066285,开户行名称:中国建
设银行股份有限公司呼和浩特腾飞路支行,联系电话:13904711658,
报名地址：内蒙古自治区呼和浩特市赛罕区兴安南路以东、银河北
街以北中海蓝湾财富广场一期C座501室

内蒙古中昌拍卖有限公司 2023年6月14日

内蒙古警通交通设施工程有
限 公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
911501000755743834)于 2023 年 6
月7日召开股东会决议注销公司,
同时成立清算组,请债权人自本公
告之日起45日内向本清算组申报
债权,逾期不报视同自动放弃,特此
公告。联系电话:0471-3813594

注销公告

●土默特左旗敕勒川镇人民政

府, 遗 失 开 户 许 可 证 核 准 号

Z1910000329802,账户名称:土默

特左旗只几梁乡财政所零户统

管对农投资专户,开户银行:土默

特左旗农村信用社合作联社只

几 梁 信 用 社, 账 号

0305201220000000001826, 声 明

作废●杜志军、辛燕妮遗失永泰

房地产集团(呼和浩特)有限公司

呼和浩特永泰城丽景三区住宅

15 号楼 1-1302 收据(收款单)三

张,号码:000125,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,印花

税:5元,产权交易费:245.10元;号

码:008027- 28,金额明细:契税:

4566.65 元,物业维修基金:7353

元,声明作废●刘晔,性别:女,遗

失 出 生 医 学 证 明, 编 号

L150043455,声明作废

夏季运动“五选”与“五不选”


