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老年人在摄取营养方面可能

存 在 阻 碍 ，在 此 提 示 三 方 面 成

因：

一是感觉器官的改变。感觉器

官的改变包括视力衰退、食欲下

降、味觉改变、嗅觉敏感度减退等。

例如，有些老年人总感觉饭菜没有

什么味道，喜欢吃咸菜，这就是因

为感觉器官发生了改变。

二是消化道及消化液分泌的

改变。老年人的牙齿松动或脱落，

唾液淀粉酶分泌减少；各种消化酶

分泌下降；肠蠕动减慢，小肠吸收

减少，肠黏膜萎缩等，都可能发生

对各种营养素的消化、吸收、利用

能力减退。

三是代谢的改变。老年人的营

养状况容易出现两个极端，一方

面因为食物摄入减少，或者因为

消化道的改变，对于营养素吸收、

利用不足，导致营养不良；另一方

面，摄入过多，代谢不出去，导致

营养过剩，出现糖耐量的异常，血

脂、血压或血尿酸升高。另外，多

重用药对营养素的吸收、代谢也

有影响。

应该如何应对？
1.食物多样化

注重食物多样化的选择，包括

经常更换主食，如粳米、糙米、小米、

玉米、面条等；吃各种颜色的水果、

蔬菜；补充蛋白质，摄入鱼、家禽、豆

类等低脂肪高蛋白的食物；适量食

用坚果，如杏仁、腰果和核桃等，坚

果里面含有丰富的不饱和脂肪酸，

对脑神经细胞有益。可以把坚果剁

碎后放到酸奶里或粥里食用。

2.注意烹调方法

家庭烹饪主要注意三点：一是

做好餐前准备，把食物切成小块或

做软，不要食用过硬的食物；二是

不要用太多烘、烤或者油煎、油炸

等使食物变硬的烹饪方式，多用

蒸、煮、炖的方式；三是使用新鲜的

食材，尽量不要吃剩饭剩菜等不新

鲜的食物。

3.食物细软易消化

食物不宜太粗糙、生硬、块大、

油腻，应尽量选择质地松软、易消

化的食物，如细软的米面制品，软

米饭、烂面条、馒头、包子、面包等。

红肉中含有丰富的优质蛋白

和铁、锌等微量元素，可以把牛羊

肉做成肉丸、肉丝、肉末，以免塞

牙，也可以多吃一些肉质细嫩的鱼

虾类产品。

在食用杂粮或粗粮（糙米、荞

麦、燕麦、薏米等）时，要与细粮进

行搭配，全粗粮会给胃肠道造成一

定的负担，粗细搭配对健康更有

益。食用杂粮或粗粮时，可以加水

浸泡 2~3 小时后再蒸煮，多蒸一会

儿，让食物更软烂。

尽量不吃油炸、烧烤、质硬的

食物（烤鱼片、蚕豆、熏鱼等）；高龄

老年人的口腔分辨能力减弱，应尽

量少选择带刺、带骨的食物，避免

发生危险；有吞咽障碍的，要选择

黏度适当的流体食物和不易松散

的固态食物，以降低进食引起呛

咳、误吸的风险。

4.鼓励共同制作

要尽量少量多餐，保证丰富的

营养；在此，也鼓励和家人共同制

作食物，这样有助于增进食欲。

一日食谱举例
1.早餐

牛奶燕麦黑芝麻粥、卤鸡蛋咸

面包、热拌胡萝卜丝豆腐丝。

备注：老年人食量有限，制作

方法可择优。

2.午餐

蒸圆白菜肉卷、鸡丝口蘑彩

椒、姜汁菠菜、大米糙米饭、豆苗竹

荪蛋花汤。

备注：若老年人牙齿不好，可

以切碎蔬菜或先将食材焯水后再

烹制。

3.第一次加餐

蒸橙子。

备注：可以选择水果，也可以

选择苏打饼干或者坚果类。

4.晚餐

番茄烩虾球、滑溜里脊青笋木

耳、蚝油生菜、椒盐小花卷、紫米紫

薯百合粥。

备注：晚餐需要清淡、易消化，

应注意食物品种与烹饪方法的选

择。

5.第二次加餐

酸奶。

备注：老年朋友宜少量多餐，

保证营养的充足供给。

（据《老年健康报》）

老年人如何吃出健康？
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鄂托克前旗长城六号矿业有限公司委托内蒙古欣盛环保科技
有限公司对该项目展开环境影响评价工作，环境影响报告书送审稿
已编制完成。根据《环境影响评价公众参与办法》的有关规定，该项
目环境影响评价信息向公众公示如下：

一、环境影响报告书征求意见稿全文查阅方式和途径:(1)网络
平台公开;(2)查阅纸质报告书的方式和途径:联系建设单位查阅。

二、征求公众意见的范围和主要事项:1范围,环境影响评价范围
内受建设项目直接或间接影响的单位和个人。2主要事项:(1)对本
工程建设内容的意见和建议;(2)对本报告提出的环保措施的意见和
建议;(3)对本报告环境影响评价结论的意见。

三、报告简本的网络链接:链接：链接：https://pan.baidu.com/s/
18-kkSUUM9-CiWbOv77_-4A 提取码：5ey4

四、公众提出意见的方式和途径:自本公告发布后10个工作日
内，公众可用电话、传真、电子邮件、信函、来访面谈等方式，将对本工程
环境影响的看法、意见及时反映给建设单位。为便于沟通、交流和反
馈，希望大家发表意见时尽量提供真实姓名及电话。建设单位：鄂托克
前旗长城六号矿业有限公司,联系人：张岩,联系电话：18395191177

五、公众提出意见的起止时间:本公告发布后10个工作日内。
鄂托克前旗长城六号矿业有限公司 2023年6月19日

内蒙古上海庙矿区长城六号煤矿改扩建项目环境影响评价
二次公示

云南汇融不良资产处置有限公司已将依法享有的对以下承租
人和担保人的债权及担保权利依法转让给内蒙古拍拍车汽车服务
有限公司，现以公告方式通知承租人和担保人。请承租人和担保人
向内蒙古拍拍车汽车服务有限公司履行还款义务，联系方式
16516445678。特此公告。

附件名单如下：刘礼锋,陕KKU768,周云鹏,蒙G5X822,李海燕,
蒙G3L120,张海峰,蒙GTL029,张雷,蒙E22799,王超,蒙EWL408,刘俊
青,蒙LK8695,五原县乌珠穆沁巴美食品有限公司,蒙L99476,周仕辉,
蒙GLJ817,王小广,蒙D52U90,田雨,蒙D272C5,于红梅,蒙D068E1,史
瑞生,蒙 BQK773,马静,蒙 BMJ197,庞喜燕,蒙 BGA552,张敏红,蒙
BMH807,李雄,蒙 A8V558,孟那仁格日乐,蒙 A971CE,杜春艳,陕
K5A251,张世军,陕K0861Q,高刚,陕K3396M,魏富章,陕KWU521,高
彦龙,陕 KVG566,宋维国,陕 J7F939,张兆宇,陕 GUF911,李永永,陕
E9346P,赵杰,蒙A63S52,张建军,陕A990JV

公 告

●张雨涵,性别:女,遗失出生
医学证明,编号 Q150152754,
声明作废●内蒙古臻品宜家
家具有限公司丢失基本账户
存款信息.密码纸及印鉴卡银
行账号50120188000461695
开户行:中国光大银行股份有
限公司呼和浩特分行,基本存
款 账 户 编 号 J910025207301,
声明作废●郝全福遗失货运
车 辆 从 业 资 格 证, 证 号
152527198303193910,声明作
废●神华准格尔能源有限责
任公司遗失食品经营许可证
副本,证号JY31506220031383,
声明作废●李喜廷遗失客车
从 业 资 格 证, 资 格 证 号
152628197703067232,声明作
废●武川县个体胡二毛遗失
道路运输经营许可证正副本,
呼字150125001287号,声明作
废●内蒙古图畅有限责任公司
( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150621MA13Q5T44E)的公
章遗失,声明作废●内蒙古环瀛
体育产业有限公司遗失营业执
照正副本,统一社会信用代码
91150102MA13PPD25M,声明
作废●东胜区步多健养生馆
( 统 一 社 会 信 用 代 码
92150602MAOPWE4F0A) 的
公章遗失,声明作废●内蒙古
亿栋源科技有限公司遗失开
户许可证.存款人查询密码及
财务专用章一枚,开户行:招商
银行呼和浩特分行呼和浩特
东 方 文 苑 支 行, 账 号
471901630810668, 声 明 作 废
●武川县富鑫农种植专业合
作 社 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
93150125098150233A)遗失营
业执照正本及公章.财务专用
章. 合同章. 发票章. 法人章
(王志亮)各一枚,声明作废●
赛罕区心贴心家政服务部遗
失营业执照正副本,注册号:
150105600180236, 声 明 作 废
●赵长生不慎丢失残疾人证,
证 号:15010219640216461314,
声明作废●本人边海荣不慎
将 收 据 原 件 丢 失, 票 号
0005355,金额30万元整,特此
声明作废●鄂托克旗察汗敖
包种养殖专业合作社(统一社
会 信 用 代 码
93150624MA7JNYC60T)遗失
公章一枚,声明作废

●杜贺遗失内蒙古丰州职业学
院高速铁路乘运服务专业学生
证,学号 2018205111,声明作废●
胡存娥遗失巡游出租汽车客运
道路运输经营许可证正本(证号
150104000225)●胡存娥遗失客
运(蒙 AY0943)出租车营业执照
正 本, 注 册 号 150114600009311,
声明作废●内蒙古蒙华装饰装
潢有限公司遗失营业执照正副
本 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150105MA0PY4AJ5T)及公章.
财务专用章.葛军法人章各一枚,
声明作废●玉泉区颉建军废品
收 购 站 ( 统 一 社 会 代 码
92150104MA0N1HQ13U) 遗 失
公章及颉建军法人章各一枚,声
明作废●内蒙古医科大学李海
琦(学号2019040663)遗失学生证,
声明作废●呼和浩特市赛罕区
格伊古勒羊肉经销部遗失开户
许可证. 密码函. 印鉴卡及法人
章一枚,账号 0526801040002996,
核准号 J 1910025472401,开户行:
中国农业银行股份有限公司呼
和浩特文明路支行,特此声明●
内蒙古鸿德文理学院艺术设计
系学生杨启帆(学号2022110101)
遗失学生证,声明作废●内蒙古
泽英煤炭运销有限公司(统一信
用 代 码 91150602MA7E33L86N)
的公章.财务章.合同章.发票章.
原法定代表人贾英航的手章丢
失,声明作废●母亲:谭青珠,父
亲:崔喜盛,女儿:崔梦涵,《出生医
学 证 明》( 编 号 L150088340) 于
2011年3月29日21时00分在通
辽市奈曼旗人民医院出生,现其

《出生医学证明》丢失,特此声明
作废●本人李憬瑜不慎将收据
原件丢失,票号0669418,金额100
万元整;票号 0669422,金额 40 万
元整,特此声明作废●胡广顺遗
失与内蒙古金鹿房地产开发有
限责任公司签订购买金鹿泊乐
城B4-1-502户的商品房买卖合
同，合同编号A0393，及房款收据
一 张 ，收 据 号 0026933，金 额
113051元，特此声明作废●内蒙
古丰萃煤炭销售有限公司遗失
公章(编码 1501020063443)一枚,
声明作废●巴彦淖尔爱源能源
有 限 公 司 遗 失 公 章 ( 编 码
15082410005402）一枚、声明作废

遗失声明

高价回收老酒
电话:15369158558

高价回收老酒
●杨金梅遗失二代身份证,证号

15022119700314004X,声明作废

●李改平遗失二代身份证,证号

152628196610230024, 声 明 作 废

●温春芳遗失二代身份证,证号

152627197807154924, 声 明 作 废

●云瑞霞遗失二代身份证,证号

150105197802063620, 声 明 作 废

●刘妙荣遗失二代身份证,证号

150105194809283526, 声 明 作 废

●赵利兵遗失二代身份证,证号

150105197804283512, 声 明 作 废

●刘翠镯遗失二代身份证,证号

150105196911243060, 声 明 作 废

●庄瑞瑞遗失二代身份证,证号

150203197310149017,声明作废

巴彦淖尔市金邬能源有限责
任公司不慎将营运证丢失,车牌
号:蒙L9D23挂,车辆类型:重型集
装箱半挂车,车身颜色:蓝色,车辆
识别代号:LA996RZJ3L0JYH063,
声明作废

遗失声明
内蒙古九分健康管理服务有

限 公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150105MA13R63G5B) 股 东 会
于 2023 年 3 月 27 日决议解散公
司,并于同日成立清算组,请债权
人于本公告发布之日起 45 日内
向本公司清算组申报债权。

注销公告

《第二批大型风电光伏基地-鄂尔多斯采煤沉陷区 400万千瓦
新能源项目配套500千伏接网工程环境影响报告书》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/
1QM2L_xsvPrrohwxwuoVIiQ,提取码：ukco,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：内蒙古电力（集团）有限责任公司鄂尔多斯供
电分公司,联系人：秦文杰,联系电话：15704991117

四、公众提出意见的起止时间:自公示之日起的10个工作日内。
内蒙古电力（集团）有限责任公司鄂尔多斯供电分公司

2023年6月19日

第二批大型风电光伏基地-鄂尔多斯采煤沉陷区400万千瓦新能源
项目配套500千伏接网工程环境影响评价征求意见稿公示

《内蒙古世创绿碳环保科技有限公司昊达煤矿废弃矿坑生态治
理项目环境影响报告书》征求意见稿已完成。根据《环境影响评价
法》、《环境保护公众参与办法》的有关规定，现向社会公众公开征求
意见，公告如下：

一、建设项目基本情况:内蒙古世创绿碳环保科技有限公司昊
达煤矿废弃矿坑生态治理项目位于伊金霍洛旗纳林陶亥镇西北，距
纳林陶亥镇约3公里。项目占地面积452.064亩。建设内容：对昊达
煤矿废弃矿坑治理及地表生态恢复。

二、公众查阅环境影响报告书征求意见稿的方式和期限:1、查
阅报告方式,如果您需要本工程环境影响报告书简本，请与建设单
位或评价单位联系，我们将尽快将报告书简本的电子版或印刷版给
您发过去。2、查阅期限,本公告公布日起10个工作日内。

三、征求公众意见的范围和主要事项:1、征求公众意见的范围,
项目周边企业和居民。2、征求意见的主要事项：从环保角度出发，
您对该项目建设的态度和建议，并简要说明原因。即日起以信函、
传真、电子邮件或其他方式，向我公司咨询该项目环境影响报告书
相关信息，并提出有关意见和建议。

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

五、联系方式:建设单位：内蒙古世创绿碳环保科技有限公司,通
讯地址：内蒙古自治区鄂尔多斯市东胜区大恒金旺角写字楼3号楼
5层 506,联系人：张总,联系电话：14747768888；评价单位：内蒙古众
成环境工程技术有限公司,单位地址：内蒙古呼和浩特市赛罕区,联
系人：郭工,联系电话：15389803568

内蒙古世创绿碳环保科技有限公司昊达煤矿废弃矿坑生态治理项
目环境影响评价公众参与第二次公示

各有关利害关系人:
依据《中华人民共和国城乡

规划法》《中华人民共和国行政
许可法》《内蒙古自治区城乡规
划条例》等法律法规和住房和城
乡建设部《关于城乡规划公开公
示的规定》，我局将此项目详细
规划设计方案从即日起向公众
和利害关系人公示,征求有关意
见公示期限为 7天。

相关利害关系人在公示期
限内可将意见报送我局或提出
听证申请，如无意见，公示期后
我局将依法核发规划许可。

关于平庄镇建筑公司库房建设项目规划设计方案的公示

1、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：自公示日起5个工作日内，公众可以通过信函、
电子邮件或者建设单位提供的其他方式向建设单位函索纸质报告
书或通过网络链接获得。

建 设 单 位 联 系 方 式 如 下 ：联 系 人 ：何 骏 辉 ，联 系 方 式 ：
13299726577，通 讯 地 址 ：锡 林 郭 勒 盟 苏 尼 特 右 旗 朱 日 和 工
业 园 区 南 区 冶 金 产 业 园 ，链 接: https://pan.baidu.com/s/
1kBgegiUvfEUHgETsogmN8A 提取码: zmk7

2、征求意见的公众范围：项目厂址周边公众。
3、公众意见表的网络链接：链 接: https://pan.baidu.com/s/

1Uej_FmIVwhpd-P68xHL3nw 提取码: scjd
4、公众提出意见的方式和途径：公示期内，公众可以通过信函、电

子邮件或者建设单位提供的其他方式，在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。

5、公众提出意见的起止时间：自公示日起5个工作日。

苏尼特右旗新蒙新材料有限公司2×30300KVA全密闭高碳锰铁矿
热炉项目环境影响评价征求意见稿公示

尊敬的中海河山胜境业主您好：
位于呼和浩特市新城区红山街 16号的中海河山胜境

项目，住宅 1#、2#、3#、5#、6#、7#、8#、9#楼，商业 4#11#
楼及地下车位已满足交付条件，将如约交付使用。

为方便您办理入住手续，我司将于2023年6月28日至
2023年 6月 30日，每日 9:00-12:00、13:30-18:00，于中海河
山胜境 10#楼幼儿园，为各位办理入住手续，请您按《交付
服务手册》中的预约日期，亲自前往办理。

特此公告，敬请周知！
呼和浩特市海巍地产有限公司 2023年6月19日

入 住 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、环境影响报告书征求意见稿全文及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/
1I4XwSydX9yULfe8M9n8Bjw，提取码：3mjs，查阅征求意见稿联系：
13015149181

二、征求意见的公众范围：主要是针对项目附近居民、受本项目
影响和关注工程建设的公众及单位。

三、公众提出意见的方式和途径：您可以通过电话、信件、电子
邮件等形式向建设单位或环评单位提出意见，同时提供联系方式。

四、公众提出意见的起止时间：十个工作日。
内蒙古仁中生物科技有限公司

内蒙古仁中生物科技有限公司年产160吨兽用阿维菌素项目环境
影响评价公众参与第二次公示

●刘乃源遗失二代身份证,证号
150222197306100324, 声 明 作 废
●云珍元遗失二代身份证,证号
150105197111133634, 声 明 作 废
●兰超遗失二代身份证,证号
150104196909040516, 声 明 作 废
●范贺凤遗失内蒙古奈林房地
产开发有限责任公司开具的回
迁购房款收据,编号：0003124,房
号:29#-3-10 西,金额:15828 元,
声明作废


