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在心理睡眠科诊室，常常听到

失眠患者这样说：“医生，我睡不着

很痛苦，总在床上翻来覆去，脑海里

不由自主地回想起以前发生的事

情，尤其是一些不好的回忆，比如感

情受挫、事业失败、亲人离世等，随

之而来的是无尽的悔恨和自责，就

更睡不着了。”这种现象称为思维反

刍，是指个体由于经历负性生活事

件产生的自发性重复思考倾向。当

这种思考越来越失控时，思考者就

会像陷入泥潭一样，不能自拔，甚至

可能发展成抑郁症。如果睡前出现

思维反刍，我们该怎样应对呢？

当我们不断回想过往的事情，

尤其是负性事件时，一定要及时觉

察自己正在陷入思维反刍的状态。

意识到问题后，我们可以将思考的

时间限定在一定范围内。例如，定

好闹钟，规定自己用15分钟来思考

问题，时间一到，无论想到哪里、是

否找到解决方案，都必须停下来，

避免陷入无休止的思考。

当我们发现自己因为反复思考

同一个问题睡不着时，可以尝试转

移注意力。这时，可以起床做一些轻

松的事情，比如读书、听音乐、到客

厅或阳台散散步，有助于停止思考，

但不建议运动或与朋友聊天，这容

易使人兴奋，影响入睡。睡前练习冥

想，也可以帮助我们放松身心，减少

焦虑和纠结，让身心归于平静。

白天的时候，我们可以将前一

天睡觉时思考的问题写下来，有助

于更清晰地整理思路，并减轻一部

分思维负担。

思维反刍如果发生在入睡前，

往往会引发失眠问题，长此以往很

容易发展为焦虑症、抑郁症。学会接

受不完美是减少思维反刍的关键。

我们应该接受问题的存在，并尽力

解决它，而不是陷入无休止的思考。

如果我们很难从思维反刍中解脱出

来，建议寻求外部帮助。比如，和朋

友、家人交流，听取他们的建议；也

可以向心理医生或心理咨询师求

助，通过专业的方法帮助我们走出

负性思维的困境。 （据《健康报》）

思维反刍导致失眠怎么办？

持续高温天气下，一不留神就

可能中暑，容易引发脱水。而相较

于年轻人，老年人更容易处于脱水

状态。因此，对于老年人群而言，健

康饮水尤为重要。

为何老年人更易脱水？

随着年龄的增长，老年人对缺

水的感知力下降，明明身体已经缺

水了，却感觉不到渴。一旦口渴等

感觉减弱，老年人就不会或很少主

动地去喝水，使身体所需水分不能

及时得到补充。而且，老年人由于

免疫能力降低，容易发热、感冒；消

化系统能力降低，容易呕吐、腹泻，

又增加了身体失水的风险。所以，

老年人不要等口渴了再喝水，应该

主动、规律饮水。

怎样饮水有益健康？

喝水量：《中国居民膳食指南

（2022）》提出，老年男性每天总水适

宜摄入量应为3000毫升，其中直接

饮水适宜摄入量为1700毫升，食物

中获取水量为1300毫升；老年女性

每天总水适宜摄入量应为 2700 毫

升，直接饮水适宜摄入量为1500毫

升，食物中获取水量为1200毫升。

喝水时间：常规建议，早晨起

床一杯（200 毫升）、晚上睡前喝一

杯（200 毫升）。其余的水在一天内

尽可能地平均分成6~7次饮用。

该喝什么水：《中国居民膳食指

南（2022）》明确指出，推荐饮用白水

或茶水，尤其首选饮用白开水作为

满足人体健康最经济实用的摄入水

源，而非冲泡或其他功能饮品。其

次，饮用水温建议在30℃以下的温

开水为宜，既不会强烈刺激肠道蠕

动，也不易造成血管的强烈收缩。

饮水误区要注意

1.只在口渴时才喝水

老年人由于身体各器官的功

能下降，尤其是循环系统和神经系

统敏感性降低，常常会出现身体缺

水而不“口渴”的情况，当感到口渴

时，身体缺水已经很严重了，可能

出现心烦和少尿等身体不适。

2.害怕尿频不敢喝水

由于老年人膀胱储尿能力下

降、功能减退等原因，造成老年人尿

频，导致有些老年人不敢喝水。对于

这种情况，老年人应从自身的情况

出发，少量、多次饮水，而非不喝水。

3.晚上睡觉前大量喝水

合并心、肾功能障碍的老年

人，夜间应控制饮水量，以免加重

水肿。比较可取的做法是在睡前 2

小时左右饮用温开水或低糖低脂

牛奶 200 毫升，并避免较剧烈的运

动，睡前尽量排尿，以保障安稳充

足的睡眠。 （据《健康中国》）

夏日炎炎易脱水，老年人怎么喝水更健康？
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根据《环境影响评价公众参与暂行办法》（生态环境部令第4号）的
有关规定，对本项目进行环境影响评价公众参征求意见稿公示。

一、公众查阅环境影响后评价报告书征求意见稿的方式:链接：
链 接 ：https://pan.baidu.com/s/14xwWRcb1EE8luWxj6mgYWQ, 提
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途径：在查阅本项目环评征求意见稿后，公众可将意见表发送至
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五、建设单位及环评单位名称和联系方式:建设单位及联系方
式：国家能源集团乌海能源有限责任公司老石旦煤矿，于总
15174737671;环评单位及联系方式：内蒙古冠林工程项目管理有限
责任公司，解总18686071994

国家能源集团乌海能源有限责任公司老石旦煤矿

国家能源集团乌海能源有限责任公司老石旦煤矿连采连
充开采项目环境影响评价公众参与征求意见稿公示 遗失声明

●内蒙古宏宇建设工程有限
公司遗失内蒙古和林格尔新
区驰远环保中央洗涤物流产
业园区医疗消毒供应一体化
中心低合金高强度结构钢检
测 检 验 报 告, 报 告 编 号
DHJ22-00324,000323,0003
30,000328,000326,000329,
000325,000327; 及 抗 滑 移 检
测检验报告,报告编号2022-
00046,声明作废●兴安盟安
得居房产经纪有限公司不慎
遗失中国农业银行股份有限
公司乌兰浩特市兴安支行开
户 许 可 证, 核 准 号
J1980002479101, 账 号
155101040021296, 声 明 作 废
●刘宸睿,性别:男,不慎遗失
出 生 医 学 证 明, 编 号
Q150146680,声明作废●新
城区鸿运好烟酒特产店不慎
遗失食品经营许可证副本,证
号JY11501020075594,声明作
废●赵金宝将 2021 年 10 月
13日开具的7、8号楼102#底
商质保金1万收据丢失,声明
作废●内蒙古蜂业协会遗失
存 款 人 查 询 密 码, 核 准 号:
J1910004712102, 账 号
0602001209000029624, 开 户
银行:中国工商银行股份有限
公司呼和浩特民族商场支行,
声明作废●赛罕区鑫雅宾馆
遗失卫生许可证副本,编号:
赛 卫 公 字 [2022] 第 G- 0013
号,声明作废●张斯媛,性别:
女,不慎遗失岀生医学证明,
编号J150122039,声明作废●
内蒙古自治区锡林郭勒盟太
仆寺旗千斤沟镇太平沟村村
民委员会公章遗失,印章编码
15252710004273,声明作废●
呼和浩特市乾昇路桥有限公
司 ( 代 码
91150105318450642F)遗失公
章、财务章、合同章各一枚,声
明作废

●敖汉旗贝子府源聚快餐不慎
遗失营业执照正本、副本,注册号
150430600132573,声明作废●乌
兰浩特市职教中心附属幼儿园
遗失内蒙古自治区非税收入一
般缴款书(电子缴款收据)一份,票
号 5006358859;内蒙古自治区非
税收入一般缴款书(五联)一份,票
号 9848912025;内蒙古自治区非
税收入一般缴款书(两联)票据八
份,票号 1444112834,1401342795,
1532828285,1532882169,
1532882185,1532828278,
984136509X,9841365030,以上票
据全部作废,特此声明●新城区
丁 香 路 锦 颐 宾 馆 ( 统 一 代 码
92150102MA0Q9KUF8F)遗失公
章一枚,声明作废●中铁工程设
计咨询集团有限公司(统一社会
信用代码 91110000764205727U)
遗失李寿兵法人章一枚,声明作
废●赛罕区城南满嘴香海鲜烧
烤饭店遗失食品经营许可证正
副本,编号 JY21501055197990,声
明作废●内蒙古蒙琦养生科技
有限公司遗失贾文斌法人章一
枚,声明作废●内蒙古庞鑫实业
有 限 公 司 ( 统 一 信 用 代 码
91150102MA7YNTD67Q) 遗 失
公章一枚,声明作废●内蒙古金
腾浩体育文化产业有限公司遗
失 开 户 许 可 证, 账 号
150844770717, 核 准 号
J1910012640501,开户银行:中国
银行股份有限公司呼和浩特市
丰州南路支行,声明作废●东胜
区方横工程服务部的公章遗失,
公章编号 15060210061845,声明
作废●鄂托克旗佰川物流有限
责任公司《道路运输经营许可
证》副本遗失,证号:道路运输经
营许可证 150624010396,声明作
废●云保强的上岗证遗失,证号
150221198411041010,声明作废

●父亲:兰晓雄,母亲:杨艳茹,遗
失儿子兰峪出生医学证明,出生
证编号Q150258535,声明作废●
呼和浩特市孟士文化传播有限
责任公司遗失营业执照正副本,
注册号1501052002473,统一社会
信 用 代 码
91150105MA0QY8892C,声明作
废 ● 本 人 陈 兴 ( 证 件 号
150124198709070117) 因 自 身 原
因将贵公司开具的购房收据遗
失, 收 据 号 0000083, 金 额 小 写
30000元(大写叁万元整);收据号
0000583,金额小写30000元(大写
叁万元整),开具内容为:摩客国际
A3-1-1934 房款收据,在此本人
声明以上收据作废并以此遗失
声明办理相关业务,日后此收据
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●贾俊婷遗失
内蒙古自治区检察机关工作证,
编号S15010140,声明作废●邢金
龙遗失呼和浩特市协和房地产
开发有限公司开具怡景萃华林
小区 11#-1 单元-6 楼中户房款
收 据, 收 据 号 0139203, 金 额
390000 元,声明作废●林郭勒市
佰姓医药有限公司单位不慎遗
失 税 控 盘, 盘 号/税 号
91150581MA0MWN872Y, 声 明
作废●内蒙古跬里商贸有限公
司遗失营业执照副本(副本号:2-
2), 统 一 信 用 代 码
91150102MA13Q7QLX5,特此声
明●许艺峰,性别:女,遗失出生医
学证明,编号R150095659,声明作
废 ● 高 轶 遗 失 身 份 证, 证 号
150102197805044522, 声 明 作 废
●内蒙古领界网络科技有限公
司遗失营业执照正副本,统一社
会 信 用 代 码
91150105MA13NPNQ40,声明作
废

●赵融,性别:女,遗失出生医学证
明,出生证编号 I150123472,声明
作废●苏喜全遗失新城区南店
街惠新苑公租房小区 13 号楼 1
单元1102号公租房租赁合同,合
同编号 GXC20192716,声明作废
● 薛 培 军 ( 身 份 证 号
152627198509252811) 不 慎 遗 失
内蒙古巨东房地产开发有限责
任公司开具的碧水蓝山小区东
区35号楼2单元301室的首付款
票据1张(金额131714元)及房本
费用(9247元,收据编号0419841)
收据 1 张,声明作废●东胜区友
邦集成吊顶经销店(统一社会信
用 代 码
92150602MA0NQNJE8R) 的 公
章.法定代表人王宇臣的手章丢
失,声明作废

呼和浩特市孟士文化传播有
限 责 任 公 司 ( 注 册 号
1501052002473,统一社会信用代
码 91150105MA0QY8892C) 股 东
会于2023年7月14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

根据孙林峰与李辰浩达成的资产转让协议，孙林峰与李辰浩联
合公告通知各债务人、担保人以及其他相关各方以下事项：

孙林峰已将其对公告清单所列债务人及其担保人享有的债权
及担保合同项下的全部权利，依法转让给李辰浩。本公告清单所列
债权凡涉及最高额担保的，包括但不限于最高额抵押担保、权利最
高额质押担保、最高额保证担保的相关《最高额抵押担保合同》、《权
利最高额质押担保合同》、《最高额保证担保合同》等，约定担保的债
权合同已特定化为公告清单所列示的对应债权合同及相关展期协
议和其他补充协议。

李辰浩作为上述债权的受让方，现要求公告清单中所列债务人
及其担保人，从公告之日起立即向李辰浩履行债权合同及担保合同
约定的还本付息义务或相应的担保责任或法院裁判文书所确定的
义务。若债务人、担保人因各种原因发生更名、改制、歇业、吊销营
业执照或者丧失民事主体资格等情形，请相关承债主体、清算主体
代为履行义务或者承担清算责任。特此公告。

转让方：孙林峰;联系电话：15047319999;联系地址：内蒙古自治区
鄂尔多斯市东胜区华研鼎宸万瑞管理有限公司;受让方：李辰浩;联系
电话：13904772666;联系地址：内蒙古自治区鄂尔多斯市东胜区

2023年7月13日

孙林峰与李辰浩债权转让暨债务催收联合公告

序号

1

债务人

鄂尔多斯市舍

田郎食品有限

公司

本金

4,981,151.40

利息合计

12,224,732.00

担保人

鄂尔多斯市汇路水务有
限责任公司􀏘李憨􀏘刘
俊霞􀏘任建东􀏘陈芝云
提供连带责任保证担保

公告清单
基准日：2021年11月20日 单位：元

接受委托，我公司将于2023年7月31日15点00分在丰镇市联
社七楼会议室对丰镇市14处房产依法公开拍卖，标的具体详情可
登录“内蒙古驰领拍卖”公众号查询。

一、展示、报名时间及报名方式：自公告发布之日起至拍卖会开
始前一天2023年7月30日16时止，预约看房及办理报名手续。

二、竞买保证金：有意竞买者需缴纳竞买保证金，将标的金额的
20%汇入我公司账户，方可办理报名手续领取竞买账号，竞买不成功
者保证金不计息退还（3个工作日之内）。

保证金汇入账户信息:户名：内蒙古驰领拍卖有限公司,开户行：
中国建设银行股份有限公司呼和浩特滨河北路万豪美墅城支行,账
号：15050110956700000081

三、展示地点：标的所在地。
四、咨询电话：13789486089 15354807269

内蒙古驰领拍卖有限公司 2023年7月14日

拍 卖 公 告

以下货运汽车挂靠在我公司名下，车辆所有人
严重违反合同约定，长期不按约定交纳各种规费、
不履行合同义务。特通知解除车辆所有人与我公
司的挂靠关系。如有异议自公告之日起三十日内
可依法向法院提起诉讼。否则，视为同意解除挂靠
关系。解除挂靠车辆车号为：蒙J61163，蒙JL181挂，
蒙J56856，蒙J56986，蒙JQ179挂，蒙J36781，蒙J36167，
蒙JH538挂，蒙J73163，蒙J55660，蒙J65768。

乌兰察布通畅达运输有限公司
2023年7月15日

解除车辆挂靠合同公告

登记在我公司名下的重型半
挂牵引车,重型半挂车,车牌号分
别 为: 蒙 J52910, 蒙 J59376, 蒙
J77623, 蒙 J58006, 蒙 J95939 的 车
辆,以上车辆已卖废铁。已无法
找到,已经灭失,车辆行车本,营运
证,车辆登记证书,车辆号牌以上
全部作废,特此声明。

兴和县广通汽贸有限公司
2023年7月14日

声 明
根据股东决定,内蒙古华灵界

农贸有限公司 (统一信用代码
91150125MA0RT8JL49)拟将注册
资本从人民币 5000 万元减少至
200万元,现予以公告,债权人可自
本公告发布之日起 45 日内,要求
本公司清偿债务或提供担保。

减资公告

呼和浩特市思柯文化工贸
有限责任公司定于 2023 年 7 月
14 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

内蒙古内大傲云新技术有
限责任公司定于 2023 年 7 月 14
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


