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红薯软糯香甜，营养丰富。有

人说红薯是粗纤维食物，有助于

减肥；也有人说红薯含糖高，不利

于血糖控制。那么，糖尿病患者能

不能吃红薯？哪种吃法更健康？北

京中医药大学东方医院营养科主

治医师魏帼就来给大家详细讲

讲。

红薯中含有哪些营养成分？

红薯俗称地瓜，常见的有白皮

红心、红皮红心等，富含淀粉、蛋白

质、膳食纤维及多种维生素和矿物

质，如胡萝卜素、B 族维生素以及

钾、铁、铜、硒、钙等，营养价值很

高。经常食用红薯不仅可以保证多

种营养的均衡摄入，还能降低便秘

的发病风险。红薯属于薯类，《中国

居民膳食指南（2022 版）》中建议，

健康人群每天食用薯类的量为50-

100g，进食量在这个范围内都是可

以的。

哪些人不宜食用或要少吃？

胃酸分泌过多或患有胃溃疡

的人群，进食红薯后，可能会导致

胃酸分泌过多，产生不适感，这类

人群建议减少红薯的摄入量或者

避免吃红薯。脾胃功能较弱的人群

不建议吃凉的红薯，因为凉的红薯

不好消化，如果要吃，需要加热后

食用。食用红薯时，最好搭配富含

蛋白质的肉蛋豆奶类食物、富含维

生素和矿物质的新鲜蔬菜和水果，

如果是午餐和晚餐，还要增加油脂

类食物的摄入。

能否控制体重？如何食用？

每 100g 红 薯 的 热 量 为 100~

120Kcal，是同等重量的大米或面粉

的1/3左右。红薯含有膳食纤维，可

以减缓膳食中胆固醇的摄入，促进

排便，确实有助于控制体重。减肥

人群需要注意的是，就算红薯有助

于减重，仍然要注意进食量。进食

过多，总能量增加，会导致脂肪堆

积，反而不利于控制体重。另外，烹

调方式也要选择清淡少盐的方式，

过多的油脂和钠盐的摄入也会减

弱红薯的减重效果。

哪种烹饪方式才是健康的？

常见的红薯烹调方式有很多，

蒸、煮的方式比较简单易行，也更

为健康，不额外添加糖和油脂的烤

红薯也是可以的。不过，煮红薯不

太适用于糖尿病人群，会影响餐后

血糖。煎炸等方式也不太推荐，加

入油、糖或糯米粉后，经过煎炸或

烘烤的红薯制品，如红薯糯米饼、

拔丝红薯、芝士焗红薯（加了油和

糖）等，不仅能量较高，还增加额外

的精制糖和油脂，对控制体重和平

稳血糖都不利。

什么情况下会有变质可能？

红薯常见的问题主要为黑斑

病，如果受到黑斑病菌侵袭，红薯

的表皮会有褐色或黑色的斑点，红

薯的中心变硬发苦。这种红薯含有

的毒素对人体肝脏损伤较大，人进

食后会出现恶心、呕吐、腹泻等症

状。如果红薯只是单纯的发芽，而

没有出现黑斑或霉变、软化等问

题，其实还是可以吃的。不过，由于

口感和味道方面会差很多，也不建

议食用。 （据《新京报》）

红薯怎么吃更合适？

如何才能更高效地促进大脑

健康呢？

适当适量运动

湖南省脑科医院脑血管病专

家李晓辉提醒，每个人的运动以适

当适量为原则，可以选择有氧运动

和复杂运动结合，比如瑜伽、舞蹈、

太极拳、网球等。复杂的运动方式

能调动更多的大脑神经细胞参与

其中。

通常来说，按照“热身、运动、

放松”步骤进行运动，成年人可以

每周进行 3 次运动，每次运动时间

在45分钟左右。当然休闲放松的脑

力运动也非常重要，阅读、益智类

游戏、接触新技能和新知识等都不

失为好选择。

良好的生活习惯

要戒烟限酒，保持充足的睡眠，

不要长期熬夜。一般来说，睡觉是身

体机能修复的最佳时机，如果长期

睡眠不足，会加快脑细胞老化。

健康的饮食习惯

中南大学湘雅医院神经外科

教授李学军指出，脑健康是一个动

态平衡的过程，要保持健康的饮食

习惯，不要摄入过多高油脂、高糖

的食物，合理摄取动物蛋白质和植

物蛋白质，可以适度补充叶酸。

积极的社交活动

积极的社交活动可以让人的心

情愉悦。研究显示，社交能锻炼记忆

和语言等认知能力，在任何年龄段的

社交活动都有助于降低痴呆风险。

良好的心理健康

研究显示，长期抑郁容易引发

脑部炎症，而后者与阿尔茨海默

病、帕金森病等脑变性疾病相关。

及时调节压力，关注疏导心理，生

活才会更美好。

定期脑健康体检

解决脑健康问题的关键之一，

还在于早筛查、早发现、早干预。保

持脑健康要预防脑重大疾病，包括

卒中和痴呆等，有家族史的人或者

有危险因素的人群最好定期进行

心脑血管疾病筛查。

（据新华网）

怎样促进脑健康？
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遗失声明

●扎兰屯市林业和草原局遗
失中国农业银行扎兰屯市支
行 开 户 许 可 证, 核 准 号
J1963000004107, 账 号
05109101040010031, 声 明 作
废●扎兰屯市林业局遗失中
国农业银行扎兰屯市支行开
户 许 可 证, 账 号
05109101040003390, 核 准 号
Z1963000004501,声明作废●
扎兰屯市林业和草原局中国
农业银行扎兰屯市支行开户
许 可 证, 账 号
05109101040013217, 核 准 号
J1963000016206,声明作废●
回民区宇博联通服务厅遗失
税务登记证正副本,纳税号
150102L83666619, 声 明 作 废
● 任 瑞 清 ( 身 份 证 号
150121198902197727)遗失位
于呼和浩特市赛罕区呼伦贝
尔南路以西、大学西街以北
坤源名居商业裙楼A座16层
1616 号购房合同,合同编号:
坤源A座-178,声明作废●内
蒙古和佑养老服务有限公司
遗失开户许可证及公章. 财
务 专 用 章 各 一 枚, 账 号
9515301220000000026755, 核
准号J1910021919902,开户行:
武川立农村镇银行股份有限
公司,声明作废

●呼和浩特市新彩视商贸有限责
任 公 司, 统 一 社 会 信 用 代 码
91150103MA0QYFTL3N,遗失营
业执照正副本.税务登记证正副
本;及公章. 财务专用章. 发票专
用章.姚宏伟法人名章各一枚,声
明作废●内蒙古广播电视通讯技
术开发中心,统一社会信用代码
91150103MA0R041J4L,遗失营业
执照正副本.税务登记证正副本;
及公章.财务专用章.发票专用章
及姚忠诚法人名章各一枚,声明
作 废 ● 郭 靖, 身 份 证 号:
15010219861026161X, 不 慎 遗 失
旺第嘉华小区 27 号楼 8 层 8010
号 房 屋 网 签 合 同, 编 号:
YS2019092149, 房 屋 代 码:
1318270;房款收据编号:0710263,
金额:872576 元,声明作废●内蒙
古清泉山色生态农业旅游开发有
限 公 司 的 公 章 ( 编 号
15082410001063)和财务专用章
(编号15082410001064)遗失,声明
作废●呼和浩特市回民区蓉宝熟
食店遗失营业执照正副本,统一
社 会 信 用 代 码
92150103MA0QGPR59E,声明作
废●母亲:王晓红,父亲:柳清阳,
女儿:柳思彤于 2007 年 6 月 13 日
7 时 30 分出生,现其出生医学证
明(编号 G150200877)丢失,特此
声明作废●内蒙古东星阳煤炭运
销 有 限 公 司 ( 统 一 代 码
91150602MA0MXFCY2A) 的 公
章.财务章.法人章.合同专用章
丢失,声明作废

●翔昀建设集团有限公司第二
分 公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150102MA13TKAU3J)遗失公
章.财务专用章及安英杰法人章
各一枚,声明作废●呼和浩特市
雨禾餐饮管理有限责任公司(统
一 信 用 代 码
91150104MA0RRW1884)遗失公
章. 财务专用章. 发票专用章及
童桂花法人章各一枚,声明作废
●包头市琨旺贸易有限公司,统
一 社 会 信 用 代 码
911502035888405440, 遗 失 中 信
银行股份有限公司包头分行营
业 部 开 户 许 可 证, 核 准 号
J1920004847701, 账 号
7273110182200036707,声明作废
●内蒙古锦华汽车服务有限公司
(账号 9522401220000000001066,
账户编号 J1910023720901,开户
行:呼和浩特市赛罕金谷村镇银
行股份有限公司如意支行)遗失
基本存款账户信息及法人章(王
玉英),声明作废●内蒙古烨秋建
设 工 程 有 限 公 司 ( 账 号
0602002509200187126,开户行:中
国工商银行股份有限公司呼和
浩 特 新 城 东 街 支 行, 账 户 编
J1910031478101)的密码单遗失,
声明作废●鄂托克旗峰源玉凤
种养殖专业合作社(统一社会信
用代码 93150624MA0NJAB41M)
的公章丢失,声明作废

●呼和浩特市鑫宇网吧(统一信
用 代 码
91150103MA7YPYCW80) 遗 失
公章一枚,声明作废●赛罕区拾
月 花 店 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
92150105MA0Q3CH40W) 遗 失
公章及财务专用章各一枚,声明
作废●丰镇市义工协会遗失社
会团体法人登记证书正副本,证
书编号:丰社证字第 2016-006
号, 代 码 51150981MJ2648002A,
声明作废●赤峰市松山区王家
店 小 学 ( 统 一 信 用 代 码
121504044603327279) 遗 失 公 章
一枚,声明作废●内蒙古心健医
疗器械有限公司(统一社会信用
代码91150602MA0QN0AP43)的
公章.法定代表人张芹芹的手章
丢失.声明作废●李春芳遗失与
内蒙古冠丰房地产开发有限责
任公司签订冠丰家园一期3号楼
3 单元 11 楼东户商品房买卖合
同原件1份,编号:GF0200000171;
及遗失代办产权费的收据原件1
张, 金 额 20812.09 元, 收 据 号
0934921,声明作废●内蒙古医科
大学李九龙(学号2019041852)遗失
学生证,声明作废●赛罕区幸福街
正大生鲜超市遗失营业执照正副
本, 统 一 社 会 信 用 代 码
92150105MA0Q0FKF15, 声 明 作
废

●内蒙古医科大学苏略煊(学号
2020040756). 杨 宇 航 ( 学 号
2020040770)遗失学生证,声明作
废●崔彩云遗失呼和浩特市中
海宏洋地产有限公司于 2013 年
8月27日开具的中海·凯旋门项
目15号楼2单元401号房产权费
收 据, 票 号:0108574, 金 额:60658
元声明遗失作废

内蒙古自治区中机畜牧业装备工程技术研究院有限
公司,统一社会信用代码: 9115010566732082XQ

2023年9月5日，由股东决定解散公司进行清算，现已
组成清算组进行清算，请有关债权人于见报之日起45天内
到我公司清算组申报债权及办理债权登记手续。

地址:呼和浩特市赛罕区昭乌达路70号，内蒙古科技
大厦0813。电话：18586041223,联系人：张珍利

内蒙古自治区中机畜牧业装备工程技术研究院有限公司清算组
二零二三年九月二十日

清 算 公 告

结婚启事
焦阳先生与黄洁女士

于公历2023年9月21日正式
结为夫妇。
特此公告，敬告亲友，亦作留念。

我们结婚啦！ 内蒙古天九双众企业管理有
限公司定于2023年10月9日上午
09:00 在呼和浩特市新城区迎宾
北路 7 号大唐金座 7 层会议室召
开股东大会,审议公司变更公司
股东股权、撤销董事会、法定代表
人(执行董事兼经理)监事的变更
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

根据东乌旗统一处理政府性债务工作安排及要求，我局多次与
以下4个工程项目企业协商支付尾款事宜未果，为加快偿债速度，维
护我单位与债权人利益，现就我单位有关债务清偿相关事宜公告如
下：请以下企业，自公告发布之日起10内提供工程审计报告、税票和
其他工程资料，并来我单位处理债务事宜。如逾期仍不处理，我单
位将视为自愿主动放弃债务，下一步进行核销债务。

一、2013年东乌旗乌里雅斯太镇市政照明亮化（第三标段）项目
施工企业：扬州科森照明器材有限公司，该项目已按实际完成工程
量支付工程款，现核销262.43万元。

二、东乌旗体育活动中心续建工程项目施工企业：锡林郭勒盟
建业建筑安装有限公司，该项目已按实际完成工程量支付工程款，
现核销418万元。

三、东乌旗游泳馆续建工程项目施工企业：锡林郭勒盟建业建
筑安装有限公司，该项目已按实际完成工程量支付工程款，现核销
136万元。

四、第二水厂供水工程（水源井及输水管线和设备）项目施工企
业：锡林浩特市给排水有限责任公司，该项目已按实际完成工程量
支付工程款，现核销55.07万元。

东乌珠穆沁旗住房和城乡建设局 2023年9月20日

关于清偿部分工程债务的公告

呼和浩特市新城区东方金子
塔儿童潜能培训学校(统一社会
信用代码 52150100053946051U)
依据《民办非企业单位登记管理
暂行条例》规定,经法定代表人和
理事会决议,拟向呼和浩特市新
城区行政审批和政务服务局申请
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

经公司股东会议决定,申请
注销鄂托克前旗光明工程有限责
任 公 司, 统 一 社 会 信 用 代 码
91150623MA0R19LY3E, 请 债 权
人及债务人自本公告见报之日起
45 日内到公司清理债权债务,特
此公告。鄂托克前旗光明工程有
限责任公司2022年9月21日

注销公告

根据股东决定,内蒙古沄清环
保科技有限公司(统一社会信用代
码 91150105MA13R9X89Q)拟将
注册资本从人民币100万元减少至
5万元,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

本公司拟转让包头市正翔海
洋公园有限公司股份50%的股权,
定于2023年10月8日召开股东大
会,望各股东周知。

内蒙古建荣海洋公园有限公
司 2023年9月21日

召开股东会会议通知


