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保持“四合理”的生活方式提

升免疫力，要从日常点滴做起。

饮食、运动、心理、睡眠，是免

疫力的重要基石。

饮食上要掌握一个膳食原则

——“彩虹营养原则”。日常饮食遵

循《中国居民膳食指南（2022）》的

推荐，保证食物的多样性，多吃蔬

果、奶类、大豆；适量地吃鱼、禽、

蛋、瘦肉；少盐、少油、控糖、限酒。

有规律和中等强度的运动可

使外周血中免疫细胞数量增多，清

除病毒的能力增强。同时，使机体

免疫功能增强。但运动也要张弛有

度，科学锻炼。世界卫生组织建议，

成人最好每周至少进行150分钟的

中等强度身体活动，或75分钟的高

强度身体活动，低于这个标准的人

即被认为是身体活动不足。

睡眠可以恢复精神和解除疲

劳。失眠会影响一个人的免疫系统，

而很多疾病的发生都和人体免疫能

力相关。《健康中国行动（2019~2030

年）》中明确指出，“长期的睡眠不足

会加大患心脑血管疾病、抑郁症、糖

尿病和肥胖的风险，损害认知功能、

记忆力和免疫系统。”

压力学会释放，心理应激产生

的压力，会对免疫力产生影响。心理

应激产生压力后，生理会产生反应进

行能动性调整，这一定程度上有助于

机体对抗压力，恢复内稳定，保持免

疫力；也可能成为长期压力状态下导

致躯体疾病的生理基础，造成免疫力

低下，易感疾病。 文/宗 文

如何提升免疫力？

冬季天寒，习惯“猫冬”的人们

日晒时间较短，户外活动减少，皮

肤来源的维生素D也随之减少，从

而影响钙的吸收。冬季如何合理补

钙效果最佳，食补和钙片哪个好？

成人每日需要摄入钙 800 毫

克，50岁以上人群每日钙推荐摄入

量为 1000 毫克。为保证摄入量，一

些人选择直接食用钙片。沈阳市第

六人民医院骨二科主治医师郝一

凡表示，食补优于药补，应食用含

钙高的食物，谨慎食用钙片。

“冬季补钙推荐食用含钙高的

食物，比如奶制品、深绿叶蔬菜、豆

制品、海鲜贝类和芝麻酱等。”郝一

凡说。

“如果膳食钙摄入不足，可以

适当补充钙制剂，比如钙片。”郝

一凡表示，目前市面上的钙补充

剂一般分为无机钙和有机钙。缺

乏胃酸或是胃部消化不良的人群

更适合服用有机钙，比如柠檬酸

钙，钙含量相对较低，为 21%，它的

特点是吸收性能好、不依赖胃酸。

而无机钙以碳酸钙为主，钙含量

最高为 40%，它的吸收需要胃酸参

与，会释放出二氧化碳气体引起

胀气。

郝一凡建议，要想钙被消化吸

收，并且沉积在骨骼中，需要保证

膳食均衡，同时保证一定的运动时

间和日晒时间。 （据新华社报道）
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安 钦 ( 身 份 证 号 150105198302177319), 你 于
2023年 11月 20日离岗至今,已连续旷工 7天,且未
履行请假手续,严重违反了公司劳动纪律及相关
规章制度,经征求工会意见,决定即日起与你解除
劳动关系。

内蒙古卓悦人力资源服务有限责任公司
2023年11月30日

公 告

遗失声明

●本人尹璐、杨建国,身份证号

152634198505018423、

152628198311130612,购买呼和

浩特鹏欣.金游城项目商铺(房号

S8-110,面积166.31㎡),因本人保

管不善,不慎将该购房网签合同

遗 失 3 份, 合 同 编 号 YS(2015)

00013153,房屋代码 1190792,特

此声明作废●本人杜彦超,身份

证号 150122198810131655,不慎

将与内蒙古恒盛泰房地产集团

有限责任公司签订的恒泰盛都

项目三区 1 号楼 2 单元 3003 室

的《房屋认购协议书》丢失,将

2013年9月3日开具的恒泰盛都

项目三区1号楼2单元3003室的

购 房 款 收 据 丢 失, 收 据 票 号

0013575,金额 250000 元,声明作

废●李杰不慎将赛罕区阳光美

居公租房小区10号楼1单元4层

403 号房的公租房租赁合同丢

失,合同编号:租赁证赛罕区公租

房第GSH20211123号,声明作废

●鄂托克旗通禄五金经销部的财

务专用章(编号1506240005940)和

法人章(法人:杜冬梅)遗失,声明作

废●新城区泽英通通讯服务部

( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150105MA0MXL0L6X) 遗 失

财务章及巩继英法人章各一枚,

声明作废

●内蒙古中拓项目管理有限

公 司 ( 统 一 代 码

91150102MA7YNMFNXL)遗

失公章一枚,声明作废●内蒙

古 医 科 大 学 颜 唐 燕 ( 学 号

2022042159)遗失学生证,声明

作废●鄂尔多斯市景浩源建

筑安装工程有限公司遗失开

户许可证及公章. 财务专用

章. 蔡 换 法 人 章, 核 准 号

J2050003956001, 账 号

047775012000002385,开户行:

鄂尔多斯银行股份有限公司

乐多乐小微支行,声明作废●
鄂尔多斯市创智联邦广告有

限责任公司(统一社会信用代

码 91150602MA0MYN6389)

的公章. 财务专用章及席二

柱法人章遗失,声明作废●高

静坡遗失都会明珠小区 4 号

楼 1 单元 1001 室购房收据一

张,编号1408118,总价值:壹佰

肆拾陆万整,声明作废●郭晶

身 份 证 遗 失, 证 号

150221200008086227,自见报

之日起不承担被人冒用而引

发的一切法律责任,特此声明

●内蒙古弘瑞达物流有限公

司遗失蒙A89679道路运输证

正副本,声明作废

●内蒙古康泰医药有限责任公

司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

911509295641810380) 遗 失 财 务

专用章一枚,声明作废●呼和浩

特市回民区牛街荣君烧烤店遗

失营业执照正副本,统一社会信

用代码 92150103MA0NPRJ76Y,

声明作废●内蒙古宏远医药有

限公司遗失食品经营许可证正

副本,编号 JY11501040637150,声

明作废●内蒙古恭蓝文化传媒

有限责任公司遗失营业执照正

副 本 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150104MA13R5BR36)及公章

一枚,声明作废●金桥开发区百

变丝美发店遗失营业执照正副

本, 统 一 社 会 信 用 代 码

92150193MA0PPPEL52, 声 明 作

废●呼和浩特市油脂公司工会

委员会遗失开户许可证及存款

人密码,核准号 J1910012397702,

账号 025101201090001971,开户

行:内蒙古银行股份有限公司呼

和浩特金川支行,声明作废●内

蒙古赛烽人力资源管理有限公

司不慎遗失开户许可证及存款

人 查 询 密 码, 账 号

0602005309200089646, 核 准 号

J1910021290601,开户行:中国工

商银行股份有限公司呼和浩特

如意开发区支行,声明作废●内

蒙 古 医 科 大 学 贾 雯 倩（学 号

2021040943）遗失学生证，声明

作废

●乌兰浩特市盛刚汽车修理中心

( 统 一 社 会 信 用 代 码

92152201MACDHQ370M) 的 公

章遗失,声明作废●林瀚遗失医师

资 格 证 书, 证 书 编 码

201915110150103199204240611,

专业:临床医学,声明作废●鄂尔多

斯市鸿翔机械制造有限公司的

法人章遗失,法人章:杜元春,编

号 1506210020260,声明作废●
内蒙古国发供应链管理有限公

司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150602MA13PL603R) 法 定 代

表人孙月辉的名章丢失,声明作

废●中国人民解放军内蒙古军

区呼和浩特第四离职干部休养

所 ( 账 号:0602004109026800835,

核准号:军户核字[北]第YJB

000837 号)密码单遗失,开户行:

中国工商银行呼和浩特军区支

行,声明作废●刘鸿刚、刘志纯

遗失与呼和浩特万达地产开发

有限公司签订的玉泉区城南万

达住宅15 号楼2 单元2503 室商

品房买卖合同一本,声明作废,他

用无效●高丽华,陈向亮遗失内

蒙古加禾房地产开发有限公司

开具的盛世名筑二期11-1-403

号房契税收据一张(金额 9599

元,编号0093363);物业维修基金

收据一张(金额 11411 元,编号

0092578,日期 2016 年 8 月 8 日),

现声明作废

内蒙古广业工贸有限责任公
司与内蒙古瑞裕煤业有限公司于
2023年8月29日签订洗煤厂租赁
合同,截止 2023年 11月 30日再不
予收取内蒙古瑞裕煤业任何款
项,如瑞裕煤业私自打入广业工
贸账户的资金不予认同,特此声
明。内蒙古广业工贸有限责任公
司2023年11月30日

声 明

根据《内蒙古自治区党委办公厅、自治区人民政府办公厅关于
印发<内蒙古自治区重大决策社会稳定风险评估实施办法>的通
知》(内党办发〔2021〕7号)文件要求，现将项目有关情况予以公示。

一、项目名称：新城区人民政府 2023年度第四十四批次建设用
地项目

二、项目概况：本项目征收土地位于新城区成吉思汗大街街道办
事处毫沁营村、一家村。该项目征收土地面积为3.3102公顷，全部为农
用地。征地范围：东临丁香路、南邻空地、北邻变电站、西邻空地。

三、项目单位：单位名称：内蒙古巨华房地产开发集团有限公
司，联系人：刘洋，联系电话：15024914781。

四、评估单位：单位名称：内蒙古兴宇工程咨询有限责任公司，
联系人：王若刚，联系电话：16514719888，邮箱：249530469@qq.com。

五、征询事项：征求公众意见的主要事项：您对本项目的实施有
什么建议和意见。

六、公示说明：公众对本项目实施有社会稳定风险方面的建议
或意见。可自公示之日起十五日内，向项目单位或社会稳定风险评
估单位提出。

公示发布单位：内蒙古巨华房地产开发集团有限公司
公示发布时间：2023年11月28日

新城区人民政府2023年度第四十四批次建设用地项目
社会稳定风险评估信息公示

一、建设项目概况:项目名称：乌拉特后旗资金矿业有限公司乌拉特
后旗东升庙矿区三贵口矿段低品位硫铁锌多金属矿297万吨/年采矿项目,
建设单位：乌拉特后旗资金矿业有限公司,建设地点：内蒙古巴彦淖尔乌拉
特后旗巴音宝力格镇北东3km处，矿区中心坐标E107°4'48.178"，N41°7'
15.964",建设性质：技术改造,建设内容及规模：将现有的南矿段与北矿段并
矿开采，矿山生产规模由目前的330×104t/a改至297×104t/a。工程投资
和环保投资：项目总投资21735.20万元，其中环保投资215.42万元，占总投
资的0.99%。劳动定员及工作制度：项目现有采矿工程劳动定员共计120
人，本技改项目无新增劳动定员。年工作时间为330天，实行三班运转工作
制，每班8h，年工作时间7920h。

二、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:环境影响报告书（征求意见稿）全文的网络链接：
http://www.wlthq.gov.cn/zfxxgk/fdzdgknr/zdlyxxgk/sthj/ssqkjcs/
202311/t20231127_576005.html,查询纸质报告书的方式为通过下文
环评单位联系方式与环评单位联系获取纸质报告书。

三、征求意见的公众范围:本次主要征求本项目环境影响评价范
围内的公民、法人和其他组织意见，环境影响评价范围之外的公民、
法人、其他组织和专家也可提出宝贵意见。

四、公众意见表的网络链接:http://www.wlthq.gov.cn/zfxxgk/
fdzdgknr/zdlyxxgk/sthj/ssqkjcs/202310/t20231016_569195.html

五、公众提出意见的方式和途径:社会各界对本项目如有环保方
面的意见，可通过网络链接下载环境影响报告书（征求意见稿）和公
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，发表对本次环评的意见看法。1、建设单位及联系
方式:建设单位：乌拉特后旗紫金矿业有限公司,联系人：陈俊,电话：
15148802523,邮箱：1240787707@qq.com,2、环评单位及联系方式:单
位名称：内蒙古和合生态环保技术咨询有限公司,通讯地址：内蒙古
自治区呼和浩特市新城区大学生创业园1号楼5层,联系人：李彪,联
系电话：18686068544,邮箱：22564898@qq.com

六、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。

乌拉特后旗紫金矿业有限公司

乌拉特后旗紫金矿业有限公司乌拉特后旗东升庙矿区三贵口矿段低品位硫铁
锌多金属矿297万吨/年采矿项目环境影响评价第二次信息公示

内蒙古青萃网络科技有限公
司, 统 一 信 用 代 码
91150102098153813U,全体股东请
于2023年12月14号上午9时在呼
市新城区新华东街祥泰花园小区1
号楼1层4号召开全体股东大会,商
议公司注销事宜,请全体股东准时
参加,如未参加视为放弃权利,特此
通知。蒙古青萃网络科技有限公
司2023年11月30日

通 知

由鹿景建设集团有限公司(下
称鹿景公司)施工的满洲里市西郊
路南侧道路绿化二标段-已竣工,鹿
景公司已经清理完毕项目所有债
务,未拖欠包括不限于材料、机械、
工资在内的任何费用,如有任何遗
留问题,一律由王景茂(身份证号
340111196008247017, 电 话
13955160791)个人承担,特此公告。

鹿景建设集团有限公司
2023年11月29日

公 告

内蒙古技能人才职业培训学校
( 统 一 信 用 代 码
52150000MJ221436XT)经理事会决
议,拟向内蒙古自治区民政厅申请注
销登记,请与本学校有债权债务的单
位及个人自公告之日起45日内来本
学校办理清算手续,现向社会进行公
告。公告期:2023 年 11 月 30 日至
2024年1月14日。内蒙古技能人才
职业培训学校2023年11月30日

注销公告

冬季怎样补钙好？


