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夏季高温炙烤模式开启，“晒

背”养生火了。“晒背”大军纷纷在

自媒体上分享感言：有人晒掉秤，

有人晒跑痛经，有人四肢不再拔

凉，甚至自感眼神都晒清澈了。不

过，也有人因晒出横纹肌溶解直接

进了急诊科而登上新闻热搜。今

天，医生就来和大家聊聊如何正确

“晒背”。

“晒背”——古人的养生秘方

“晒背”并非“江湖偏方”。祖国

医学认为，人体背为阳，腹为阴。被

称为“阳脉之海”的督脉位于脊背

正中，两边是足太阳膀胱经。督脉

和膀胱经为阳气最盛之处，也是人

体阳气容易不足的地方，所以在夏

天“晒背”能够有效地疏通经脉，同

时能够补充身体所需的阳气。据

传，宋代官员晁端仁患上“冷疾”，

始终治不好，后来每天中午曝晒背

部而病愈，说明“晒背”的保健价值

从古就得到认可。

“晒背”养生的另一个理论基

础就是我们常说的“冬病夏治”。

“冬病”指在冬季容易发作和加重

的疾病，如慢性支气管炎、支气管

哮喘等。“夏治”指在夏天，天气炎

热时，疾病处于缓解期对它进行调

理，以预防在秋冬季的复发，或减

轻发作的程度和次数。

“晒背”的三大益处

增强免疫力 三伏天阳光比

较强烈，可以加速体内阳气的生

成，有利于人体吸收阳光中的紫外

线，紫外线能够促进血液循环，提

高人体免疫力并且合成维生素D，

预防骨质疏松。

祛湿排毒 “晒背”可以促进

人体排汗，汗液中含有乳酸、尿素

等人体排出的废物，有助于体内毒

素的排泄，起到祛湿排毒的作用。

缓解焦虑失眠 多晒阳光可

以帮助血清素水平升高，血清素能

够抑制褪黑素分泌，二者正好是调

节我们睡眠的重要物质，阳光也会

帮助我们大脑合成相关的神经递

质同时来改善焦虑抑郁。

“晒背”要晒到“点”上

随着“晒背”大军的日益壮大，

网络上也不乏“晒背”伤身的案例。

中暑的、晒伤的，甚至晒出横纹肌

溶解的，比比皆是。由此可见，三伏

天“晒背”也要讲究方式方法。

夏日阳光猛烈，“晒背”的时间

要根据不同人的耐受程度而定，老

人、体虚之人建议晒温和的阳光。

一般来说，三伏天的8~10时，16~18

时是比较适宜的，午时（11~13时）、

未时（13~15时）要谨防中暑。

“晒背”时背朝太阳，头稍低

下，脖颈处（大椎穴）要晒到。若在

室外，应当选背风的地方，不可直

接暴晒头部，可用帽子或伞遮挡。

暴露皮肤直接和阳光接触最好，男

生光背晒，女生可以穿露背衫，坐

着或者趴着都可以。对于吸收阳气

来说隔着衣服晒也是有效的，只是

会弱一点。

另外，“晒背”过程中需及时补

充水分（温开水或淡盐水），晒太阳

之后毛孔打开，需要在阴凉处及时

把汗湿的衣服换下，一定要等汗停

了再进入空调室，不可直接吹空

调、喝冷饮。手边可以预备防暑降

温药品，如藿香正气水、十滴水、风

油精等，以便应急之用。

“晒背”并非人人都适合

中医讲辨证施治，“晒背”也要

因人而异，那么哪些人适合呢？概

括来说阳虚、亚健康、体质较弱人

群，比如免疫力低，肢体困倦、经常

感冒的人；体虚自汗、手脚冰凉，特

别是伴有舌胖或有齿痕、舌苔腻的

人；怕风畏寒、容易腹泻的人；女性

小腹凉、痛经的人；还有一些颈椎

病、腰椎不好的人。

至于阳热体质，阴虚火旺者不

宜“晒背”。再有，“晒背”不当容易

造成中暑、晒伤，平时高血压、糖尿

病、冠心病患者也不适合自行“晒

背”。儿童、紫外线过敏者、月经期、

孕妇更不建议，当听从专业医师指

导。

敲黑板：晒半小时就够啦！

“晒背”不宜空腹，至少在饮食

之后半小时开始；同时注意避免长

时间在太阳下暴晒，一般人30分钟

即可，不要超过 1 小时。“晒背”不

能贪多，初次“晒背”15 分钟，先了

解自己身体的耐受度，再循序渐进

增加时间。

“晒背”的具体效果也要看个

人的身体状况，三伏天“晒背”只是

养生保健作用，如果身体很虚、有

明显症状的病人，光靠“晒背”起不

到治疗疾病的作用，当及时去医院

就诊，在医生的指导下调养。

（据《北京青年报》）

“晒背”别把自己晒进急诊科
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内蒙古自治区嘉又嘉会计师
事务所(普通合伙)(统一社会信用
代码 91150702MAC4TF2B4G)经
合伙人于 2024 年 7 月 23 日决议
解散事务所,并于同日成立事务
所清算组,请债权人于本公告发
布之日起 20 日内,向本事务所清
算组申报债权。

注销公告

托克托县托电科技协会(统一
社 会 信 用 代 码
51150122594639361A)依据《社会
团体登记管理条例》规定,拟向托克
托县民政局申请注销登记,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
内蒙古《老年文摘》报社按照《出版管理条例》《中华人民共和国

城镇集体所有制企业条例》《报纸出版管理规定》《市场准入负面清
单（2022）》《内蒙古自治区新闻出版局关于同意注销<老年文摘>报
纸许可证的批复》以及报社章程规定，经主管部门内蒙古自治区养
生协会批准报社解散进入法定清算程序。报社已成立清算小组。

为保护债权人的合法权益,请所有与本报社有债权关系的企业
及自然人,自本公告见报或者见国家企业信用信息公示系统之日起
45日内向报社清算组申报债权,逾期不报视为放弃处理,特此公告。

清算组联系人：赵 梅，电话13910294871
白玉英，电话13154713865

内蒙古《老年文摘》报社 2024年7月23日

内蒙古《老年文摘》报社清算公告

序号

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

企业名称

中铁七局集团西安铁路工程有限公司
内蒙古乾佑科技有限公司

包头市中实伟业建筑有限责任公司
广达铁路工程集团有限公司

鄂尔多斯市兴林建安集团有限责任公司
鄂尔多斯市华正建筑有限责任公司

鄂尔多斯市建银建筑安装有限责任公司
陕西关中建筑工程有限公司

内蒙古天龙建设有限公司（鄂尔多斯市天龙装饰工程有限责任公司）
内蒙古川联建筑劳务有限公司

款项名称

质保金

质保金

工程款

质保金

质保金

质保金

质保金

质保金

工程款

保证金

金额（万元）

2.31
0.21
10
4.2
1.46
1.21
3.25
2.30
1.30
0.05

我单位(鄂尔多斯市国能包神铁路维修服务有限责任公司)在清
理应付账款时发现有相关单位无法取得联系。为了使相关单位及
时了解并行使权利,特发此公告,请相关单位于公告之日起 15个工
作日之内与我单位联系,并提供相关材料证明其为实际的权利人。
如未能在规定时间主动联系我单位,我单位将依法对应付账款进行
处理，相应后果由列表中的相关单位自行承担。

清理应付账款公告

联系人: 叶玲 联系电话:0472-6991071
地 址:内蒙古包头昆都仑区阿尔丁大街112号包神铁路
公司名称:鄂尔多斯市国能包神铁路维修服务有限责任公司

一、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:1.查阅纸质报告书的方式和途径：向建设单位查
阅；2.环境影响报告书全文的网络链接如下：链接：链接：https://pan.
baidu.com/s/1TvkeOzF87L7VwFa-eilp3Q,提取码：bo7e

二、征求意见的公众范围:公众主要包括环境影响评价范围内的
公民、法人和其他组织，也可包括环境影响评价范围之外的公民、法
人和其他组织。

三、公众意见表的网络链接:http://www.mee.gov.cn/xxgk2018/
xxgk/xxgk01/201810/t20181024_665329.html（中华人民共和国环保
部生态环境部网站）附件1

四、公众提出意见的方式和途径:1.在网络平台公开信息处留言,2.向
建设单位提出，下载并填写公众意见表，发至邮箱：252180538@qq.com。

五、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

六、建设单位名称及联系方式:建设单位：兰州辉达永业环保有限
责任公司杭锦后旗分公司,联系人：郭振林,联系方式：15764888879

兰州辉达永业环保有限责任公司杭锦后旗分公司废弃采坑生态修
复项目环境影响报告书征求意见稿公众参与

遗失声明

●内蒙古鑫鹿途物流有限公

司遗失下列普通货物车辆道

路运输证正副本,车牌号:蒙

B85457,蒙B93193,蒙B85720,

蒙 B85383, 蒙 B89753, 蒙

B87313,特此声明●丁志雄,

性别:男,不慎遗失出生医学

证明,编号 R150209199,声明

作废●内蒙古巨华房地产开

发的亲亲尚城幼儿园,实测报

告 呼 标 准 房 测 字 (2017) 第

012-15 号三本全部丢失,声

明作废●吕俊斌于 2024 年 7

月 22 日不慎遗失身份证,身

份证号 150103197412252511,

特此声明●王博,性别:男,不慎

遗 失 出 生 医 学 证 明, 编 号

H150196079,声明作废●本人

购买泽信云筑 9 号楼 2 单元

502房,不慎将四张收据不慎丢

失,金额859656元,声明作废●
内蒙古凯信清洁能源科技有

限公司(统一社会信用代码

91150602MA0MY1DR93) 的

公章.财务章.法定代表人马

华旭的名章丢失,声明作废●
鄂托克前旗通顺能源有限公

司 的 公 章 遗 失, 公 章 编 号

15062310003749,声明作废

●内蒙古自治区政法财务资产

服务中心不慎遗失单位零余额

账户银行开户许可证,核准号

Z1910000598202, 账 号

0602005729200024715,开户行:中

国工商银行股份有限公司呼和

浩特敕勒川大街支行,声明作废

●张应应(150105195110194014)

遗失于赛罕区巧报镇小台什村

村民回迁住宅小区16号楼一单

元A户型13层,面积116.1㎡的拆

迁房屋补偿安置协议书,拆迁房

屋 补 偿 安 置 协 议 书, 编 号

0003767,协议签订日期2011年9

月19日,遗失声明●内蒙古合创

速达运输有限公司遗失以下车

辆营运证:车牌号:蒙 A72762,营

运证号150102003934;车牌号:蒙

A70773,营运证号150102003932;

车 牌 号: 蒙 AZ0069, 营 运 证 号

150102003933,声明作废●不慎

将准格尔旗冠源大和煤业有限

责任公司的开户许可证丢失,核

准 号 J2053000705503, 账 号

7600301220000000064262, 开 户

银行:准格尔旗农村信用合作联

社,声明作废●内蒙古海翔矿业科

技服务有限公司(统一社会信用代

码 91150691MA0MX6X97G) 的

公章丢失,声明作废

●内蒙古铠清商贸有限公司(统

一 社 会 信 用 代 码

91150104MACHHAHF5J) 遗 失

公章一枚,声明作废●西乌旗兴

安招待所遗失营业执照正副本,

统 一 社 会 信 用 代 码

92152526MA0R4J486A, 声 明 作

废●杨明计《道路运输经营许可

证 》 正 副 本 遗 失, 证 号

150824010499,声明作废●鄂伦

春自治旗尚宇装饰有限公司(统

一 社 会 信 用 代 码

91150723MA7HQTE3XR) 遗 失

财务专用章一枚,声明作废●内

蒙古水之源安装有限公司(统一

社 会 信 用 代 码

91150103MA0N01EK3Y)遗失公

章(编号1501030061565). 财务专

用章财(编号 1501030061566)及

康霞女法人章各一枚,声明作废

●内蒙古琢梦文化传媒有限公

司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150104MA13T4P26C) 遗 失 财

务专用章一枚,声明作废●内蒙

古鎏渊筠新技术研发有限公司

(现变更为:鎏渊筠燚垚(内蒙古)

咨询顾问事务有限公司,统一信

用代码 913701007677519771)遗

失财务专用章一枚,声明作废

内蒙古福和物业管理有限公
司不慎遗失转账支票和现金支
票,凭证种类:转账支票,凭证起始
号0008229078-0008229100,数量:
23张;凭证种类:现金支票,凭证起
始号:0010476080-0010476100,数
量:21 张;现金支票,凭证起始号:
0010076076- 0010476078, 数 量:3
张,共计:47张,声明作废

遗失声明 ●王天祥,范改枝遗失呼和浩特

市千家和房地产开发有限责任

公司开具的千家和众新家园 18

号楼4单元201号缴款收据一张,

编号0069936,金额10459元,开具

日期2011年9月27日,收据原名

称:马秋熔,声明作废●内蒙古奥

伦赛文化艺术有限公司遗失存

款人查询密码及密码器,账户号

码:500501040002471,开户银行:

中国农业银行股份有限公司呼

和浩特东影南街支行,基本存款

账户编号:J1910007447904,声明

作废●内蒙古自治区政法财务

资产服务中心不慎遗失单位基

本账户银行开户许可证,核准号

J1910016954602, 账 号

0602005709200024673, 开 户 行:

中国工商银行股份有限公司呼

和浩特敕勒川大街支行,声明作

废●乔素清遗失残疾人证,证号

15010519600927901842, 声 明 作

废 ● 高 贵 臣 遗 失 车 牌 为 蒙

D27134 的 道 路 运 输 证, 证 号

150423603119,声明作废●内蒙

古中城置业有限公司(统一社会

信用代码 91150602676941564Y)

法定代表人兰虎翼的名章丢失,

声明作废

●赛罕区伯乐实验仪器经销部

遗失营业执照正副本,统一社会

信 用 代 码

92150105MA0PY95Q4J, 声 明 作

废●吴建华医师执业证证书,证

书编码110150102001094,声明作

废●内蒙古荣亿园林绿化景观

工程有限公司(统一社会信用代

码 91150602MA0PRHGT2H) 公

章丢失,声明作废


