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当下正值末伏，依然高温持

续，好在已经进入立秋节气，标志

着暑热渐退，凉意初生。那么立秋

之后该怎样应对气候变化呢？大

连市公共卫生临床中心肝内三科

主任中医师林海燕提醒，立秋后

阳气渐收，阴气渐长，万物从繁茂

趋向成熟，养生也要注意“收一

收”了。

气候特点对应人体的健康状况

立秋后，暑热未消，湿气仍盛，

“秋老虎”肆虐，体感依旧闷热潮

湿，皮肤的黏腻感仍然存在，脾胃

容易受困。同时，天地阳气渐收，空

气中水分减少，初显干燥之象，容

易伤肺与皮毛，出现口干、咽干、皮

肤干、大便干等情况。自然界的阳

气开始从“夏长”向“秋收”转化，人

体气血运行亦顺应此趋势，需注意

收敛养护。

林海燕说，立秋后昼夜温差增

大，易感外邪，诱发感冒、咳嗽、过

敏性鼻炎及关节痛。秋应肺，易生

悲忧情绪，影响气机调畅。

立秋后养生应顺应“秋收”

立秋养生当顺应“秋收”特性，

以润燥养肺、健脾和胃为核心，兼

顾暑湿余邪。

饮食“清补”为主。兼顾健脾祛

湿、滋阴润燥，宜适当增加滋阴生

津、润燥养肺之品，如梨、百合、银

耳、蜂蜜、莲藕、荸荠、杏仁、芝麻、

豆浆、糯米、枇杷等。多吃新鲜的蔬

菜和水果，如南瓜、胡萝卜、菠菜、

苹果、葡萄等，补充维生素、矿物质

和膳食纤维，增强身体的抵抗力。

可适当进食易消化的粥汤类食物，

如银耳百合粥、雪梨冰糖水、莲子

芡实粥等，滋阴润肺，健脾养胃。初

秋脾胃功能尚弱，不宜骤然进补肥

甘厚味（如红烧肉、羊肉汤），以免

助湿生热。还应少食辛辣油腻之

物，辛辣油腻的食物容易加重秋

燥，如辣椒、花椒、葱、姜、油炸食品

等，以免损伤肠胃和肺脏。

起居“早卧早起”。晚上提前半

小时入睡（21 时至 23 时），保证充

足睡眠，以养阴精；清晨鸡鸣时分

（5 时至 7 时）起床，以利肺气宣发

肃降，避免熬夜耗伤阴津。虽已立

秋，但暑热余威尚存，切莫贪凉过

度，尤其早晚温差增大，需注意适

时添衣护住肩背、肚脐、脚踝，避免

“虚邪贼风”乘虚而入。室内可使用

加湿器，沐浴后涂抹润肤露，预防

皮肤干燥瘙痒。

情志宜敛。秋天目睹万物凋

零，易生悲秋之情，应有意识地调

整情绪，保持心境平和、安宁、乐

观。可登高望远以抒怀、听舒缓音

乐以静心，习练书法，静坐。避免过

度感伤、忧虑、愤怒，以防扰动肺

气，加剧秋燥。

运动有度。立秋后天高气爽，

是开展各种运动锻炼的好时机，

可选择骑行、郊游等户外活动，强

身健体的同时欣赏户外大好美

景。但需要注意，立秋后湿热没有

完全消退，仍要注意避免运动量

过大、活动过于剧烈，建议早晚进

行柔和的运动，如太极、八段锦、

散步、游泳、瑜伽等。运动前后要

及时补充温水或淡盐水，运动后

及时擦干汗水，更换湿衣，切忌立

即冲冷水澡。

养生要精细 小心疾病“秋后

算账”

切忌贪凉，尽量减少空调、电

扇等电器的长时间使用。注意天气

冷暖变化，预防疾病“秋后算账”。

切勿大量进食冷饮、瓜果，入秋后

大量食瓜果，势必更助湿邪损伤脾

阳，脾阳不振不能运化水湿，腹泻、

便溏等急慢性胃肠道疾病就随之

发生，脾胃虚寒者尤应禁忌。

医生提醒，立秋时节，养生贵

在“承转”。承夏日之余绪，清暑湿

之缠绵；启金秋之序章，润燥气之

微萌。饮食清补润养，起居早卧防

凉，情志安宁收敛，运动从容和缓。

如此顺应天时，调和身心，方能于

夏秋之交固护正气，守护身心，平

稳入秋。

【小贴士】

立秋食谱推荐

天冬百合粥

食材：天冬 20 克，百合 20 克，

粳米100克，冰糖适量。

做法：将天冬捣碎，放入砂锅

内，加水煎取浓汁，去渣。将百合、大

米洗净，连同天冬煎汁一起放入砂

锅内，加适量水，大火煮沸后改小火

煮约30分钟成粥，用冰糖调味即成。

功效：润肺生津、养肾补亏。

小米南瓜莲子羹

食材：小米40克，南瓜1块，莲

子50克，红枣数颗。

做法：小米洗净备用，红枣去

枣核洗净备用。南瓜去籽去皮，洗

净，切成小块。将莲子用清水浸泡3

小时，泡好后掰开取出残留的芯，

在锅中加入纯净水，将枣和莲子加

入烧开，待水烧开后加入南瓜，继

续煮开，然后放入洗净的小米，小

火煮至熟即可。

功效：中和润燥、补脾益肺。

清蒸茶鲫鱼

食材：鲫鱼1条，绿茶20克，料

酒、葱、姜各适量。

做法：将鲫鱼剖开，去除内脏，冲

洗干净。将茶叶塞入鱼腹，缝扎腹口，

不使茶叶掉落，将鲫鱼置盘，加料酒、

葱、姜去腥，放入蒸锅蒸熟即可。

功效：清热利湿、生津止渴。

（据《大连日报》）

立秋了 养生要“收一收”

乘车路线:地铁1号线到人民会堂站下车（东北角）或3、4、19、59、56公交
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郑重声明:本栏各类信息,如遇要求交付押金或预付款时,务必小心,敬请广大客户注意甄别假冒行为,谨防受骗,负责后果自负。

呼和浩特市回民区基督教协
会 (代码 51150103MJ22472332)依
据《社会团体登记管理条例》规定
拟向呼和浩特市回民区行政审批
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 遗失声明 ●内蒙古冠霖财务咨询有限
公司遗失营业执照副本,统一
社 会 信 用 代 码
91150100MA0NH6E30H, 声
明作废●内蒙古旷发建设工
程咨询有限公司(统一代码
91150105MAC7E0Q82Y)遗失
公章一枚,声明作废●内蒙古
佳满华商贸有限公司(统一代
码 91150103MA0MX09JXQ)
遗失公章一枚,声明作废●内
蒙古伟凡汽车销售服务有限
公 司 ( 统 一 代 码
91150121MAC7B3EW4L) 遗
失公章一枚,声明作废●母亲:
英英;父亲:苏和巴特尔,女儿:
都兰于 2009 年 06 月 07 日出
生,现其《出生医学证明》(编
号:J150037390)丢失,特声明作
废●内蒙古荆华科技有限公
司不慎遗失公章一枚,印章编
号 15060210030975,声明作废
●元宝山区瑞莉美容工作室
将开户许可证(开户行:中国农
业银行赤峰市元宝山区支行,
账 号 246101040007197, 核 准
号:J1940001290101)丢失,声明
作废●不慎将内蒙古博源职
业培训学校《中华人民共和国
民办学校办学许可证》正副本
丢 失, 证 号: 人 社 民
152727400000001 号, 声 明 作
废●内蒙古乐沐酒店管理有限
公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150103MABTXGP731)遗失
公章.财务章及王晓东法人章各
一枚,声明作废●玉泉区万兴餐
饮部(个体工商户)遗失营业执照
正副本(统一社会信用代码
92150104MADP3YHHXM)声
明作废

●杭锦旗锡尼治龙商贸中心遗失财
务 专 用 章 ( 印 章 编 码
15062510008668)及张治龙法人章
各一枚,声明作废●镶黄旗牧人室内
外装潢维修遗失开户许可证,核准号
J2019000142001, 账 号
05294101040010788,开户行:中国农
业银行股份有限公司镶黄旗支行,声
明作废●呼和浩特市赛罕区金河镇
棚松营村卫生室遗失中华人民共和
国医疗机构执业许可证副本,登记号
PDY00258415010517D6009,声明
作废●和林格尔县童星幼儿园有限
公司遗失开户许可证,开户行:和林格
尔县农村信用合作联社新华分社,核
准 号 J1910008296702, 账 号
0503301220000000002013,声明作
废●内蒙古庆磊物流有限公司的公
章遗失,公章编号1508250104465,声
明作废●母亲:白玉凤;父亲:贾慧宇不
慎将孩子贾海东(男)出生医学证明遗
失,编号O150144688,出生时间2014
年3月10日,声明作废●乌海市雪锋
车队志愿春协会的开户许可证遗失,
核 准 号 J1930003438602, 账 号
15050110783200000042,开户银行:
中国建设银行乌海滨河区支行,声明
作废●陈义遗失内蒙古新希望房地
产开发有限责任公司开具燕莎玫瑰
园二期B4-1-4东户的回迁款收据
和拆迁房屋补偿安置协议书原件,收
据号0021290,金额37110元,声明作
废●玉泉区福兴餐饮店(个体工商户)
遗失营业执照正副本(统一社会信用
代码92150104MADYUYFR41)声
明作废●胡锦华遗失身份证及驾驶证,
号码150102200001130112,声明作
废●声明:内蒙古库布齐房地产开
发有限公司于2024年8月10日正
式解除与内蒙古包头环泰建筑安
装工程有限公司的施工总承包合
同,特此声明

●张馨月,性别:女,不慎遗失出生
医 学 证 明, 出 生 证 编 号
P150203760,声明作废●达拉特
旗兴林机械设备租赁有限责任公
司. 统 一 社 会 信 用 代 码
91150621790184149G, 遗 失 在 中
国农业银行达拉特旗支行开设的
账户(账号385101040006265)预留
印鉴法人(郝永明)印章一枚,声明
作废●鄂托克旗塔温陶勒盖饲料
厂 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
92150624MAC29A509C) 遗 失 公
章一枚,声明作废●马振兴不慎丢
失人民警察证,警号042238,声明作
废●李嘉尧遗失残疾人证，证号：15092920061025421043，声 明 作
废●刘庆超将呼和浩特祥信房地
产开发有限公司开具的祥生东方
樾二期13号楼2单元901室的首付
款收据丢失,收据编号0055480,金
额250485元,声明作废

●内蒙古犇芃生物科技有限公司
(代码 91150104MA0MWHXF0Y)
遗失法人章(董淑飞)一枚,声明作
废●内蒙古寿春健康信息咨询有
限责任公司(统一社会信用代码
91150104MA13N0BY56) 遗 失 财
务章一枚,声明作废●徐红梅于
2025 年丢失新华网股份有限公
司 工 作 证 一 本, 身 份 证 号
150203197304041229,特此声明作
废 ● 鲁 志 英, 身 份 证 号
152201197211160519,将购买蒙昆
小区17号楼6单元602号房的商
品房买卖合同原件一份(编号为
GF-2000-0171);以及房款收据丟
失,金额 97864 元,声明作废●胡
国 华 遗 失 二 代 身 份 证, 证 号
152621197404204415, 声 明 作 废
●边嘉伟,性别:男,遗失出生医学
证明,编号L150045687,声明作废

当事人：正源御济中医门诊部，注册地址：呼和浩特市玉泉区锡
林郭勒南路秋实璟峯汇A座106,法定代表人：武文杰

你单位正源御济中医门诊部为曾与本单位签订《内蒙古自治区本
级城镇职工医疗保障定点医疗机构门诊医疗服务协议》的定点医疗机
构。本单位于2023年9月21日对你单位正源御济中医门诊部开展医
保基金使用情况检查，发现你单位在2023年1月1日至10月1日期间，
存在以下违反《内蒙古自治区本级城镇职工医疗保障定点医疗机构门
诊医疗服务协议》的行为：1.将不属于基本医疗保险范围的疾病列入医
保基金支付范围；如“癃闭推拿治疗”项目已于2023年6月20日停用，你
单位仍于2023年6月24日、28日对该项目收费。2.违反医疗服务价格
超标准收费。如“普通针刺”项目限价32.4元/次，你单位以100元/次对
该项目收费。以上事实有《内蒙古自治区医疗保险服务中心定点医药
机构检查结果记录表》在卷佐证。本单位依法向你单位送达《2023年度
自治区本级打击欺诈骗保专项整治行动检查情况表》，并于2024年2月
7日下发《关于退回自治区本级2023年打击欺诈骗保专项整治行动违
规费用的通知》，明确要求你单位在收到通知之日起10个工作日内将违
规费用51375.55元退回至指定账户。然你单位拒不履行法定退款义
务。2025年6月26日，本单位又向你单位送达《内蒙古自治区医疗保险
服务中心履行行政协议催告书》，催告期满后，你单位仍未退回违规费
用。

依据《中华人民共和国社会保险法》第八十七条之规定，你单位
应全额退回违规费用。请你单位在收到本决定书之日起15日内，将
上述费用通过银行转账方式全额退回至以下指定账户：户名：内蒙
古自治区财政厅,账号：15001706655050006226-0001,开户行：中国
建设建行股份有限公司呼和浩特车站西街支行,若你单位未在规定
期限内退回费用的，本单位将依据《中华人民共和国行政强制法》及
相关法律法规的规定，向人民法院申请强制执行。如你单位对本决
定书有异议，可在收到本决定书之日起六十日内向内蒙古自治区人
民政府申请行政复议，或在六个月内向呼和浩特市新城区人民法院
提起行政诉讼。逾期不申请行政复议或提起行政诉讼，又不履行本
决定的，本单位将依法申请人民法院强制执行。

内蒙古自治区医疗保险服务中心 2025年8月18日

内蒙古自治区医疗保险服务中心履行行政协议决定书

根据生态环境部部令第4号《环境影响评价公众参与办法》的有
关规定，现对《国家能源集团内蒙古上海庙发电有限公司鄂托克前
旗31.4万千瓦全额自发自用项目（10万千瓦风电部分）》进行环境影
响评价征求意见稿公示，进一步征求公众意见。

1、本项目环境影响评价报告书征求意见稿全文链接:（1）《国家
能源集团内蒙古上海庙发电有限公司鄂托克前旗 31.4万千瓦全额
自发自用项目（10万千瓦风电部分）环境影响报告书》链接：https://
pan.baidu.com/s/1F-HagXenhPnK7OE1y6w1dg 提取码: m16u;（2）公
众可通过电话、传真、电子邮件等方式与建设单位联系查阅本报告

2、征求公众意见的范围:本项目征求公众意见的范围：项目建设
地点周边可能受到影响的公众。

3、公众意见表的网络链接:公众可以通过以下网址获取公众意
见 表 ： http://www.mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/
t20181024_665329.html

4、公众提出意见的方式和途径:公告之日起10个工作日内公众
可通过电话、电子邮件等方式与建设单位联系反馈公众意见。建设
单位：国家能源集团内蒙古上海庙发电有限公司;联系方式：刘延庆
18395213052；邮箱：837847097@qq.com

5、公众提出意见的起止时间:2025年8月14日至2025年8月27日

国家能源集团内蒙古上海庙发电有限公司鄂托克前旗31.4万千瓦全额
自发自用项目（10万千瓦风电部分）环境影响评价征求意见稿公示

根据乔羽与王海军于2024年8月16日签订的《债权转让协议》、
《土地权利转让通知》内容。乔羽已将其依据2009年4月2日与磴口
县庄媛农贸有限责任公司签订的《土地流转合同》及磴口县人民法
院（2023）内 0822民初 1394号民事判决书、巴彦淖尔市中级人民法
院（2024）内08民终56号民事判决书所享有的全部权益依法转让给
磴口县海伟农场王海军，并于2025年3月份以邮、微信、短信等方式
吿知各相关方。自上述《债权转让协议》《土地权利转让通书》约定
的签订之日起，王海军已成为该 1500亩土地权益的合法继受人，依
法享有乔羽与磴口县庄园种养殖专业合作社（磴口县庄媛农贸有限
责任公司）签订的《土地转让合同》项下的全部权利，包括但不限于
对该土地的经营、管理、收益权，并继承该合同中的所有条款及约
定。该土地后续产生的所有收益及权益均与乔羽无关。

各相关方（磴口县庄园种养殖专业合作社、李宗魁、何永贵、巴
音保利格gaca王斌 shuji等）应在本公告发布之日起15日内与王海军
（联系电话15047060861）联系。

海伟农场王海军作为合法权益人，对于本公告所指土地经营权
及法院判决书内容维权将依法维护自身权益。对继续实施侵权行
为的主体及相关方，将通过法律途径追究其法律责任，要求停止侵
害、返还土地并赔偿损失。特此公告。

磴口县海伟农场王海军 2025年8月11日

债权转让及暨催收公告

《长春—石家庄天然气管道工程（三阶段）环境影响报告（征求
意见稿）》已基本编制完成，根据《环境影响评价公众参与办法》，现
将有关信息进行公示，征求与该建设项目环境影响有关的意见。
一、报告书获取途径：纸质版可与建设单位或环评单位联系获取；电
子 版 链 接 ：https://pan.baidu.com/s/15Fn0xHRWLtt5K1J1j1OLSA?
pwd=hjcv，提取码：hjcv。二、征求意见的公众范围：受本项目影响
或关注本项目的单位和个人。三、公众意见表的网络链接：https://
www.mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/t20181024_
665329.html。四、公众提出意见的方式和途径：可通过电话、电子邮
件、信函反馈意见和建议，请注明发表日期、真实姓名和联系方式。
五、公众提出意见的起止时间：公示之日起10个工作日。六、建设单
位联系方式：建设单位名称：国家管网集团北方管道有限责任公司；
地址：河北省廊坊市广阳区新开路408号；联系人：姜平；联系电话：
0316- 2170578；邮 编 ：065000；邮 箱 ：gejian01@pipechina.com.cn。
七、环评单位联系方式：评价单位：国潍（北京）环保工程技术有限公
司；地址：北京市朝阳区裕民路12号元辰鑫大厦E1座9层920室；联
系 人 ：马 文 猛 ；联 系 电 话 ：17601639010；邮 编 ：100029；邮 箱 ：
1241065459@qq.com。

《长春—石家庄天然气管道工程（三阶段）环境影响报告书》征求
意见稿公示
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