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11 月 4 日，由
内蒙古自治区科
学技术协会指导、
内蒙古自治区技
术经理人协会主
办的“竞技北疆-
协同创新”2025年
技术经理人大赛
在呼和浩特正式
启动。本次大赛旨在搭建技术经理人竞技交
流平台，提高技术经理人实操运营能力，进一
步激活技术经理人活跃度，促进科技成果转
化落地。

启动仪式会上，内蒙古自治区技术经理
人协会秘书长就赛事流程、参赛要求及评分
标准进行详细解读，助力参赛选手全面掌握
赛事要点。

启动仪式会上设置了“如何撰写商业计
划书”和“录制优秀项目视频”两场专题培训。

其中特邀天津
联合创星科技
发展有限公司
行业专家结合
实践案例，从内
容架构、逻辑构
建到亮点呈现
等多维度提供
了实操指导和

撰写技巧，助力选手精准呈现项目价值。特邀
新华社内蒙古分社记者围绕宣传视频制作，
从镜头语言、内容策划到传播要点等传播视
角辅导参赛选手如何用视频讲好项目故事。

内蒙古技术经理人大赛实战争锋已就
绪，期待各位菁英选手披荆斩棘，取得优异成
绩。同时通过此次竞技，发掘更多优秀技术经
理人，为破解科技成果转化“最后一公里”梗
阻与科技企业培育“最初一公里”奠定人才之
基。

“竞技北疆-协同创新”2025年内蒙古
技术经理人大赛在呼和浩特正式启动

内蒙古技欣生态发展有限责任公司破产分配公告
（2016）临技欣破管字第5号

各内蒙古技欣生态发展有限责任公司债权人：
根据临河区人民法院（2016）内0802破1-2号、（2016）内0802破1-3号民事裁定认可的《内蒙古技欣生态

发展有限责任公司破产财产处置暨分配方案》，管理人现对破产财产实施一次性实物分配，本次分配即为最后
分配，确定于2025年11月12日实施。最后分配的破产财产包括破产人现有房产、土地使用权及机器设备等全
部实物资产，均分配给债权人贾连生。

本公告确定的分配日期届满后，未受领的破产财产管理人及人民法院将依法办理提存。自本公告发布之
日起满二个月债权人仍不领取的，视为放弃受领分配的权利，管理人依法报请人民法院裁定将提存的分配额
分配给其他债权人。

特此公告。
管理人：内蒙古日恒律师事务所 2025年11月5日

出租
现有高标准农田土地 800

亩，低价出租，水利、电力、办公
室、车库、库房、牛羊圈舍、蔬菜大
棚、道路等配套设施完善，可搞种
植养殖农牧业项目。价格面议。
15204715858 15204710058

近日从国航呼和浩特营业部获悉，2025年10月

26日起，国航冬春季将在自治区内新开两条国内航

线，并对一条航线的航班进行了加密。一是新开乌

兰浩特-呼和浩特-杭州航线，航班号为CA8345/6，

班期为每日一班；二是新开呼和浩特-银川-成都天

府航线，航班号为CA8151/2，班期为每日一班；三是

加密呼和浩特-锡林浩特-沈阳航班，航班号为

CA8181/2，班期为每周一、三、五、七共四班。航线新

开及航班加密将进一步丰富区内旅客出行选择，为

不同出行需求的旅客增加便利。

文/布尔固德

国航新开
乌兰浩特-呼和浩特-杭州等航线

随着年龄增长，许多老年朋友

发现自己的血糖水平开始“调皮”，

糖尿病前期甚至2型糖尿病的风险

悄然上升。这背后，肌肉减少、身体

对胰岛素的敏感性下降（即“胰岛素

抵抗”）是两大关键原因。打个比方，

胰岛素就像打开细胞大门让血糖进

入的钥匙。当身体对胰岛素反应变

差，钥匙开锁不灵光了，血糖就滞留

在血液里，越积越高。而规律、科学

的运动，可以使血糖更稳定。

运动控糖的核心机制在于它能

显著提升身体对胰岛素的敏感性。

当我们活动起来，肌肉需要更多能

量，它会变得“更乐意”接受胰岛素

带来的血糖，就像生锈的锁被润滑

后钥匙一扭就开。这个过程不依赖

于更多的胰岛素分泌，对于本身胰

岛素分泌功能可能减弱的老年人尤

为宝贵。同时，无论是散步、打太极

这类有氧运动，还是举小哑铃、弹力

带练习这类抗阻运动，都能直接消

耗血液中的葡萄糖，如同给过高的

血糖池子打开了泄洪闸门。

那么，哪种运动效果更好呢？

研究告诉我们，“组合拳”效果最

佳。有氧运动（如快走、游泳、骑自

行车）能有效改善心肺功能，即时

降低血糖水平。一项针对老年 2 型

糖尿病患者的分析发现，规律的有

氧运动可使糖化血红蛋白（反映过

去2～3个月平均血糖水平的指标）

降低约 0.5%～0.7%。而抗阻运动

（力量训练）则专注于增加肌肉量。

肌肉是人体消耗葡萄糖的“大户”，

肌肉量增加了，身体处理血糖的

“基础能力”就增强了。长期坚持抗

阻训练已被证实能有效改善胰岛

素抵抗。因此，美国糖尿病协会

（ADA）的最新指南明确表明：对于

老年糖尿病患者，理想方案是每周

进行至少150分钟中等强度有氧运

动（如每周 5 天，每天 30 分钟），并

搭配2～3次主要肌群的抗阻训练。

一个特别实用且容易坚持的

“控糖小窍门”是餐后散步。吃完饭

的30～60分钟，正是血糖上升的高

峰期。这时起身活动 15～20 分钟，

能有效“拦截”餐后血糖飙升。研究

显示，相比于餐后静坐，短时间的

餐后散步能显著降低老年糖尿病

患者餐后1～2小时的血糖峰值，降

幅可达 20%～30%。这不需要特殊

场地装备，在客厅踱步、小区里慢

走都行之有效。 （据《北京晚报》）

老年人动起来
血糖稳下去


