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日常如果碰到有人说血压

有点高，我们往往会先关心对方

“是不是昨晚没睡好？”的确，睡

眠和血压的关系非常密切，只不

过在快节奏的现代生活中，人们

常常忙于工作、学习和家庭，忽

视了睡眠的重要性。今

天，心内科专家就来跟

大家聊聊睡眠和血压

的关系。

正常情况下，人体

夜间的血压低于日间

水平。但睡眠不足、睡

眠质量差，或者睡眠不

规律，可导致夜间血压

升高，继而导致白天困

倦，影响一整天的血压

情况。而血压的异常波

动又会反过来影响睡

眠质量，形成恶性循

环。

先来说说睡不好觉为何会

得高血压。首先，如果长期睡眠

不足，身体会分泌更多的压力

激素，比如肾上腺素和皮质醇，

导致血管收缩从而增加心脏的

负担，最终升高血压。此外，睡

眠 不 足 还 会 影 响 人 体 代 谢 过

程，引起脂肪堆积、体重升高，

进一步加重高血压。

其次，睡眠质量差，尤其是

睡眠呼吸暂停，是继发性高血

压的主要原因之一。研究发现，

约 30%~50%的高血压患者患有

阻塞性睡眠呼吸暂停。而在难

治性高血压患者中，阻塞性睡

眠呼吸暂停的患病率可能高达

70%~85%。

最后是睡眠不规律，我国一

项研究指出，频繁倒班或者经常

上夜班的人群，高血压的发生风

险升高16%~19%。

与之相应的，如果人体血压

持续在较高水平，可能导致大脑

皮层和自主神经功能出现障碍，

进而使患者出现入睡困难、入睡

后做噩梦或者被惊醒。

可见，高血压与睡

眠问题会形成恶性循

环，经常睡不好觉会升

高血压，而血压控制不

好的人更容易睡眠不

好。

正视睡眠问题，养

成良好的睡眠习惯，改

善睡眠质量，以便平稳

控制血压。具体来说，

建议参考以下 4 点措

施：

保 证 睡 眠 时 长

建议成年人每晚保持

7~8小时的充足睡眠。

调整睡眠习惯 比如适当

的睡眠环境、规律的睡眠时间、

避免在睡前和晚上摄入食物、咖

啡因、酒精和香烟等。不建议午

睡超过30分钟。

筛查睡眠呼吸暂停 如果

存在难治性高血压或者夜间高

血压，需要筛查是否合并睡眠呼

吸暂停。如果确诊，需要调整生

活方式，合并超重/肥胖的人群

进行减重，并使用持续气道正压

通气（CPAP）或口腔矫治器等治

疗来改善睡眠质量。

定期监测血压 如果存在

睡眠问题，比如失眠、打鼾、阻塞

性睡眠呼吸暂停等，应定期监测

血压，并考虑进行动态血压监测

来评估夜间血压情况。

不少人工作日睡眠不足，就

用周末的睡眠来“还债”。遗憾的

是，研究结果并不支持这个观

点。研究发现，和正常睡眠相比，

两周内每天都睡眠不足的人胰

岛素敏感性下降 13%，而工作日

睡眠不足的人胰岛素敏感性更

低，下降了27%。

那么，周末到底要不要补

觉？研究发现，规律的睡眠模式

更有利于人体健康，换句话说，

无论是工作日还是非工作日，最

好做到按时入睡、按时起床，尽

量保证睡眠时长。如果工作日确

实睡眠不足，那么周末补觉 1~2

小时，也未尝不可。

（据《北京青年报》）

再不好好睡觉，小心高血压找上你！
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一、建设项目基本信息:建设单位：正望新材料（包头）有限公司,
编制单位：中冶西北工程技术有限公司,建设地点：包头市九原工业
园区新型化工及高分子材料产业区硅碳产业园,内容：新建年产5万
吨大规格石墨电极及1万吨等静压石墨制品生产线。

二、公众意见征求主要内容:时间：2025年 2月 18日至 3月 3日,
范围：项目周围 5km范围,报告书（征求意见稿）链接：链接: https://
pan.baidu.com/s/1ZlN5PIgPeBT933nDrzi0xw 提取码: fkpf,公众意见
表 链 接 ：http://www.mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/
W020181024369122449069.docx

三、公众提出意见方式和途径:联系人：张工,地址：昆区新邮电
大厦 510 室,电话：13848012835,邮箱：842348820@qq.com,建设单
位：正望新材料（包头）有限公司

正望新材料（包头）有限公司年产6万吨大规格石墨电极及等静压石
墨制品项目环境影响评价信息公示

杜万山、董丽萍、杜梓豪、杜梓伊（杜明先生之合法继承人）：
包头市巨力物业服务有限责任公司已于 2023年 1月 16日发布

股东出资催缴公告，告知贵方应于公告发出之日起 60日内完成出
资义务。但贵方并未在宽限期内足额缴纳全部出资，根据相关法律
规定贵方已经丧失未缴纳出资的股权，且公司可依法解除贵方股东
资格。

公司已于2024年12月2日召开股东会，通过了以下决议内容：
一、罢免杜明的执行董事职务，选举王智慧担任公司执行董事；二、
同意解除杜万山、董丽萍、杜梓豪、杜梓伊的股东资格，杜万山、董丽
萍、杜梓豪、杜梓伊丧失包头市巨力物业服务有限责任公司的股
权。公司执行董事王智慧于2024年12月20日作出董事决定，同意
解除杜万山、董丽萍、杜梓豪、杜梓伊的股东资格，杜万山、董丽萍、
杜梓豪、杜梓伊丧失包头市巨力物业服务有限责任公司的股权，由
公司发出失权及除名通知。

公司现通知贵方：自本通知发出之日，解除贵方的股东资格，贵
方丧失包头市巨力物业服务有限责任公司的股权。

特此公告。
包头市巨力物业服务有限公司 2025年2月20日

公 告

在呼和浩特市云中路祥和苑
小区西南角有一座坟 .坟碑姓名为
刘子良 .玉泉区政府要征收该范围
内的土地 .坟的主人见报后7日内
速与呼市玉泉区东二道河村房屋
改造征收办公室联系,联系电话
13734810865,7日内无人联系本单
位按无主坟处理,特此公告。
呼市玉泉区东二道河村房屋改造
征收办公室2025年2月20日

迁坟公告

遗失声明

友情提示
新城区闻都广告设计服务

部为《北方新报》分类广告独家
发布方，其余任何自称《北方新
报》或使用与《北方新报》近似名
称的单位、网站及个人开展广告
业务均与我单位无关，请广大客
户注意甄别，避免带来不便和经
济损失！

咨询电话：0471-6659562
《北方新报》编辑部

●昆都仑区壹度川东号子火

锅店(个体工商户)遗失食品

经 营 许 可 证 正 本, 编 号

JY21502033050105,声明作废

●和林格尔县宏顺达运输有

限 责 任 公 司 ( 统 一 代 码

911501235528396212)遗失公

章一枚,声明作废●冯锴遗失

蒙A73356的道路运输经营许

可证(证号150102002536)及营

运证(证号 150102000682),声

明作废●(父亲:姚建平,母亲:

谢晓红)姚涵月遗失出生医学

证 明, 出 生 证 编 号

O150180234,声明作废●中凌

国际能源(内蒙古)有限公司

( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150902MADECD629W) 遗

失发票专用章,声明作废●呼

和浩特顶津饮品有限公司工

会委员会(统一社会信用代码:

811501236834019967)不慎遗

失银行开户许可证,声明作废

●内蒙古驰承文旅有限公司

的 公 章 遗 失, 公 章 编 号

15012510008272,声明作废●
武川县个体周玲龙遗失道路

运输经营许可证正副本,证号

150125005205;道路运输证正

副本,证号150125008324,声明

作废

●赛罕区红姐大饭包餐饮店(个

体工商户)遗失营业执照正副本,

统 一 社 会 信 用 代 码

92150105MAD4KD3N6J,声明作

废●呼和浩特市回民区城市飞扬

装饰门店 遗失基本存款账户信

息 表 及 密 码 纸, 账 户 号 码:

05500701040004291,基本存款账

户编号:J1910024335501,开户银

行:中国农业银行股份有限公司

呼和浩特工农兵路支行,声明遗

失●内蒙古飞防农牧业发展有限

公司遗失开户许可证和存款人查

询密码,核准号:J1910013082601,

开户银行蒙商银行股份有限公司

呼和浩特新苑支行,声明作废●
闫磊将内蒙古金诺房地产开发有

限责任公司开具的绿树景苑 15

号楼3单元2层7号房74.21平方

米和 15 号楼 2 单元 2 层 4 号房

74.05 平方米的代办房本费收据

丢 失, 收 据 编 号 0075852, 金 额

6349 元;收据编号 0074672,金额

6382 元,声明作废●陈晓靖遗失

内蒙古名都房地产开发有限责任

司开具的名都和景公寓 1 号楼

1413购房收据2张,日期2018年7

月 19 日, 金 额 10000 元, 票 号

0013397;日期 2018 年 7 月 22 日,

金额 245767 元,票号 0014094,声

明作废●新城区河蒙建筑材料经

销 部 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

92150102MA0QGJHQ06)遗失公

章一枚,声明作废

●本人高博将呼和浩特市新城区

毫沁营镇南店滨水新村 15 号楼

一单元一层西户89.2平方米购房

收据(肆万玖仟零陆拾元整,收据

编号 0041962)丢失,特此声明作

废,由此造成一切后果由本人承

担●李长生遗失内蒙古尖峰房地

产开发有限责任公司的滨海阳光

B区2号楼2单元202室定金收据

一张,收据号 2843397,金额 5000

元,声明作废●玉泉区昕雨虹防

水材料经销部遗失密码纸,账户

号码:0602027009200024866,基本

存款账户编号:J1910021447702,

开户银行:中国工商银行股份有

限公司呼和浩特金桥支行,声明

作 废 ● 代 满 仓 ( 身 份 证 号

152826195810110039) 遗 失 退 伍

军 人 优 待 证, 卡 号

62147XXXXXXXX081968, 声 明

作废●内蒙古贝叶斯科技有限公

司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150104MA13U48H6E) 遗 失 公

章一枚,声明作废●山西艾伦集

团股份有限公司内蒙古分公司

( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150102MACECCCJ10)遗失公

章.财务章及发票章各一枚,声明

作废●内蒙古必威安泰生物科技

有限公司遗失食品经营许可证副

本, 许 可 证 编 号

JY31501230121367,声明作废

出租出售
国际金融大厦办公写字楼,位

于呼市赛罕区新华东街 18 号,面积
383㎡-2851㎡,现房出租出售,售价
7600 元起每平米,租金面议,周边莅
临内蒙古美术馆、内蒙古博物院、
内蒙古科技馆,景观优美、交通便
利、停车方便。

联 系 电 话: 谢 先 生,0471-
4676772

我本人龚旭芳在 2024 年 12
月中旬至2025年1月中旬将10张
盖有《鄂尔多斯华拓矿业有限公
司》公司公章和法人章A4空白纸
遗失,在上述时间段内,如有任何
未经鄂尔多斯华拓矿业有限公司
授权许可的、或未经公司总经理
马辉审核的合同协议等资料出
现,我公司将一律不认可,并保留
所有维护公司利益的追责权利。

遗失声明

内蒙古佛教学院(统一社会信
用代码521500000755698673)根据

《民办非企业单位登记管理暂行
条例》规定,院委会于 2025 年 2月
10日决议拟向内蒙古自治区民政
厅申请注销登记,请债权人自见报
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 ●内蒙古聚安达新能源有限责

任公司遗失蒙AU382挂(黄色)道

路运输证正副本,内蒙古交许可

呼 字 150123009223 号; 蒙

A17977F(黄绿色)道路运输证正

副 本, 内 蒙 古 交 许 可 呼 字

150123009804 号,声明作废●宋

旭东遗失内蒙古中实置业发展

有限公司开具的中实新都会北

区 2 号楼 2 单元 901 银行按揭收

据 1 张, 编 号 zszy6149, 金 额

590000 元,声明作废●准格尔旗

学 易 考 书 屋 ( 统 一 信 用 代 码

92150622MA0PYCDK4X) 遗 失

公章.财务专用章及法人章各一

枚,声明作废●李二明遗失驾驶

证,证号:152822198008081216,声

明作废●张艳秋将医师执业证

书 丢 失, 证 书 编 号

241150105000231,特此声明●呼

和浩特市咪特鹿游乐有限公司

的银行查询密码纸遗失,开户行:

中国工商银行呼和浩特光明支

行,声明作废●卢国富遗失残疾

人 证, 证 件 号

152201194607232036, 声 明 作 废

● ( 父: 张 燕 飞, 身 份 证

152527198210063914; 母:王永梅,

身份证 14222319940115422X)张

淳 皓, 身 份 证

152527201601240038, 遗 失 出 生

医 学 证 明, 出 生 证 编 号

PI50099226,声明作废

内蒙古蒙际通物流有限公司
不慎遗失以下普通货物车辆《道
路运输证》,车牌号:蒙 BA6553;蒙
BB9258;蒙 BA2312;蒙 BA5895;蒙
BA4765,特此声明作废。

包头市标润汽车贸易有限公
司遗失蒙 BA7615 的道路运输证,
声明作废

遗失声明

李 勇, 身 份 证 号
150102198307216015; 杨 枝 芳, 身
份 证 号 15252719710720362X, 杨
枝芳系新城区哈拉沁村李勇的妻
子,于 2023 年 4 月离家出走,已失
联至今无任何联系,因无法办理
离婚手续,现李勇自愿解除婚约。

声明人:李勇
2025年2月19日

声 明

内蒙古赛迪恩科技有限公司
定于 2025 年 3月 7日上午 9:00在
呼和浩特市赛罕区乌兰察布东街
101公寓四楼会议室召开股东会,
审议公司注销事宜,请各位股东
准时到场,没有到场的股东按照
公司法第四十四条规定视为自动
弃权,特此通知。

通 知

本人郑玉红,因销售不符合食
品安全标准的食品行为,侵犯了不
特定多数消费者的合法权益及社
会公共利益,对此深表歉意,现根据
鄂尔多斯市伊金霍洛旗人民检察
院公益诉讼请求,在此向广大消费
者赔礼道歉,特此声明致歉。
致歉人:郑玉红2025年2月19日

公开道歉信

●高俊伟将内蒙古金诺房地产

开发有限责任公司开具的绿树

景苑7号楼2单元2楼东户的代

办房本费收据丢失,收据编号

0074693,金额10501元,声明作废

●新城区永秀木门经销店丢失

开户许可证.存款人查询密码及

法 人 章 一 枚, 账 号

0602113009100034755, 核 准 号

J1910023693301,开户行:工行呼

和浩特海拉尔东路支行,声明作

废

内蒙古海焱实业有限公司科尔
沁左翼中旗分公司于2025年2月20
日决议注销公司,自2018年8月17日
成立至2025年2月20日期间未开展
任何业务。总公司内蒙古海焱实业
有限公司的业务事宜、债权债务、法
律责任等一切事宜均与我司无任何
关系,因总公司违法,法人被司法执行,
我司注销手续无法取得采取登报公
告注销。2025年2月20日

注销公告


