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“体重管理”近来成为热议话

题，在中医看来，如何健康减肥？在

国家中医药管理局 17 日举行的新

闻发布会上，中医专家支招：保持健

康生活方式，在医师指导下辨证论

治，以科学、可持续的方法减肥，最

终达到形瘦神健、气畅人和的效果。

“中医认为，减肥并非单纯追求

体重减轻，而是通过调和脏腑、气血

功能，达到形神兼养的健康状态。”中

国中医科学院西苑医院主任医师马

堃认为，中医减肥的本质是“纠偏”，

通过平衡人体阴阳实现健康状态。

马堃介绍，过度节食减肥可能

导致多种健康问题，如：气血亏损，

出现乏力、头晕，女性月经量少、闭

经或不孕等；脾胃虚弱、消化不良、

食欲不振、腹胀、便秘或便溏；耗伤

肾精，导致肾气不足，影响生殖和内

分泌功能，出现腰膝酸软、畏寒、性

欲减退、脱发等一系列症状。过度减

肥还会影响情绪，出现焦虑、抑郁、

失眠等情况。中医有哪些健康减肥的

方法？马堃建议：合理饮食，避免过度

节食，选择营养均衡的食物，保护脾

胃；选择适当的运动方式，如太极拳、

八段锦等，促进气血运行；调节情绪，

保持身心愉悦，避免肝气郁结。

专家介绍，健康减肥还可在医师

指导下，辨证论治，个体化减肥。例

如，痰湿体质的人应以化痰祛湿的方

法为主；脾胃虚弱的人可使用健脾益

气化湿的方法，适当食用赤小豆、茯

苓、木瓜等药食同源之品。同时，应早

睡以养肝血，适度晒太阳以助阳气升

发，避免熬夜。 （据新华社报道）

中医教你健康减肥

人不能不吃盐，但盐绝不是多

多益善的调味品，吃盐过多会导致

血压升高，得心血管疾病的危险增

加，还会流失身体中的钙。限盐可

有效降低血压，减少冠心病、中风

等心血管疾病的发生。今天就给大

家推荐8个有助于减盐的妙招。

尽可能自己做饭 每人每天

的盐摄入量最好不超过 5 克。5 克

是多少？普通啤酒瓶盖去胶垫后一

平盖相当于 6 克。限制钠盐的使

用，最好吃新鲜食材而不是加工食

品。

做饭用盐勺 标准盐勺是 2

克，如果按每天 3 餐，根据家中人

口计算每餐放的盐量以及分配到

每个菜的盐量。

适量使用调味料 酱油、辣

酱、黄酱等调味品中含的钠盐相当

可观，也要计算在内。味精、小苏打

中也含钠，同样要考虑在内。

使用低钠盐 用富钾低钠盐

代替普通食盐是一个很好的减盐

方法。

少吃高盐食物 如榨菜、咸

菜、豆腐乳、腌菜、腌肉、腊肉等，一

块 4 厘米见方的豆腐乳，含盐量 5

克。对于含钠的罐头食品，建议食

用前用水冲洗。

选择带滋味的蔬菜 用蔬菜

本身的风味来调味，例如将青椒、

番茄、洋葱、香菇、芹菜等味道比较

浓郁的食材和味道清淡的食物一

起烹煮，可增加味道，少用盐。此

外，可用醋、柠檬汁等各种酸味调

味品来增添食物味道。

学会看食品营养成分表 可

根据营养成分表计算从包装食品

中摄入的钠量，选择含钠量低的食

品。包装食品的营养成分表中都会

标注每 100 克食品的含钠量，用每

100克包装食品中的钠量乘以摄入

的该包装食品量（多少个100克）。1

克钠换算为2.5克盐。

在外就餐选择减盐菜 饭店

的饭菜常因需要增加口感而多盐，

外出就餐要嘱咐少盐。

（据《北京青年报》）
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遗失声明

●赛罕区九十八度书店遗失

出版物经营许可证副本,编

号:新出发零字第 15A04246

号,声明作废●内蒙古广播电

视台赵继耘遗失记者证,统一

编号 G32050066659493,声明

作废●不慎将购车者李静(身

份 证 号 为

152726199512204224)在鄂尔

多斯市德力汽车经销服务有

限责任公司的购车保险保证

金 收 据 丢 失, 收 据 编 号

0080631 号, 金 额 贰 千 元 整

(2000 元),日期 2023 年 3 月 27

日,现声明作废●韩建磊不慎

遗 失 残 疾 人 证, 证 号

15222119881216441943, 声 明

作废●新城区民丰小厨快餐

店遗失食品经营许可证副本,

证号 JY21501021115520,声明

作废●那木尔遗失呼和浩特

市交通运输综合行政执法支

队执法证,证号 05010017467,

声明作废●鄂尔多斯市白马

民族演绎有限公司(现变更

为:内蒙古白马民族演绎有限

公 司, 统 一 代 码

91150627MA0NBJ6T5H) 遗

失公章. 财务章及白斯古楞

法人章各一枚,声明作废●母

亲:李英弟,父亲:樊保明不慎

将孩子樊鸿志(男)出生医学

证明遗失,编号 M150114850,

出生时间 2012 年 12 月 29 日,

声明作废●鄂尔多斯市巨鼎

煤机制造有限责任公司遗失

公 章 一 枚, 编 号

1527010134460,声作废明●
鄂托克旗三江商贸有限责任

公司纳林希里镇三江加油站

遗失成品油零售经营批准证

书副本,统一社会信用代码

91150627752594702M, 成 品

油零售经营批准证书号:油零

售证书第鄂0648号,声明作废

●秋宁家纺(兰旻)遗失呼和浩特

市春川物业服务有限责任公司

开具的物业费押金收据一张,日

期 2021 年 7 月 15 日, 编 号

0004394,金额 2228.62 元;物业押

金收据一张,日期 2022 年 7 月 26

日,编号0008381,金额1336.18元,

特此声明遗失●秋宁家纺(兰旻)

遗失呼和浩特市沃华商业管理

有限公司于2018年12月12日开

具的保证金收据一张,收据编号

为 0006884, 收 据 金 额 10764.28

元,特此声明遗失●父亲:乌云毕

力格,母亲:佟格力嘎,其子阿嘎日

2012年12月28日出生遗失出生

医学证明,编号:M150073378,声

明作废●耿梵馨,性别:女,遗失出

生 医 学 证 明, 原 出 生 证 编 号

Q150152961,声明作废●张锦博,

性别:男,遗失出生医学证明,原出

生证编号O150147115,声明作废

●布和朝鲁遗失内蒙古巨东房

地产开发有限责任公司开具的

碧水蓝山四期 40-1-2201 号房

款收据一张,编号 0000447,金额

57933元,特此声明作废●新城区

森 淼 电 脑 经 销 部 ( 统 一 代 码

92150102MA0NM1W71W) 遗 失

公章一枚,声明作废●呼和浩特

市赛罕区人民路丸熊面馆(统一

信 用 代 码

92150105MA0NQXR79H) 遗 失

公章一枚,声明作废●内蒙古林

冶晟科技发展有限公司(统一信

用 代 码

91150103MA0MYX2EX6) 遗 失

公章一枚,声明作废●呼和浩特

市淋达林业有限公司(统一社会

信 用 代 码 91150105566929011J)

遗失营业执照正副本及公章一

枚,声明作废●内蒙古众信商贸

有限责任公司遗失营业执照正

副 本, 统 一 社 会 信 用 代 码

91150122MA0R0CKL34;遗失公

章一枚,声明作废

●崔海航,性别:男,不慎遗失出生

医 学 证 明, 出 生 证 编 号

J150184265,声明作废●乌拉特中

旗岭泉旺业商贸有限公司的公章

(编码 1508240004893). 财务专用

章(编码 1508240004892). 法人章

(徐海军)以上印章遗失,声明作废

●准格尔旗丰谷泰水泥制品销售

部(个体工商户)(统一社会信用代

码92150622MAE7C69C6W)的公

章.财务专用章和合同专用章遗

失,声明作废●武川县个体李国

栋不慎将车辆:蒙 A67777(黄色)

道 路 运 输 证 遗 失, 证 号

150125007697,声明作废●呼和

浩特市赛罕区森利广告部遗失基

本存款账户信息表.密码纸及公

章. 财务章. 高新法人章各一枚,

账户号码:152471737724,基本存

款账户编号:J1910026641201,开

户行:中国银行股份有限公司呼

和浩特市中山商业区支行,声明

作废●内蒙古新声文化传媒有限

公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150102MA0PTGBT9H)遗失营

业执照正本及公章一枚,声明作

废●内蒙古海迈电气安装有限责

任公司遗失原公章一枚,编号

15010501011968;原财务章一枚,

编号1501050101969;原合同章一

枚,编号1501050101970,特此声明

作废●父亲:郝艳涛,身份证号

15042919650315009X,母亲:何晓

芹, 身 份 证 号

150429196301253461, 于 2000 年

02月14日16:05分在内蒙古医科

大学附属医院产男婴:郝泽南,孕

周:37周,体重4150g,身长56厘米,

编号150279895,不慎将其医学出

生证明遗失,现声明作废●新城

区江搏电脑维修服务部(统一社

会 信 用 代 码

92150102MA0R6GRT72)遗失公

章及合同专用章各一枚,声明作

废

和林格尔县群众来访联合接
访 中 心 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
12150123MB1N302966),依据《事
业单位登记管理暂行条例》及根
据编制委员会关于中共和林格尔
县委社会工作部所属事业单位机
构改革工作相关要求,经举办单
位同意,拟向事业登记管理机关
申请注销登记,所有人员、资产和
债权债务相关问题均由中共和林
格尔县委社会工作部承接,现面
向社会公示。

注销公告 ●内蒙古启铮汽车租赁有限公

司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150104MAE3M3K6XK)遗失公

章及财务专用章各一枚,声明作

废●胡宇光遗失人民警察证,警

号 040612,声明作废●内蒙古广

播电视台记者何豆豆不慎将本

人新闻记者证遗失,记者证号:

G32050066659455, 即 日 起 作 废,

特此声明●内蒙古广播电视台

记者郭春玲不慎将本人新闻记

者 证 遗 失, 记 者 证 号:

G32050066654112, 即 日 起 作 废,

特此声明●曹志强遗失保安证,

证号 15012021001213,声明作废

●兴和县斌斌烟酒副食批发部

( 统 一 社 会 信 用 代 码

92150924MA0PLDT55J) 遗 失 公

章.财务专用章.法人(王斌)章各

一枚,声明作废●尹亚欣(身份证

号 150102196403152155) 遗 失

2003年7月7日由大学西街派出

所签往大学东路派出所的户口

迁移证,遗失声明作废●内蒙古

汇宏能源有限公司不慎遗失乌

海银行股份有限公司鄂尔多斯

分行那日松南路支行基本存款

帐户信息表,基本存款账户编号

J2050008909301, 账 号

8600037163000183, 声 明 作 废●
乌审旗阿音运输有限公司《道路

运输经营许可证》正副本遗失,证

号 150626017097,声明作废●呼

和浩特市赛罕区优仕托育中心

遗失营业执照副本,统一社会信

用 代 码 92150105MA13TR433B,

声明作废●内蒙古广播电视台

记者王乐不慎将本人新闻记者

证 遗 失, 记 者 证 号:

G32050066661103, 即 日 起 作 废,

特此声明●内蒙古傻小胖食品

有限责任公司的财务专用章遗

失,印章编号 15082110011515,声

明作废●包头市青山区老陈面

食 馆（ 统 一 社 会 信 用 代 码

92150204MA13UTDC5K）的 公

章遗失，声明作废

根据《环境影响评价公众参与办法》的相关规定，现对本项目环境
影响评价相关事宜现公告如下：1、全文获取方式和途径:全文网络链
接: https://pan.baidu.com/s/1lyOuaJsIbjb0lRRMdzTaXQ, 提 取 码:
eas1,联系人：于志强,电话：16664798888;2、征求意见公众范围:本项目
评价范围内的常住居民、机关单位、法人等。本项目评价范围之外的群
众也可以提出有关环境影响方面的意见和建议。3、公众意见表网络链
接:链接: https://pan.baidu.com/s/1lyOuaJsIbjb0lRRMdzTaXQ,提取
码: eas1;4、公众提出意见方式和途径:可填写公众意见表发送电子邮件
或通过邮寄信函（以邮戳日期为准）的方式发表意见。5、公众提出意见
的起止时间:本信息公布的10个工作日之内。

内蒙古宏扬矿业有限责任公司

内蒙古宏扬矿业有限责任公司饰面用花岗岩矿开采加工项目环境
影响评价第二次公示

火鹏鹏（身份证号码：152629199204170599），你在中国铁路呼
和浩特局集团有限公司包头客运段（简称：用工单位）从事劳务派遣
列车员工作，但自 2025年 2月起至登报之日止，你一直处于旷工状
态，用工单位及我司多次与你联系均未果，现用工单位根据《劳务派
遣用工管理办法》第六章第十九款规定，对你做出退工处理，根据
[中华人民共和国劳动合同法]及与你签订的[劳动合同]及劳动合同
补充协议相关条款之约定，我司决定与你解除劳动合同关系，请你
本人或依法委托他人自本公告发布之日起 5日内到我公司办理解
除劳动合同相关手续，如未按期前来我公司办理，所产生的一切不
利后果均由你本人自行承担。特此通知

联系电话：0471-3593365
呼和浩特市育彬人力资源服务有限责任公司

2025年3月18日

解除劳动合同关系公告

立遗嘱人张宝德（男，身份证号：150104193509050017）
于2025年3月10日去世，张宝德生前于2022年4月22日立
有公证遗嘱一份，公证书编号：（2022）内呼和同内证字第673
号、674号，遗嘱受益人为：张力、张君、张炜鹏，现遗嘱受益人
向我处提出遗嘱检认申请，我处已受理。若有相关人员对该
遗嘱有异议或持有张宝德生前所立其他遗嘱/遗赠/遗赠扶
养协议的，请在本告示刊登之日起15日内与北疆公证处同
德业务部工作人员联系。

公证处地址：呼和浩特市赛罕区鄂尔多斯东街76号
嘉林大厦3楼，电话：0471-5978550。

呼和浩特市北疆公证处 2025年3月18日

遗嘱检认告示

根据《环境影响评价公众参与办法》的相关规定，现对本项目环境
影响评价相关事宜现公告如下：一、环境影响报告书征求意见稿全文的
网络链接:环境影响报告书征求意见稿全文的网络链接如下：链接：
https://pan.baidu.com/s/1gyhS1SqyKxHTjbBk5- A95w?pwd=wfhj,提
取码：wfhj。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:公众意见表网络链接为：
http://www.mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/t20181024_
665329.html。四、公众提出意见的方式和途径: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和反
馈。五、建设单位名称及联系方式:建设单位：鄂伦春亿嵩农牧科技有
限公司,联系人：王铁成,电话：15104447076。六、评价单位名称及联系
方式:环评单位：内蒙古清露环保科技有限公司,联系人：吴工,电子邮件：
1449192776@qq.com。七、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。

鄂伦春亿嵩农牧科技有限公司

内蒙古自治区呼伦贝尔市鄂伦春自治旗生态农业（白鹅）示范区项
目环境影响报告书公众参与第二次公示

●内蒙古善心物流有限公司的

开 户 许 可 证 遗 失, 核 准 号

J2074000706001, 账 号

15050167743900000167, 开 户 银

行:巴彦淖尔市乌拉特前旗建设

银行水利北路支行,声明作废●
内蒙古尊雅建设发展有限公司的

公 章 遗 失, 公 章 编 号

15060210059703,声明作废●武川

县个体赵艮忠《道路运输经营许

可证》正副本遗失, 证号: 呼字

150125000253 号,声明作废●内

蒙 古 财 经 大 学 邵 阳 ( 学 号

232110635)遗失学生证,声明作废

●新城区宏闽建筑材料经销部(统

一 社 会 信 用 代 码

92150102MACU67DN9E)遗失公

章一枚,声明作废●遗失声明:蒙

苑集团有限责任公司(统一社会信

用代码 911501916032018641)遗

失原公章.财务专用章.合同专用

章.法人章各一枚,声明作废●内

蒙古鹏一电气工程有限公司(统一

社 会 信 用 代 码

91150103MAE7Y2R606) 遗 失 公

章一枚,声明作废

乌拉特中旗爱优运输有限公
司定于 2025 年 4 月 3 日上午 9:00
在乌拉特中旗法院街坊常青农贸
市场 B-B-铺 2 公司会议室召开
股东会,审议公司成立清算组事
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

乌拉特中旗金石资源投资有
限公司定于 2025年 4月 3日上午
9:00在乌拉特中旗新龙城一期10
号门点公司会议室召开股东会,
审议公司成立清算组事宜,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

乌拉特中旗晨泰物流有限公
司定于 2025 年 4 月 3 日上午 9:00
在巴彦淖尔市乌拉特中旗德岭山
镇大圣村新牛工贸有限责任公司
停车场公司会议室召开股东会,
审议公司成立清算组事宜,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

呼和浩特市科考矿业有限责
任公司定于 2025年 4月 3日上午
9:00在呼和浩特市新城区成吉思
汗大街泰和尚都小区 1 号楼 2 单
元 202室公司会议室召开股东会,
审议公司成立清算组事宜,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

8个妙招帮你控盐


