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我公司委托南京诺磐环保科技有限公司承担“科左后旗 500千
伏输变电工程”环境影响评价工作。环境影响报告书已完成，根据

《中华人民共和国环境影响评价法》、《建设项目环境保护管理条例》
和《环境影响评价公众参与办法》等法律法规及有关规定，报告书审
批前向公众征求与该建设项目环境影响有关的意见：一、项目概况：
科左后旗 500千伏输变电工程建设内容包括：科左后旗 500kV变电
站新建工程、科尔沁～沙岭双回开断接入科左后旗 500kV 线路工
程。本工程位于内蒙古自治区通辽市科尔沁左翼后旗境内。①科
左后旗 500kV变电站新建工程：本期规模为：1000MVA主变压器 2
组；500kV出线4回，分别至科尔沁2回、至沙岭2回（辽宁省）；220kV
出线6回，分别至库伦2回，哈达2回，甘旗卡2回；无功补偿装置：每
台主变低压侧分别装设2组60Mvar低压电容器、1组±60MvarSVG；
本期科左后旗至沙岭变电站线路科左后旗侧安装2组180Mvar高压
并联电抗器，将原科沙 I、II 线科尔沁侧2 组150Mvar 线路高抗退出
运行。②科沙1、2线π入科左后旗500kV 变电站500kV 线路工程：
本期将科尔沁～沙岭 2 回 500kV 线路“双π”接入科左后旗 500kV
站，新建4回线路均采用单回路架设，新建科左后旗～破口点科尔沁
变侧线路长度2×11.1km，沙岭变侧2×8.7km。拆除500kV 科沙1 线
#139-#144 塔，共拆除铁塔 6 基，拆除线路长度 3.17km。拆除
500kV 科沙 2 线#145-#149 塔，共拆除铁塔 5 基，拆除线路长度
2.673km。二、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：（一）环境影响报告书征求意见稿全文网
络链接生态环境公示网：https://gongshi.qsyhbgj.com/（二）查阅纸质
报告书的方式和途径：公众可前往如下单位查阅：国网内蒙古东部
电力有限公司通辽供电公司（地址：内蒙古自治区通辽市科尔沁区
新建大街西 0097号；联系电话：0475-8206052）；南京诺磐环保科技
有限公司（地址：江苏省南京市江北新区珍珠南路2号23幢1301室；
联系电话：025-58109329）。

国网内蒙古东部电力有限公司通辽供电公司 2025年4月9日

科左后旗500千伏输变电工程环境影响评价信息公告

三、征求意见的公众范围：征求意见的公众范围为环境影响评
价范围内的公民、法人和其他组织，环境影响评价范围之外的公民、
法人和其他组织也可提出宝贵意见。四、公众意见表的网络链接：
同环境影响报告书征求意见稿全文网络链接。五、公众提出意见的
方式和途径：公众若有与本项目环境影响和环境保护措施有关的建
议和意见，请在上述网络连接下载填写《建设项目环境影响评价公
众意见表》，将填写好的表格按如下方式邮寄或邮件至建设单位或
环评单位。建设单位：国网内蒙古东部电力有限公司通辽供电公
司，联系方式：内蒙古自治区通辽市科尔沁区新建大街西0097号，联
系人：朱工，电话：0475-8206052，E.mail：905307691@qq.com，邮编：
028000。环评单位：南京诺磐环保科技有限公司，联系方式：江苏省
南京市江北新区珍珠南路 2 号 23 幢 1301 室，联系人：郭工，电话：
025-58109329，E.mail：853868403@qq.com，邮编：210031。

国网内蒙古东部电力有限公司通辽供电公司 2025年4月9日

科左后旗500千伏输变电工程环境影响评价信息公告

根据《环境影响评价公众参与办法》规定,现对《达旗电厂四、五
期升压站改接至英华工程(二期)环境影响评价》征求意见稿公示：

1、本项目环评报告征求意见稿链接: 链 接:https://pan.
baiducom/s/1TMUOwnuVOztREMZIkSeKxA 提取码:kkmf 公众可
通过电话等方式与建设单位联系查阅。2、征求公众意见的范围:本
项目征求公众意见的范围：以本项目边界外扩1km的矩形区域内可
能受到影响的公众。3、公众意见表的网络链接 http://www.mee.
gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/t20181024665329.html。 4、
公众提出意见的方式和途径:建设单位：内蒙古电力（集团）有限责
任公司内蒙古超高压供电分公司；联系人及联系方式：杨育刚
15661085314通讯地址：内蒙古呼和浩特市金川开发区。5、公众提
出意见的起止时间：公告之日起10个工作日

内蒙古电力（集团）有限责任公司内蒙古超高压供电分公司

达旗电厂四、五期升压站改接至英华工程(二期)环境影响评价征求意见稿公示

根据《环境影响评价公众参与办法》规定,现对《东营500千伏输
变电工程环境影响评价》征求意见稿公示：

1、本项目环评报告征求意见稿链接:https://pan.baiducom/s/
1TMUOwnuVOztREMZIkSeKxA 提取码:kkmf 公众可通过电话等
方式与建设单位联系查阅。2、征求公众意见的范围:本项目征求公
众意见的范围:以本项目边界外扩1km的矩形区域内可能受到影响
的公众。3、公众意见表的网络链接《建设项目公众参与调查表》链
接 http://www.mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/
t20181024665329.html。4、公众提出意见的方式和途径:建设单位:
内蒙古电力（集团）有限责任公司,联系人及联系方式:宁力
15184720610通讯地址:内蒙古自治区呼和浩特市赛罕区前达门路9
号。5、公众提出意见的起止时间:公告之日起10个工作日

内蒙古电力（集团）有限责任公司

东营500千伏输变电工程环境影响评价征求意见稿公示

根据《环境影响评价公众参与办法》规定，对《宁格尔～巨宝庄
双回500千伏线路工程环境影响报告书》征求意见稿公示：

一、征求意见稿链接及查阅方式：1、链接：https://pan.baidu.
com/s/lffsY6CaFO-TClRkgT5isaQ 提取码: skv4。2、可通过电话等
方式联系查阅报告。二、征求公众意见的范围：以项目设施外扩
1km 的区域内可能受到影响的公众。三、公众意见表链接 http://
www.mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/t20181024_
665329.html。四、提出意见的方式：公告起10工作日内公众可通过
电话等方式联系反馈意见，建设单位：内蒙古电力（集团）有限责任
公司，联系人：宁力，联系电话：15184720610通讯地址：内蒙古自治
区呼和浩特市赛罕区前达门路 9号。五、起止时间 2025年 4月 7日
至2025年4月18日

内蒙古电力（集团）有限责任公司

宁格尔～巨宝庄双回500千伏线路工程环境影响评价征求意见稿公示

遗失声明

●新城区成吉思汗大街立宇
营销策划部遗失公章(编码
15010210030659)一枚,声明作
废●包头市卓岳清运有限公
司不慎将以下六台车辆道路
运 输 证 遗 失, 车 牌 号: 蒙
B87253, 证 号:150208022960;
蒙 B89360, 证 号:
150208022965; 蒙 B91393, 证
号:150208023226; 蒙 B89988,
证 号:150208022961; 蒙
B87311,证号:150208022966 ;
蒙 B91750, 证 号:
150208023225,声明作废●赛
罕区今航代理记账服务中心
(个体工商户)遗失营业执照
副 本, 统 一 社 会 信 用 代 码
92150105MADEGUJQ6H, 声
明作废●本人程金東,身份证
号 150428199107164518,将购
买呼和浩特市浩源房地产开
发有限公司蒙利源住宅小区
二期8号楼及部分西商业楼1
单元1102号房的商品房买卖
合同丢失,合同编号YS(2018)
00018804,声明作废●内蒙古
环兴电力建设工程有限公司
遗失技术专用章一枚,编号
15010510114183,声明作废●
本 人 王 雨, 身 份 证 号
150125199807230218,因个人
原因将呼和浩万达地产开发
有限公司开具的定金、首期
及按揭收据客户联丢失,收据
编号:0003720,金额 20000 元;
收 据 编 号 0003721, 金 额
257172 元;收据编号 0003795,
金 额 1080000 元; 网 签 编 号
YS2022010405,特此声明作废
●内蒙古万众炜业煤炭有限
责 任 公 司 遗 失 公 章, 编 号
1527010008147 声 明 作 废●
欧囯华、严登菊遗失御景花
园小区 14 幢 2 单元 102 宝购
房收据,编号1971723,金额:拾
贰万元整,声明作废●李艳清
遗失蒙 AX5457 的道路运输
经 营 许 可 证, 证 号
150102004046,声明作废●内
蒙古保信大龙科技有限公司
( 代 码
91150104MADEWJKQXY)
遗失公章一枚,声明作废●新
城 区 佑 佑 鲜 果 店 ( 代 码
92150102MA0Q33MF8B) 遗
失财务章一枚,声明作废●盛
乐经济园区全日百货超市仅
销售预包装食品经营者备案
信息采集表遗失,特此声明●
乌海市浩越商贸有限公司(统
一 社 会 信 用 代 码
911503025851932818)的公章
遗失,声明作废●中宏时代
(北京)建筑劳务有限公司乌
海 分 公 司 的 公 章 ( 编 号
15030210050739)、财 务 专 用
章(编号 15030210050740)、合
同 专 用 章 ( 编 号
15030210050741)、法人章(法
人: 朱 永 明, 编 号
15030210050742)遗失,声明作
废●赤峰凯拓建筑劳务有限
公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150404MABWTME11H)不
慎遗失公章,财务专用章,合
同专用章,发票专用章各一
枚,声明作废

●赵攀峰遗失蒙AU206挂(黄色)
的道路运输经营许可证,证号
150107000517,声明作废●内蒙
古 医 科 大 学 乌 雅 汗 ( 学 号
2024041100)遗失学生证,声明作
废●赛罕区浩盛汽车服务部(个
体工商户)遗失营业执照正副本,
统 一 社 会 信 用 代 码
92150105MADAP4QA4L,声明作
废●赛罕区浩盛汽车服务部(个
体工商户)遗失开户许可证.存款
人查询密码及网银 U 盾,账号
861509501421001465, 核 准 号
J1910034424602,开户行:内蒙古
银行股份有限公司呼和浩特乌
兰察布东路支行,声明作废●陈
琪 不 慎 遗 失 保 安 证, 证 号
15012023001739,声明作废●祁
金枝不慎将和林格尔县盛乐园
区呼清路西一农场丰华公寓 1#
22#商铺房屋所有权证遗失,产权
证号:蒙房权证和林格尔县字第
183031401357 号,声明作废●孙
强遗失农村土地承包经营权证,
证 号 15025104201000252J, 声 明
作废●鄂伦春自治旗绿禾农业
科技有限公司遗失公章,编码
15072310001516;财务专用章,编
码15072310001517;法人(孔相柱)
章,编码 15072310001518,声明作
废 ● 于 大 海 ( 身 份 证 号
152221197604112812) 遗 失 拖 拉
机车牌,车牌号:蒙22.62602,声明
作废●鲜果乐水吧遗失呼和浩
特市沃华商业管理有限公司于
2016 年 12 月 7 日开具的保证金
收据一张,收据编号为 0061153,
收据金额6935元,特此声明遗失
● 本 人 郭 涛, 身 份 证 号 码
150202198110270611, 不 慎 将 于
2008 年 5 月 20 日与呼和浩特市
艾博云房地产开发有限公司签
订的位于呼和浩特市回民区巴
彦淖尔南路艾博·龙园第壹期贰
号楼5单元6层02室《艾博·龙园
房屋认购协议书》原件与房款收
据三张遗失,日期 2008 年 5 月 20
日,编号:3358816,金额 107224 元;
日 期 2013 年 8 月 5 日, 编 号:
0084597,金额80000元;日期2014
年 7 月 27 日,编号 0049065,金额
20000元,声明作废●内蒙古广播
电视台记者高雅君遗失记者证,
编 号 G32050066661278, 特 此 声
明作废●赵鑫将呼和浩特市龙
湾房地产开发有限公司开具的
中铁诺德龙湾小区4#-15#-105
号房的房款收据丢失,收据编号
5570392,金额50000元,开具日期
2018 年 10 月 1 日; 收 据 编 号
0478147,金额 908040 元,开具日
期2018年10月30日,声明作废●
内蒙古金毡包进出口贸易有限
公 司 遗 失 密 码 纸, 账 号
0602008509100041284,基本存款
账户编号 J1910033012301,开户
行:中国工商银行股份有限公司
呼和浩特四纬东路支行,声明作
废●内蒙古首通汽车租赁有限
公司遗失内蒙古自治区农村信
用社联合社清水河县农村信用
社岔路分社开户许可证,核准号
J1910014900801,声明作废●包头
市同鑫土石方工程有限公司遗
失公章（编号：1502020024236）一
枚，声明作废●内蒙古百哥利食
品有限公司（统一社会信用代码
9115012107559101XK) 遗 失 公
章、财务专用章、合同专用章各
一枚，声明作废

本 人 朱 瑞, 身 份 证 号
150105198411257318,现对名下位
于呼和浩特市新城区天府花园小
区36号楼16楼1601室的房产(建
筑面积 92.96㎡)准备办理房产产
权证,如有对该房存在争议者,请
在 一 周 内 联 系 本 人, 联 系 电 话
15848148991,特此声明

声 明

2017年 11月 16日,在内蒙古
呼和浩特市和林格尔县盛乐镇北
倒拉板村路边捡拾男性弃婴一
名,年龄不足一个月,身体健康,无
随身携带物品,请孩子的亲生父
母或其他监护人持有效证件与杜
先生联系,联系电话:15248017325,
即日起 30 日内无人认领,公安机
关将依法登记户口。

寻亲公告
张先生敬启
你我于癸卯年仲春相恋，今
已二度春秋。初见乍欢，久
处仍怦然。愿青山不老，白
首同心。
特此敬告亲友，以志永好!

邹女士敬上

[喜欢是一起撑伞爱是一起淋雨.]

建设项目：包头市固阳锰氢循环经济军民融合产业基地园区绿
色供电一体化示范项目年产20万吨金属锰工程。

编制单位：中冶西北工程技术有限公司。
建设地点：包头市固阳县包头金山经济开发区内。
建设内容：年产20万吨电解锰，包括原料仓库、还原剂制备车间、

制粉车间、还原焙烧车间、浆化车间、浸出化合车间、静置槽、过滤车间、
合格液储槽、阳极液池、电解车间、渣处理车间、尾气制酸等。

征求意见公众范围：项目周围5km范围。
报告书征求意见稿全文和公众意见表链接：https://pan.baidu.

com/s/1eZCXWik-NgJZIaUgAWMxJQ,提取码：xbth。
公示起止时间:于本公示发布之日起十个工作日内。
联系人/电话：胡总/13981886999，电子邮箱：942161066@qq.com。

蓝科新材料（包头）有限公司

包头市固阳锰氢循环经济军民融合产业基地园区绿色供电一体化示范
项目年产20万吨金属锰工程环境影响评价公众参与第二次公示

内蒙古交通集团有限公司项
目管理分公司拟进行债务清理，为
了保障企业及个人的权益，请以下
债权人:江西中恒建设集团有限公
司、河南林豫建安集团有限公司、新
乡市盛宇公路工程有限公司自公告
发布之日起30日内以书面形式与
我单位取得联系, 特此公告。

联 系 人 :云丽涛
联系电话：0471-6320224

公 告

2025年3月21日，国家金融监督管理总局内蒙古监管局批复同
意内蒙古银行股份有限公司收购呼和浩特市新城蒙银村镇银行股
份有限公司，并设立为内蒙古银行阿尔泰支行（内金复〔2025〕54
号）。2025年3月28日，国家金融监督管理总局内蒙古监管局批准
呼和浩特市新城蒙银村镇银行股份有限公司解散（内金复〔2025〕60
号）。2025年3月28日，国家金融监督管理总局内蒙古监管局批准
内蒙古银行股份有限公司阿尔泰支行开业（内金复〔2025〕58号）。

呼和浩特市新城蒙银村镇银行股份有限公司严格按照《中华人
民共和国公司法》、《中华人民共和国商业银行法》和《中国银保监会
农村中小银行机构行政许可事项实施办法》等相关法律法规履行相
关程序。自呼和浩特市新城蒙银村镇银行股份有限公司取得国家
金融监督管理总局内蒙古监管局同意解散的批复时正式解散，呼和
浩特市新城蒙银村镇银行股份有限公司全部资产、负债、权益、业务
及其他相关权利与义务均由内蒙古银行股份有限公司承接。呼和
浩特市新城蒙银村镇银行股份有限公司原有客户届时可到内蒙古
银行继续办理相关业务,特此公告。

呼和浩特市新城蒙银村镇银行股份有限公司 2025年4月3日

关于呼和浩特市新城蒙银村镇银行股份有限公司被
内蒙古银行股份有限公司收购并设立为分支机构的公告

中共内蒙古能源发电投资集团有限公司电力工程
技术研究院委员会综合第一党支部党员 翟磊（男，身
份证号码：150302198402283532），因无法联系到本人，
现登报寻人。

请在声明见报7日内，到所在党支部报到。逾期未报
到，将根据相关规定处理。（联系人：张佳乐；联系电话：
0471-3338845/3338844）特此声明

中共内蒙古能源发电投资集团有限公司
电力工程技术研究院委员会综合第一党支部

2025年4月9日

声 明

王磊,你于 2012年 11月 20日
购买丽水山城小区 5 号楼 2 单元
223号房,因你至今未来办理按揭贷
款等相关手续,现公告通知你自公
告之日起一个月内前来丽水山城
物 业 、开 发 商 办 公 室 ( 电 话
13947821807,贾先生)办理相关手
续,逾期不到则视为你主动放弃,自
动解除与你签订的《商品房买卖合
同》,特此公告。内蒙古华巍地产开
发有限公司2025年4月8日

公 告

闫国峰,你于 2012年 8月 6日
购买丽水山城小区13号楼5单元
562号房,因你至今未来办理按揭
贷款等相关手续,现公告通知你
自公告之日起一个月内前来丽水
山城物业、开发商办公室 (电话
13947821807,贾先生)办理相关手
续,逾期不到则视为你主动放弃,
自动解除与你签订的《商品房买
卖合同》,特此公告。

内蒙古华巍地产开发有限公司
2025年4月8日

公 告

内蒙古赛迪恩科技有限公司
定于 2025 年 4 月 24 日上午 9:00
在呼和浩特市赛罕区乌兰察布东
街 101公寓四楼公司会议室召开
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

罗计珍,性别:女,年龄58岁,身
高150厘米,民族:彝族,户籍:四川藏
族自治州,于1997年4月来到呼和
浩特市土默特左旗善岱镇兵州亥
村流浪,与梁计还同居至今且生育
一儿一女,因语言表达能力有限,智
力障碍且无有效身份信息,其生存
面临诸多困难,拟申请为其办理户
口,若您有相关线索或认识此人的
亲属,请及时与呼和浩特市土默特
左旗善岱镇兵州亥村梁计还取得
联系,电话:15949419059

寻亲公告

为广泛征求与该规划环境影响有关的意见，进一步做好编制工作，
现将内蒙古自治区伊敏矿区河东区总体规划（修编）环境影响报告书进
行公示。一、报告书全文网络链接及查阅纸质报告书的方式和途径:公
示期间公众可联系委托和环评单位查阅报告书简本，网络链接：https:
//www.ewenke.gov.cn/News/show/1329763.html，纸质报告书获取
途径：中煤科工集团南京设计研究院有限公司；二、征求意见的范围 本
规划环境影响评价范围内的公民、法人和组织；三、公众意见表的网络
链接：同报告书简本公示网页；四、公众提出意见的方式、途径和联系方
式:公示期间，如您有任何意见或建议，可下载公众意见表进行填写，并
通过下述联系方式直接向委托单位反馈，公示时间：自公示之日起10
日内；环评单位：中煤科工集团南京设计研究院有限公司，联系人：夏
工 电话：025-85046374，委托单位：鄂温克族自治旗发展和改革委员
会，联系人：张新远 电话：15204900506。

内蒙古自治区伊敏矿区河东区总体规划（修编）环境影响报告书（意见征求稿）公众参与公示

根据《环境影响评价公众参与办法》的规定,现对本项目征求意
见稿公示。

1、项目名称及概要：赤峰市 2024年防沙治沙和风电光伏一体
化工程龙源内蒙古赤峰敖汉旗 10 万千瓦风电防沙治沙一体化项
目；建设100MW风力发电场，单机容量10MW发电机组12台（备用
2台），新建检修道路，配套数量箱变和分接箱、集电线路、施工道路
等。总投资35851.64万元。2、建设单位名称和联系方式：敖汉旗龙
源新能源有限公司；联系人：王伦；电话：15174811134。3、承担评价
工作的环境影响评价机构：内蒙古添翼环保科技有限公司；黄工；电
话：13347130376。4、公众参与意见表的网络链接：https://pan.baidu.
com/s/1hGr- rDrv6O0y8u18roaZpQ?pwd=p0s5 提取码：p0s5 。邮
箱：604655818@qq.com 。邮寄地址：内蒙古自治区赤峰市敖汉旗商
务和投资促进局办公楼102。5、环境影响评价报告简本链接：https:
//pan.baidu.com/s/1Usjl4MdG8fj_O5tGogXGWQ?pwd=zq24 提 取
码：zq24。6、征求公众意见的期限：自公示之日起10个工作日内。

赤峰市2024年防沙治沙和风电光伏一体化工程龙源内蒙古赤峰敖汉旗10万
千瓦风电防沙治沙一体化项目环境影响评价公众参与第二次公示

根据《内蒙古自治区重大事项社会稳定风险评估工作操作规程
（试行）》（内稳发[2016]1号）、《内蒙古自治区重大决策社会稳定风险
评估实施办法》([2021]7号)的文件精神，现将该项目社会稳定风险评
估的相关事项公示如下：

一、项目概要:该项目总面积13.2097公顷，西古楼村集体土地5.6054
公顷，所占地类为：水浇地1.0724公顷、乔木林地0.0009公顷、农村道路
0.4213公顷、其他草地2.4468公顷、设施农用地1.6629公顷、沟渠0.0011
公顷；东喇嘛营村集体土地4.1641公顷，所占地类为：水浇地1.8167公
顷、果园0.1678公顷、乔木林地0.0928公顷、灌木林地0.0213公顷、其他
林地0.5472公顷、其他草地0.6481公顷、农村道路0.1625公顷、坑塘水面
0.5686公顷、设施农用地0.1391公顷；鱼种站国有土地3.4402公顷，所占
地类为：水浇地2.4504公顷、乔木林地0.0128公顷、其他林地0.7500公
顷、其他草地0.0626公顷、农村道路0.1637公顷、坑塘水面0.0007公顷。
该项目现土地性质为农村集体土地、国有土地，拟办理土地征转报批手
续，将农村集体土地、国有土地转为国有建设用地。

二、征求公众意见的主要事项:1、征求公众意见范围：该项目涉
及用地范围周围居民的利益相关群体。2、征求公众意见的主要事
项：对该项目的实施持何种态度；该项目的实施对当地社会稳定的
影响；对该项目实施的意见和建议。3、征求公众对该项目社会稳定
风险方面的意见和建议，自本公示发布之日起15天内，通过以下方
式向项目实施单位反馈。

三、公众参与联系方式:实施单位：呼和浩特市赛罕区重大项目建
设服务中心,联系人：杨磊,电话：2631042,邮箱：shqzdxmb@126.com

呼和浩特市赛罕区重大项目建设服务中心 二0二五年四月九日

赛罕区人民政府使用呼和浩特市土默特左旗2023年城乡建设用地增减挂钩善岱镇项
目区节余指标第二批次、呼和浩特市土默特左旗2023年度城乡建设用地增减挂钩察
素齐镇项目区节余指标第一批次、固阳县2023年度城乡建设用地增减挂钩西斗铺镇
项目区节余指标第五批次建新区实施方案土地征转报批项目社会稳定风险评估公示

●内蒙古立木建设工程有限公

司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150103MA0MYXU54D) 遗 失

公章、财务章、合同章及白加儿

法人章各一枚,声明作废●王文

国《道路运输经营许可证》正本

遗失,证号152201008652,声明作

废●陈欣玥,性别:女,遗失出生医

学证明,编号V150059461,声明作

废●昆都仑区涛子餐饮店遗失

食 品 经 营 许 可 证 正 本, 编 号

JY21502033030830,声明作废●
黄浩然《道路运输经营许可证》

副本遗失,证号152201006268,声

明作废

大家都知道熬夜的危害。那睡

得晚和睡得少，究竟哪个对身体的

伤害大？熬夜后又应该如何补救呢？

熬夜的伤害是不可逆的，主要

包括以下几方面：

脂肪代谢、血糖调节异常。经

常熬夜的人晚上易饿，频繁进食会

导致脂肪代谢异常，胰岛素分泌异

常进而使血糖异常，增加空腹血糖

增高的风险，也会提高患糖尿病和

心血管疾病的几率。经常熬夜还可

能使血压升高，从波动性高血压发

展为持续性高血压。

免疫系统受损。熬夜会打击细

胞免疫系统，影响白细胞的活性和

数量，使其下降，从而引发一系列

免疫系统问题。

记忆力下降、思维迟钝。正常

情况下，白天学习的信息需靠睡眠

形成长期记忆。经常熬夜剥夺前半

夜睡眠，会使记忆能力下降，信息

难以储存，大脑反应速度变慢，思

维迟钝，注意力不集中，最终导致

学习和工作效率降低。

把人体比作充电池，睡得晚如

同耗电到只剩一格才充电，还过度

充电；睡得少则像每次只充一点电。

这 两 种 方 式 对 身 体 都 有 伤

害，最好的方式是保持一段时间

耗电状态，到规定时间，电量剩

20%左右开始充电，充 6～8 小时

就拔掉。

睡得少（<6小时/天）短期伤害

包括：记忆力、注意力下降，情绪焦

躁，免疫力下降。长期伤害包括：脑

细胞加速退化，肥胖、高血压、心脏

病风险增加。

睡得晚（凌晨后入睡）短期伤

害包括：生物钟紊乱，情绪烦躁、低

落，胃肠功能紊乱。长期伤害包括：

患癌风险、糖尿病风险增加，抑郁

症/焦虑症发病率增加。

那么，熬夜后该怎样补觉呢？

首先要明确，有几种补觉比熬夜伤

害还大：

过度补觉。周末睡12小时甚至

24 小时，打乱人体正常生物钟，还

会影响内分泌、代谢和消化。

白天长时间补觉。白天晒不到

太阳，睡足后晚上更难入睡，导致

昼夜节律紊乱。

不规律补觉。白天上班时断断

续续补觉，提心吊胆，大脑易处于

亢奋状态，增加焦虑和抑郁风险。

合理的补觉方式是这样的：

选择合适时间段。在 22 时到 7

时这个正常睡眠时间段补觉，可根

据自身情况适当延长睡眠时间。

白天小睡适度。白天可小睡一

会儿，如午睡 30～45 分钟恢复精

力，不建议超过1小时。

有计划补觉。工作日缺觉的话，

可周末适当多睡1～2小时，按此节

奏每周进行。 （据央视报道）

睡得少和睡得晚，哪个伤害大？


