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水果摊上琳琅满目的水果特

别吸引人们的眼球。特别是食欲不

好或者想减肥的时候，有些人会选

择拿水果当正餐。不过，吃水果也

不是多多益善，特别是有些人的体

质吃水果更得悠着点。

适当吃水果可以补充维生素、

增加水分、愉悦心情，但从中医的

角度而言，尤其对于体质偏寒、脾

阳不足的人群来说，一定不要过量

食用偏凉性的水果。

其实，大部分水果偏凉性，比

如很常见的，也是大家平日里喜欢

吃的西瓜、葡萄、梨子等。适当食用

这些偏凉性的水果不会对人体造

成损伤，可以补充维生素，但是过

量食用会导致脾阳损伤，影响胃肠

功能，出现腹胀、食欲下降、大便溏

稀或便秘等症状。

对于平日里怕冷、胃胀、胃痛、

痛经、大便偏稀、手脚冰凉的成年

人，以及食欲不振、下眼睑发青的

孩子，更是要少吃水果，以减少对

脾阳的进一步损伤。

夏天大家都喜欢在空调房里

吃冰镇西瓜等水果。但在空调冷风

的环境下，再食用这一类偏凉性的

水果，就会形成“内外夹击”的局

面，外部的冷气和内部的凉性水果

对人的身体产生双重影响，更要小

心避免。

（据《北京青年报》）

这些人吃水果悠着点
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遗失声明

●内蒙古蒙古文期刊学会不
慎遗失中国工商银行股份有
限公司呼和浩特市锡林北路
支 行 开 立 对 公 账 户 ( 账 号
0602021109024914468) 的 密
码单,现声明作废,任何人如冒
用该密码单进行的一切操作
及产生的任何后果,均与本学
会无关,特此声明●(父亲:王
虎政;母亲:张小利)王旭遗失
出 生 医 学 证 明, 编 号
M150295043,声明作废● (父
亲:王虎政;母亲:张小利)王童
遗 失 出 生 医 学 证 明, 编 号
O150143399,声明作废●和林
格尔县社会事务服务中心遗
失食品经营许可证副本,编号
JY31501230119100,声明作废
●内蒙古日报社萨仁其木格
遗 失 记 者 证, 编 号
B15000166000126, 声 明 作 废
●内蒙古奔安能源科技有限
公 司 ( 统 一 代 码
91150102MAC8WEMJ47) 遗
失公章一枚,声明作废●查娜
遗 失 编 号 为
B15005266000184 的记者证,
特此声明作废●家人不慎将
逝者韩明亮呼市殡仪馆骨灰
寄存证丢失,排位号:5-4-59,
特此声明●张坤丽,性别:女,
遗 失 出 生 医 学 证 明 编 号
I150225520,声明作废●赛罕
区笙竹生鲜超市(个体工商
户)不慎遗失食品经营许可证
正 副 本, 编 号
JY11501055226798,声明作废
●乌海市海勃湾区静萍结果
粮油店(统一社会信用代码
92150302MA0R7T5A2T) 的
公章和法人章遗失,法人:赵
伏,声明作废●包头市翔熙保
温材料有限公司(统一社会信
用 代 码
91150207MA0R0PJ869) 遗 失
公章一枚,声明作废

●不慎将呼伦贝尔裕民机械设

备 有 限 公 司 公 章 丢 失, 编 号

1507830007676,声明作废●不慎

将张文彤的出生医学证明丢失,

编号:T150220798,声明作废●张

坤丽,性别:女,遗失出生医学证

明,编号 I150225520,声明作废●
师梦勘测设计集团有限公司科

尔沁右翼前旗分公司不慎遗失

财 务 专 用 章 ( 编 号:

15222110024601)一枚,声明作废

●杨娜仁花遗失中级会计师从

业 资 格 证, 资 格 证 书 编 号:

201124243,声明作废●西乌珠穆

沁旗志伟五金商店(统一社会信

用代码 92152526MA0PBECD0E)

遗失法人章(张丽伟)一枚,声明作

废●达拉特旗树林召镇张铁营

子村股份经济合作社遗失公章

一枚,编号:15062110040668,声明

作废●郭泽文位于呼和浩特市

回民区东乌素图小区 8-2-1001

的房屋因原购房收据遗失,原收

据号码为0007200的收据声明作

废●武强遗失蒙AY2627道路运

输经营许可证副本,证号:内蒙古

交运管许可呼字 150104010768

号,声明作废●荆红林将玉泉区

金业苑小区 1 号楼 4 单元 602 的

廉租房租赁合同丟失,合同编号

LYQ20140649,声明作废●玉泉

区三里营南路源玺源烧麦馆(个

体工商户)遗失营业执照正副本,

统 一 社 会 信 用 代 码

92150104MADJG3U47H;遗失食

品 经 营 许 可 证 正 副 本, 编 号

JY21501044043462,声明作废●
内蒙古优必思教育咨询有限公

司遗失存款人查询密码,账号

152460335878, 核 准 号:

J1910019463201,开户行:中国银

行股份有限公司呼和浩特市乌

兰察布路支行,声明作废

因刻章处失误导致内蒙古诚
厚 矿 业 有 限 公 司 公 章 ( 编 号
15252510008521)发生错误,声明
作废,2023 年 5 月 4 日至 2025 年 4
月15日期间的用章行为不具备法
律效力,请相关公司与本公司联
系重新盖章,电话15648496662

声 明 ●乌海市顺荣商贸有限公司的
公 章 遗 失, 公 章 编 号
15030210038802,声明作废●内
蒙古梵行律师事务所(统一社会
信 用 代 码
31150000MD0166139F) 的 公 章
(编码 1502990047378)和财务专
用章(编码 1502040090748)遗失,
声明作废●稀土高新区信源汽
车橡胶件经销部(统一社会信用
代码 92150291MA0PC89C2T)公
章遗失,编码1502070003330声明
作废●赛罕区壹扬洗化日用品
经销部遗失营业执照正副本,统
一 社 会 信 用 代 码
92150105MA0PP8G42Q,声明作
废●赛罕区辉悦百货经销部遗
失营业执照正副本,统一社会信
用 代 码 92150105MA0Q46G277,
声明作废●呼和浩特市赛罕区
万达三期步行街夜猫百货饭店
遗失营业执照正副本,统一社会
信 用 代 码
92150105MA13TCE87P, 声 明 作
废●内蒙古乾丰物流运输有限
公司遗失以下车辆营运证,车牌
号: 蒙 B9G05 挂, 证 号
150205040437;车牌号:蒙 B2G92
挂,证号 150205040430,声明作废
●内蒙古天测信息技术有限公
司遗失开户许可证及存款人查
询密码,核准号 J1910016951801,
账号 0602027009000081992,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
●内蒙古医科大学饶宸瑞(学号
2024050229) 尹 家 琨 ( 学 号
2022040514),声明作废●乌海市
龙盛商贸有限公司的开户许可
证遗失,核准号:J1930003303502,
账号 610240031,开户银行:蒙商
银行股份有限公司乌海分行营
业部,声明作废●乌海市龙盛商
贸有限公司（统一社会信用代码
91150302MA0Q7P0P1K） 的 公
章、财务专用章和法人章遗失，
法人：白海龙，声明作废

包头市青山区汇巢赛鸽俱乐
部 ( 统 一 社 会 信 用 代 码:
52150204MJ2313210M)经决议拟
将注销,根据《民办非企业单位登记
暂行办法》,请相关债权人在登报之
日起45天内前来申报债权,地址:青
山区兴胜镇笸箩铺村东区一排 3
号, 联 系 人: 刘 丰, 联 系 电 话:
13347095040,特此公告。

注销公告

呼和浩特市健美健身协会急
需联系法人赵亮先生,请于见报
15 日内联系办理注销事宜,逾期
将依法处理(本启事由委托人发
布,信息真实)。联系人:乌先生,电
话:13474708327

寻人启事
人霍连宏因办理低保,需要女

儿信息,因长时间联系不上女儿霍
晨本人,无法获得女儿的信息,特此
登报声明。

声明人:霍连宏
电话:15540761916

声明公告

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及公众意见表的网络链接
报 告 书 和 公 众 意 见 表 ：链 接: https://pan.baidu.com/s/
17XAHFXCnvaRsdiyGwbm3jQ,提取码: iyai

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。

四、建设单位及联系方式:建设单位：乌海蓝益环保发电有限公
司,联系人：王健,联系电话：13848359741

五、评价单位及联系方式:评价单位：内蒙古生态环境科学研究
院有限公司,联系人：张工,联系电话：0471-4632405,电子邮箱：
812008718@qq.com

六、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。

乌海蓝益环保发电有限公司

乌海市生活垃圾焚烧发电项目循环流化床锅炉改机械炉排炉项目
环境影响评价公众参与二次信息公示

一、项目全文网络链接及查阅纸质报告书的方式和途径：报告
书 全 文 的 网 络 链 接 ： https://pan.baidu.com/s/1o-
ESq6CwoF2JWB2_CjUQmQ 提取码：9r66；查阅纸质报告书的方式
和途径：公众可在项目公示之日起 10个工作日内，联系环评单位或
建设单位索取环境影响报告书征求意见稿。

二、征求公众意见的范围和主要事项：环境影响评价范围内的
公民、法人和其他组织，同时鼓励评价范围之外的公民、法人和其他
组织提出意见。

三 、公 众 意 见 表 的 网 络 链 接 ：https://pan.baidu.com/s/
1IlW3hGNQBnomNo6XiOuzDA?pwd=141r

四、公众提出意见的方式和途径:请下载并填写公众参与意见表
后，发送或邮寄给环评机构或建设单位。

五、公众提出意见的起止时间:2025年4月15日～2025年4月28
日，为期10个工作日。

六、联系方式：建设单位及通讯地址：内蒙古建通达市政建设发展有
限公司（和林格尔新区），联系人及电话：杨国伟（13754148782）；环评单位
名称及联系地址：中农康大生态环境科技有限公司（兴泰东河湾C座12
楼），联系人及电话/邮箱：梁工（13644849050/57464774@qq.com）。

和林格尔新区空港片区综合市政配套及能源补给站项目环境影响
评价第二次公众参与公示

韩利东(身份证号：15262819******0019)，由于长期旷工，严重
违反公司的规章制度，拒不改正。根据《中华人民共和国劳动合同
法》第三十九条相关规定,《内蒙古丰电能源发电有限责任公司员工
劳动纪律管理办法》第十六条之规定，经 2025年 4月 14日公司党委
会研究决定，自2025年4月15日起正式解除内蒙古丰电能源发电有
限责任公司与韩利东的劳动合同。

请韩利东本人于2025年4月30前到公司办理劳动合同解除手续，
逾期由你本人承担一切法律责任和后果。由于你严重违纪给公司造成
的损失，本公司将保留依法对你起诉追究法律责任的权利。

内蒙古丰电能源发电有限责任公司 2025年4月16日

内蒙古丰电能源发电有限责任公司关于解除劳动合同的公告

我公司已委托中冶西北工程技术有限公司编制完成了《包头市
荣资矿业有限责任公司文圪气铁矿 900万 t/a露天开采扩建项目环
境影响报告书》（征求意见稿），根据《中华人民共和国环境影响评价
法》和《环境影响评价公众参与办法》等法律和法规文件要求，本次
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及查阅纸质报
告 书 的 方 式 和 途 径:（1）网 络 链 接 ：https://pan.baidu.com/s/
1UbqKoEoZkE8SY_877YpiiA 提取码: nf6a。（2）查阅纸质报告书的方
式和途径：通过现场查阅纸质报告，地址：包头市昆区邮电大厦5楼。

二、征求意见的公众范围:本次评价范围内的公民、法人和其他
组织。项目周边2.5km范围内区域。

三、公众意见表的网络链接:http://www.mee.gov.cn/xxgk2018/
xxgk/xxgk01/201810/W020181024369122449069.docx

四、公众提出意见的方式和途径信函、传真、电子邮件或电话:
（1）建设单位的名称和联系方式:建设单位：包头市荣资矿业有限责
任公司,联系人：柳永生,联系方式：15848275286,（2）承担评价工作的
环境影响评价机构的名称和联系方式:环评单位：中冶西北工程技术
有限公司,地址：内蒙古包头市昆都仑区钢铁大街 86号,联系人：赵
工,联系电话：0472-6987031

五、公众提出意见的起止时间:公众提出意见提出起止时间为即
日起10个工作日。

包头市荣资矿业有限责任公司 2025年4月14日

包头市荣资矿业有限责任公司文圪气铁矿900万t/a露天开采扩
建项目环境影响评价信息公示（第二次）

儿子张镇,生于 1982 年 7 月
17日;女儿张茜,生于1988年3月8
日,望你们兄妹二人见报速与失
散 27 年的妈妈闫章儒联系,妈妈
现已年迈多病,就想见到你们,哪
怕通个电话或视频都行,妈妈好
想你们,有相关知情者请与本人
联系,联系电话:13784372213

寻亲公告

●扎兰屯市双倍英语培训学校
遗失银行开户许可证,核准号:
J1963000904402,
账号 820181020100011709,开户
银行:扎兰屯蒙银村镇银行股份
有限公司,声明作废●包头市昆
都仑区鹿创文印店(统一社会信
用代码 92150203MA13R5045U)
公章遗失,编码 1502990078835,
声明作废●阿拉善盟广兆商贸
有限责任公司的公章遗失,公章
编号 15292310008527,声明作废
●扎赉特旗慧羽副食品超市遗
失食品经营许可证正副本,证号
JY11522235153961,声明作废●
赛罕区庆贺鸡蛋批发部(统一信
用 代 码
92150105MA0N7TUP08)遗失公
章一枚,声明作废

一、公开方式及公开期限:我单位已委托内蒙古绿田安评环保科
技有限公司开展本项目的环境影响评价工作，该项目的环境影响报告
书征求意见稿现已形成，根据《环境影响评价公众参与办法》的规定通
过报纸公开，且在征求意见的10个工作日内公开信息不少于2次。

二、公开信息内容:（一）获取报告书的方式和途径,1、链接：https:
//pan.baidu.com/s/1NHX-8AlFZ-gWnGJplEGYxA 提取码：qrig,2、
通过邮箱、电话或者信函的方式。（二）征求意见的公众范围: 环境影
响评价范围内公民、法人和其他组织。（三）公 众 意 见 表 的 网
络 链 接 : http://www.mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/
W020181024369122449069.docx,（四）公众提出意见的方式和途径:
公众填写的公众意见表可通过邮箱、传真或者邮寄的方式反馈至建
设单位。联系人：张文礼 18904732929,邮箱：1018512136@qq.com,
地址：内蒙古自治区乌海市海勃湾区工业园乌海市鑫民气体厂,
（五）公众提出意见的起止时间:自本公示之日起10个工作日内。

乌海市鑫民气体厂 2025年4月15日

乌海市鑫民气体厂15万Nm3/a 乙炔气、3万瓶/a氧气及氮气、氩气、二
氧化碳、丙烷各3000瓶/年项目环境影响评价公众参与第二次公示

在“吃”这件事上，很多人认为

吃饱了就行，却往往忽视了饮食习

惯对于身体健康的影响。

研究表明：“会吃”的人不仅衰

老速度更慢、血压也更健康。

饮食多样性和表型衰老加速

之间呈现显著的负相关。

换句话说，日常饮食中吃得食

物种类越多越“杂”，身体的衰老速

度相对更慢一些。因此，要保持饮

食多样性。

此外，我国研究人员发现：对

于我国成年人来说，食物多样化程

度越高，高血压发生风险越低。日

常饮食中食物多样化程度较高的

人，比食物多样性较低的人，新发

高血压风险降低36%。

怎样才算吃得“杂”呢？《中国

健康生活方式预防心血管代谢疾

病指南》建议，应采用“中国居民平

衡膳食”模式，即：食物品种多样，

以谷类为主，多食蔬果、奶类和大

豆，适量鱼、禽、蛋、瘦肉，减少盐和

油，限制糖和酒，经常饮茶。

主食优选全谷物

与白米、白面等精制谷物相

比，全谷物含有更多的 B 族维生

素、矿物质、膳食纤维等。增加全谷

物摄入有助于降低肥胖、2 型糖尿

病、心血管疾病、癌症等发病风险，

推荐每天至少一餐食用全谷物。

多吃深色蔬菜

日常饮食中，每日新鲜蔬菜摄

入不少于300克，至少3种。可多选

择菠菜等各种深绿叶菜，胡萝卜、

西红柿、紫洋葱、海带等深色蔬菜，

以及十字花科蔬菜如西兰花、卷心

菜、羽衣甘蓝、大白菜、菜花等。

水果每日摄入200～350克，至

少1种，最好2种以上。

肉类选优质蛋白

很多营养科医生、营养师都倡

导日常饮食中蛋白质摄入要“增加

白肉、减少红肉”，尽量少食用加工

肉类。

白肉：禽类和海鲜水产，比如

鸡鸭鹅肉、鱼肉、虾、贝类等。

红肉：牛肉、羊肉、猪肉等，以

及培根、香肠、热狗等加工红肉。

常吃豆类和坚果

豆类含有谷类蛋白质中所缺

乏的赖氨酸，是优质的植物蛋白来

源。因此，将豆类（尤其是大豆）与

谷物搭配，可以帮助改善免疫功

能、骨骼健康。

常吃坚果能帮助抗炎抗氧化、

有助于控血压、维持血糖平稳、预

防心血管疾病等。《中国居民膳食

指南》建议每周吃 50～70 克坚果，

平均下来每天10克左右。

适当喝茶

越来越多的研究发现，茶叶中

含茶多酚、儿茶素等多种对人体有

益的物质。日常适当喝点茶在降低

患癌风险、降低全因死亡风险、降

低心血管疾病风险等都有一定益

处。

（据央视报道）

“会吃”的人更年轻？


