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高血压早已成为公认的常见

慢病，除了吃药控制，日常生活中

还有哪些给血管减负的手段？其

实，一日三餐的勺筷之间，就藏着

血压的“隐形调节阀”。今天，就带

您了解舌尖上的“解压密码”。

大自然的降压礼物
芹菜 它是血管的天然放松

剂。每一根芹菜中都蕴含着“芹菜

素”这种神奇的化合物，它能像温

柔的按摩师一样，帮助血管平滑肌

放松，让紧绷的血管重新舒展。

建议每天食用 100 克芹菜（约

2~3 根），可凉拌或清炒，保留其清

脆口感和最大营养价值。

菠菜 它是钠钾平衡的守护

者。菠菜富含钾元素，就像体内的

“钠钾调节器”。当我们摄入过多的

盐分时，钾能促进多余钠的排出，减

轻水分潴留，帮助血压回归正常。

每天食用200克菠菜就能满足

部分钾元素需求，清炒或凉拌都是

不错的选择。

香蕉 它是美味又便携的降

压水果。这种随手可得的水果是钾

的宝库，每100克含钾约256毫克。

它不仅能扩张血管，还能通过丰富

的膳食纤维改善肠道健康，间接支

持心血管系统。

建议每天食用 1~2 根香蕉，作

为健康零食或早餐的完美搭配。

黑木耳 它是血液净化师。黑

木耳中的多糖成分能降低血液黏

稠度，就像给血管做了一次“大扫

除”，让血液流动更加顺畅，减轻心

脏负担。

建议每周食用 2~3 次，每次

10~15 克干木耳，相当于泡发后约

一小碗，可凉拌或炒菜。

海带 它是碘与钾的双重补

剂。海带中的褐藻酸钾不仅能调节

钠钾平衡，其丰富的膳食纤维还能

减少肠道对胆固醇的吸收，为血管

筑起保护屏障。

建议每周食用 2~3 次，可制作

海带汤或凉拌海带丝，每次一小碗

即可。

控制高血压的“食用”法则
控制高血压不仅仅是关注几种食

物，而是需要一套完整的饮食策略：

限盐是关键。将每日食盐摄入

控制在 6 克以内，约相当于一啤酒

瓶盖的量。减少加工食品、腌制品

的摄入，选择新鲜食材。

脂肪要精选。减少饱和脂肪，

增加橄榄油、坚果等含有不饱和脂

肪酸的食物，保护血管健康。

膳食纤维是帮手。每天摄入

25~30克膳食纤维，来自全谷物、豆

类、蔬果，帮助控制体重和胆固醇。

蛋白质要优质。选择鱼类、禽

肉、低脂奶制品等优质蛋白，避免

红肉过量。

避开高血压的饮食雷区
在高血压管理的过程中，知识就

是力量。以下是需要避开的常见误区：

极端限盐有害无益。过度限盐

可能导致电解质失衡。科学限盐是

控制在6克以内，而非完全不吃盐。

保健品不能替代药物。保健品

可以辅助，但不能替代降压药物。

擅自停药可能导致血压急剧波动，

引发危险。

酒精与高血压是危险组合。每

天超过一两白酒就会明显升高血

压，还会干扰降压药物的效果。高

血压患者最好完全避免饮酒。

食疗不是万能钥匙。单一食物

不能解决复杂的高血压问题。降压

需要综合饮食调整、规律运动和必

要的药物治疗。

浓茶降压可能适得其反。茶中

的咖啡因会刺激交感神经，反而可

能升高血压。高血压患者应选择淡

茶，避免空腹饮用。

七成脑中风是高血压闹的
高血压，这个“沉默杀手”不仅

是心血管疾病的“罪魁祸首”，还会

悄无声息地损害肾脏、眼睛等重要

器官。身体长期处于高血压状态，

心脏就会变成一台超负荷运转的

机器，久而久之，心肌肥厚、心力衰

竭等问题都会找上门来。更可怕的

是，高血压还会损伤血管，形成动

脉粥样硬化斑块，一旦破裂，有可

能引发心梗、脑卒中等严重后果。

据统计，约 70%的脑卒中患者和

50%的心肌梗死患者都与高血压脱

不了干系。

高血压管理是一场马拉松，而

非短跑。通过合理利用大自然的降

压食材，遵循科学的饮食原则，可

以有效帮助血管减负。

记住，饮食调整是高血压综合

管理的重要一环，但不是全部。定

期监测血压，遵医嘱服药，保持适

度运动，这些共同构成了高血压管

理的完整图景。（据《北京青年报》）

这五种常见食物有助于降血压
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郑重声明:本栏各类信息,如遇要求交付押金或预付款时,务必小心,敬请广大客户注意甄别假冒行为,谨防受骗,负责后果自负。

一、项目基本情况:1、项目名称：内蒙古托克托经开区招投建设
发展有限责任公司粉煤灰等一般固体废弃物回填利用项目,2、建设
性质：新建项目,3、建设地点：呼和浩特市托克托县新营子镇,4、项目
概况：项目回填利用处置园区粉煤灰等一般固体废弃物，将圐圙兔
支沟6区域作为填料场，建设填料场系统(包括初期坝、地基处理、坝
体护坡、子坝等)，粉煤灰运输系统(道路工程、边坡防护等)，防排洪
系统(洪水倒排管道、排水竖井、消力池、收集池等)，填料场防渗系
统、绿化等内容。项目建设规模：当填料海拔标高达到1220米时，库
容约为1085.05x104m3。

二、征求公众意见的主要事项:1、征求公众意见内容,本次公示
主要征求公众对项目环境影响和保护措施有关建议。2、公众调查
主要方式,①本次信息公示后，公众可通过生态环境部网站下载公
众 意 见 表 ，公 众 意 见 表 下 载 地 址 为 ：http://www.mee.gov.cn/
xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/t20181024_665329.html.②报告书征
求 意 见 稿 全 文 通 过 百 度 网 盘（链 接:https://pan.baidu.com/s/
1Q7R8fv5ea3TybkgFRYsoEw 提取码:sb9d）

三、联系方式:建设单位：内蒙古托克托经开区招投建设发展有
限责任公司（陈先生：0471-3416456）

评价单位：内蒙古绿洁环保有限公司（温彩云：13614718632）

内蒙古托克托经开区招投建设发展有限责任公司粉煤灰等
一般固体废弃物回填利用项目环境影响评价第二次公示

本 人 高 富 全, 身 份 证 号:
152632197209250714, 于 2010 年
10 月 25 日购买回民区工农兵路
府都花园小区4号楼1单元6楼西
户,现将房屋转让给高磊(身份证
号:152632199812080616), 同 意 将
上述房屋的不动产权证书直接办
理到高磊名下,由高磊按照相关部
门的要求,提供办理不动产权证书
的材料并签署相关文件,缴纳相关
税费,该税费包括但不限于因面积
误差补交的房款,维修基金及税款
等,因产生一切经济与法律问题都
由高富全承担,与呼和浩特市国华
房地产开发有限公司无关。

声 明

遗失声明

●内蒙古医科大学靳悦(学号

2024040707) 高 满 达 ( 学 号

2024041502) 胡 展 晏 ( 学 号

2023041130) 袁 婉 春

(2023041727) 丛 恩 惠 ( 学 号

2022042077)陶德仁娜(学号

2022040463)遗失学生证,声明

作废●内蒙古财经大学李雪

(学号222060810)李婼曦(学号

230120522) 袁 婉 春 ( 学 号

2023041727)遗失学生证,声明

作废●内蒙古碧洲农牧业开

发有限公司遗失营业执照正

副 本, 统 一 社 会 信 用 代 码

91150105MA0R0NRP0L, 声

明作废●李阳遗失身份证,证

号:152123199507033115,声明

作废●内蒙古草原伊美瞬商

贸有限公司遗失食品经营许

可 证 副 本, 编 号

JYI1501031062102,声明作废

●王泽涵,性别:男,遗失出生

医学证明,编号 M150085374,

声明作废●本人李剑,身份证

号 152103199208057816;王彩

东, 身 份 证 号

152322199403231728,将购买

的呼和浩特市恒大宏泰房地

产开发有限公司开发的恒大

翡翠华庭6号楼902号房商品

房买卖合同(预售)原件丢失,

合同号YS2018119565,特此声

明作废●母亲:许丽,父亲:李

德会不慎将孩子李汶铄(男)

出 生 医 学 证 明 遗 失, 编 号

M150216864,出生时间 2013

年2月16日,声明作废●阿鲁

科尔沁旗鸿艺艺术培训有限

公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150421MA0RT8TC44) 遗

失公章一枚,声明作废●多伦

县农村信用合作联社(统一社

会 信 用 代 码

91152531X271691994)遗失旧

公章、旧财务专用章各一枚,

声明作废●五原县增翔商品

交 易 市 场 ( 社 会 信 用 代 码

92150821MA7YQ9WG1U) 遗

失公章一枚,声明作废

●内蒙古聚福宝供应链管理有

限 公 司 ( 统 一 代 码

91150105MA0Q9XJ513) 遗 失 原

名称为:内蒙古老年养生保健服

务有限公司的李青春原法人章.

公章. 财务章. 合同章各一枚,声

明作废●吉雅遗失呼和浩特市

鹏盛房地产开发有限公司开具

的兰亭文苑 C-3-402 室房款收

据 一 张, 编 号:7449135, 金 额:

133120元,日期2016年8月29日,

声明作废●内蒙古阿勒斯文化

有 限 公 司 ( 统 一 信 用 代 码

91150102MA13RBFC2T)遗失财

务章一枚,声明作废●张竞月遗

失赤峰坤展汽车销售服务有限

公司开具的购车预收款收据,编

号3966048,金额50000元,声明作

废●今奥福(内蒙古)商贸有限公

司遗失基本存款账户信息表及

存 款 人 查 询 密 码, 账 户 号 码:

05510101040024241,基本存款账

户编号:J1910037528801,开户银

行:中国农业银行股份有限公司

呼和浩特鼓楼支行,声明作废●
车主秦秀峰将出租车蒙AY2227

的中华人民共和国道路运输经

营 许 可 证 正 副 本 丟 失, 证 号

150104001191,业户名称:王素梅,

声明作废●孙永平丢失内蒙古

庆宇房地产开发有限公司开具

的购买水岸青城(原房号 3-708

室现房号 3-706 室)的购房款收

据一张,开具日期 2016 年 4 月 9

日, 收 据 编 号 1684981, 金 额

271665 元,声明作废●阎俊刚将

内蒙古帝都房地产开发有限公

司开具的陶然雅居B4-1-101房

的 购 房 款 收 据 丢 失, 收 据 号

0167493,金额 272288 元,声明作

废●内蒙古通和建材有限责仼

公司遗失内蒙古松江房地产开

发有限公司开具的2#地南侧项

目 房 款 收 据 1 张, 收 据 编 号:

5994893,金额:1851781元,开具时

间:2023 年 11 月 30 日,声明作废

●东乌珠穆沁旗二十八根肋骨

羊业食品有限公司,统一社会信

用代码 91152525MA0N09CM9B

遗失财务专用章一枚，声明作废

●百金不慎将坐落于勿克稿嘎

查委员会一组的土地确权证丢

失,证号 150524100204010012J,声

明作废●王兴业不慎遗失政府

专职消防员证,号码111098,声明

作废●遗失声明:乌兰察布市金

瑞利农业开发有限公司不慎遗

失 营 业 执 照 正 本 ( 注 册 号

152630000000808,统一信用代码

91150926MA0R2M6L2T) 及 公

章. 财务专用章. 黄金亮法人章

各一枚,特此声明作废●湖北水

都消防工程有限公司包头分公

司遗失原公章. 财务章. 合同章.

法人私章(杨军军)各一枚,声明作

废●内蒙古国大贸易有限公司

的 财 务 专 用 章 ( 编 号

1502040026502)和法人章(法人:

魏晓雨,编号 1502040026505)遗

失,声明作废●包头市瑞泰民俗

文化传播有限公司(统一社会信

用代码 91150203MA0R02PH5A)

的营业执照正副本和公章遗失,

公章编号1502000101036,声明作

废●内蒙古晟赢供应链管理有

限 公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150781MA7YQR831B)遗失营

业执照正副本;遗失及公章(编号:

15078110003130),财务专用章,辛

磊法人章各一枚,声明作废●本

人 赵 海 滨, 身 份 证 号 码

150102198110273032, 不 慎 将 呼

和浩特市艾博云房地产开发有

限公司开具的位于呼和浩特市

回民区巴彦淖尔南路艾博·龙园

第壹期贰号楼3单元6层02室房

款收据一张遗失,日期2013年10

月 21 日, 编 号:0051909, 金 额

50484 元;声明作废●闫贵荣、淑

芳不慎遗失内蒙古宇生欣合房

地产开发有限公司 2023 年 4 月

14 日开具的购买宇生如意湾小

区4栋1单元1601号房认购协议

及 收 款 收 据 一 份, 收 据 号

3296466,金额:陆拾万捌仟贰佰陆

拾柒元整,小写￥608267元,声明

作废●呼和浩特市蒙易融信息

咨询服务有限公司不慎遗失李

克林原法人章一枚,声明作废

●内蒙古百业建设工程有限公

司遗失营业执照正副本(统一信

用 代 码

91150102MACB1MDC50) 及 公

章. 财务专用章. 康志成法人章

各一枚,声明作废●乌海市正基

商贸有限公司的公章遗失,公章

编号 15030210054769,声明作废

●母亲:白瑞峰,父亲:王志强不

慎将孩子王宇彤(女)出生医学证

明遗失,编号 U150011751,出生

时间2020年7月4日,声明作废

本 人 王 晶, 身 份 证 号
371424199010255428,我 3 次试管
婴儿未成功,在山西省忻州市偏
关县人民医院抱养一名女婴,起
名张怡媛,出生日期 2022 年 8 月
18 日,请孩子的亲生父母以及其
他监护人或者知情人员持有效证
件与王晶联系,并请广大人民予
以监督,公示止日期 60日,无亲生
父母以及其他监护人认领的公安
机 关 依 法 登 记 户 口, 电 话
18847147847,特此公告。

寻亲公告

司立林先生与史蕴瑶女士
于 2025 年 6月 11 日结婚 1周
年,恋爱3周年。时光荏苒,史
密司夫妇的爱如初见。

愿史密司夫妇的爱情像美
酒,越陈越醇,未来的日子,继续
携手共度每一个春夏秋冬。

敬告亲友,亦作留念。

周年纪念
《华北油田二连分公司宝力格油田低碳生产建设工程（节能降

耗）环境影响报告书》征求意见稿已编制完成，根据《中华人民共和
国环境影响评价法》及《环境影响评价公众参与办法》（部令第4号）
等有关规定，现向公众征求意见。

一、查阅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、网络下载，环境影响报告书征求意见稿全
文 的 网 络 链 接 ： 链 接 ： https://pan.baidu.com/s/
1FravH4V7BzxwA246J1zZbg 提取码：6fs8;2、公众可通过信函、电子
邮件或电话向建设/环评单位索取环评文件征求意见稿纸质版。

二、征求意见的公众范围及主要事项:环境影响评价范围内的公
民、法人和其他组织以及关注项目建设的单位和个人；征求公众对
本项目环境保护措施有关的建议和意见，接受公众的监督，以便完
善环保治理措施。

三、公众提出意见的主要方式和途径:公众可通过打电话、写信、
发邮件、填写公众意见表的方式向建设/环评单位提出意见。

公 众 意 见 表 网 络 链 接 ：链 接 ：https://pan.baidu.com/s/1q7-
b0oCcbTAMM15nnOFPlA 提取码：x5up

四、建设单位名称和联系方式:建设单位名称：中国石油华北油
田公司二连分公司,地址：内蒙古自治区锡林郭勒盟锡林浩特市团结
大 街, 联 系 人 及 电 话 ：户 工 15947090151, 电 子 邮 箱 ：
el_hujianhua@petrochina.com.cn

五、环境影响报告书编制单位名称和联系方式:环评单位：河北
油诚安全评价有限公司,联系人及电话：严工,18633064931,电子邮
箱：2200616207@qq.com

六、公众提出意见的起止时间:自本公示发布，公示时间为10个
工作日。

中国石油华北油田公司二连分公司 2025年6月10日

华北油田二连分公司宝力格油田低碳生产建设工程（节能降耗）环
境影响评价公众参与第二次公示（征求意见稿）

根据《环境影响评价公众参与办法》（2019年1月1日）的有关规
定，对该项目进行环境影响评价信息公开。

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: 链 接 ： https://pan.baidu.com/s/
1ZRF5sD4Us7HXiCi88xAHGA,提取码：1234,公示期间可到建设单
位 或 环 评 单 位 查 阅 环 境 影 响 报 告 书 征 求 意 见 稿 ，或 联 系
15598086999索取。

二、征求意见的公众范围:主要是针对项目附近的居民、受建设
项目影响和关注工程建设的公众及单位。

三、公众意见表的网络链接: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:您可以通过电话、信件、电子
邮件等形式向建设单位或环评单位提出意见，请公众在发表意见的
同时尽量提供详细的联系方式。

五、公众提出意见的起止时间:公众提出意见的起止时间为公
告起十个工作日内。

六、建设单位及环评单位名称和联系方式:建设单位：内蒙古蒙
鑫工贸有限公司,项目负责人：候总,联系电话：15598086999,环评单
位：内蒙古绿疆环境科技有限公司,联系人：王工,联系电话：
13804717813

内蒙古蒙鑫工贸有限公司 2025年5月28日

内蒙古蒙鑫工贸有限公司清水河县田家石畔高岭土矿矿区采矿项
目环境影响评价公众参与二次公示（征求意见稿）

我公司委托南京诺磐环保科技有限公司承担“阿光2 500千伏输变
电工程”环境影响评价工作。环境影响评价报告书已完成，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：①阿光2 500kV
变电站新建工程：本期新建2×1200MVA主变，500kV出线4回，220kV
出线4回。高压无功补偿：1组120Mvar+2组90Mvar线路高抗。低压
无功补偿：3组60Mvar低压电容器、1组60MvarSVG。站址位于阿拉善
盟阿拉善左旗查干乌素境内。②阿拉腾500kV变电站间隔扩建工程：
本期扩建2回500kV出线，新增1组120Mvar的线路高抗。站址位于阿
拉善盟阿拉善左旗巴彦诺日公苏木境内。③阿光 2—阿拉腾双回
500kV 线路工程：新建架空线路路径长 126.3km，其中同塔双回路
0.4km，单回路 125.9km；利用已建架空线路 114.4km。导线截面 4×
400mm2。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：内蒙古电力（集团）有限责任
公司乌海超高压供电分公司、南京诺磐环保科技有限公司。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，请在上述网络链接下载
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：内蒙古电力（集团）
有限责任公司乌海超高压供电分公司，联系方式：内蒙古自治区乌海市
海勃湾区林荫大街南、车站路东，联系人：崔工，电话：0473-6130123，E.
mail：757542876@qq.com，邮编：016000。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万寿路149号12幢1606
室，联系人：郭工，电话：025-58109329，E.mail：853868403@qq.com，邮
编：210031。

内蒙古电力（集团）有限责任公司乌海超高压供电分公司
2025年6月9日

阿光2 500千伏输变电工程环境影响评价信息公告

湖北水都消防工程有限公司,统
一 社 会 信 用 代 码
91420104698323505N,股东会决议
拟向登记机关申请罢免湖北水都消
防工程有限公司包头分公司的负责
人:杨军军,并申请该分公司注销登记,
于同日成立清算组,请公司债权债务
人于本公告见报之日起45日内向本
公司清算组申报债权债务。联系人:
宁建凡,电话027-84762598

注销公告

经公司股东会决议,申请注销鄂
尔多斯市发展创新私募基金管理有
限 公 司, 统 一 社 会 信 用 代 码
91150691MACRDMHJ8X,请债权
人及债务人自本公告见报之日起45
日内到公司清理债权债务,特此公
告。鄂尔多斯市发展创新私募基金
管理有限公司 2025年6月11日

注销公告

内蒙古代理记账行业协会(统
一 社 会 信 用 代 码:
51150000MJ2208445C)依据《社会
团体登记管理条例》规定,经举办者
和理事会决议,拟向内蒙古自治区
民政厅申请注销登记,请债权人于
公告发布之日起45日内向本单位
清算组申报债权,特此公告。

注销公告


