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近日，“苹果养生吃法不只煮

水”“三九天喝苹果水”“这样吃苹果

能养脾胃”等相关话题频上热搜，苹

果一时间似乎成了养生界的“顶

流”。有网友表示，胃痛吃什么都难

受，吃了烤苹果就很舒服；也有网友

拉肚子时会喝苹果水来止泻……小

小苹果，真的有这么多作用吗？江苏

省第二中医院脾胃病科副主任中医

师姜正艳介绍，从中医角度说，苹果

具有独特的平衡属性，是适合大多

数人长期食用的一种水果。但需辨

识体质，吃对了才更养人。

苹果性平，味甘微酸，归脾、

胃、肺经。“‘性平’就意味着它不寒

不热，适合大多数不同体质的人长

期食用，不易产生偏颇。”姜正艳

说，从功效上看，苹果的核心作用

在于“补脾养胃”和“生津润燥”。苹

果的甘味有益于补益脾胃之气；而

其生津之效，对于缓解秋季燥邪或

因阴虚体质导致的口干舌燥、咽喉

干痒、皮肤干燥，甚至干咳少痰等

症状，尤为适宜。“有很多人吃完苹

果后会感觉心情舒畅，这也并非错

觉。因为它的清香之气有疏达气

机、宁心安神之效，对于缓解紧张

情绪、辅助安眠也有一定帮助。”

网络上有着琳琅满目的苹果

养生吃法，除了生吃之外，还有蒸

着吃、煮水喝等，但这些并没有好

坏之分。姜正艳表示：“生苹果最大

限度地保留了其天然成分，尤其是

丰富的果胶和膳食纤维，它非常适

合脾胃功能健旺，或平时容易上

火、便秘、面部常生痤疮、体内有湿

热的人群，可以起到清泄胃肠积

热、润肠通便的作用。但临床上常

见一些脾胃虚寒的患者，稍食生冷

或腹部受凉就容易腹痛、腹泻，对

于这类体质，‘熟苹果’则是更佳选

择。通过蒸、煮、烤等加热方式，苹

果的性味会发生微妙变化，凸显出

温中、健脾、收敛的功效。特别是止

泻效果，在苹果煮熟后更为明显，

民间用煮苹果水来调理小儿或成

人腹泻，是有一定道理的。”

但随着苹果养生热潮的兴起，

一些极端或盲目的吃法也需要及时

制止。“特别需要提醒的就是苹果代

餐减肥，这是非常不建议的。”姜正

艳说，中医养生首重脾胃，长期以单

一、偏凉的水果代替五谷主食，极易

损伤脾胃阳气，导致消化功能紊乱、

气血生化不足。短期内可能体重下

降，但代价是体质变差、精神不振，

且极易反弹。“即便苹果性平，过量

食用同样可能助湿生痰，或伤及中

阳。普通成年人在脾胃功能正常的

情况下，每日食用一个中等大小的

苹果是较为合适的。”

此外，姜正艳还分享了几个简

单的苹果食疗搭配方，可以让养生

融入日常饮食：1.苹果山楂饮。取

苹果一个切块，与 5～10 片干山楂

一同加水煮沸，代茶饮用。此方尤

其适合节日聚餐或饮食过量后，出

现脘腹胀满、嗳气、消化不良的情

况。山楂善消肉食积滞，与苹果搭

配，能增强消食导滞、缓解腹胀的功

效。2.苹果小米粥。将苹果去皮去

核，切成小丁，与小米一同熬煮成

粥。小米本身即有健脾和胃、安眠之

效，搭配苹果，特别适用于脾胃虚

弱、消化不佳兼有睡眠障碍的人群，

如老年人或病后体虚者，能起到温

和调补、宁心安神的作用。3.肉桂烤

苹果。将苹果挖去部分果核，撒上少

许肉桂粉，放入烤箱烘烤至软糯。肉

桂性热，能温补命门之火，与苹果同

烤，可增强温脾胃、散寒止痛的效

果，非常适合秋冬季节阳虚畏寒、四

肢不温,或女性经期小腹冷痛者作

为食疗甜品。 （据《扬子晚报》）

苹果养生吃法“上新”了

遗失声明
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省级媒体 权威发布 微信办理 送报上门 （周一至周五出刊）
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。

近期,我司发现有人冒用我司名义,以我司承接的内蒙古呼和浩特
市土默特左旗500兆瓦分布式光伏及工商业光伏项目(一期工程)EPC
工程,与内蒙古鼎亿建筑工程有限公司签订了虚假专业分包合同。

在此，我司郑重申明如下：关于上述工程，我司目前对外未签订
任何的包括但不限于施工合同、买卖合同等所有合同，如需签订合
同，唯一有权签订人为我司委派的项目经理，并在我司机关总部流
程审批完后，由我司委派的项目经理签字、加盖公司公章后生效。
如有任何单位或任何人以我司或我司工作人员（包括代理人）、我司
项目部或项目部工作人员（包括代理人）的名义，以中铁二十四局集
团西南建设有限公司公章、合同专用章或其他印章签订合同的，我
司概不认可，由此引发的一切后果均由行为人自行承担；如涉及违
法、犯罪的，将依法追究行为人的全部法律责任。

特此公告！
公告单位：中铁二十四局集团西南建设有限公司

2026年1月12日

公 告

尊敬的呼市城南万达9、10、11号
楼业主:

您所购房屋已通过竣工验收
备案,符合交付条件,请于 2026 年
1月 13日-2026年 1月 18日(每日
办理时间 9:00-17:30)到内蒙古自
治区呼和浩特市玉泉区城南万达
广场三期南侧步行街 S7-126 商
铺办理交付入伙手续,逾期未办将
视同房屋已交付,相关费用及风险
自通知期满起计算。

呼和浩特市万达地产开发有
限公司2026年1月12日

关于呼和浩特市万达地产
开发有限公司交付公告

达拉特旗交通运输服务中心委托内蒙古意丰环保科技有限公
司对《X635至马兰湖物流园区公路建设项目》开展环境影响评价工
作，目前该项目环境影响报告书二次公示稿已编制完成。根据《环
境影响评价公众参与办法》的有关规定，该项目环境影响评价信息
向公众公示如下：一、环境影响报告书征求意见稿全文查阅方式和途
径:（1）网络平台公开；（2）查阅纸质报告书的方式和途径：联系建设单位
查阅。二、征求公众意见的范围和主要事项:1.范围：环境影响评价范围
内受建设项目直接影响或间接影响的单位和个人。2.主要事项：(1)对
本工程建设内容的意见和建议(2)对本报告提出的环保措施的意见和建
议；(3)对本报告环境影响评价结论的意见。三、报告简本的网络链接链
接:https://pan.baidu.com/s/1N_zGsrTkMHWt4cG2UzoSMw?pwd=
56vu,提取码:56vu。四、公众意见表网络链接:https://www.mee.gov.
cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/t20181024_665329.html。五、公
众提出意见的方式和途径：自本公告发布后10个工作日内，公众可采
用电话、传真、电子邮件、信函、来访面谈等各种方式将对本工程环境影
响的看法和意见及时反映给建设单位，建设单位：达拉特旗交通运输服
务中心，联系人：乔帅电话：15147783379。六、公众提出意见的起止时
间：本公告发布后10个工作日内

达拉特旗交通运输服务中心

X635至马兰湖物流园区公路建设项目环境影响评价第二次
公众参与公示

●内蒙古蒙天建筑安装有限

公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码

91150902MA13RM9E06)遗失

财务专用章一枚,声明作废●
吉 宏 宇 遗 失 警 官 证, 警 号

040876,声明作废●临河区瑞

隆林业专业合作社的公章遗

失,备案编码 1528010046900,

声明作废●赛罕区王浩男调

料店遗失食品经营许可证副

本,编号 JY11501055138587,声

明作废●张小兵遗失内蒙古

通达实业股份有限公司长途

汽车南站开具的履约保证金

收据一张,收据号 0092952,金

额5000元,声明作废●赛罕区

赵有贵熟食店遗失营业执照

副 本, 统 一 信 用 代 码

92150105MA0PG7DE3P,声明

作废●内蒙古医科大学梁康

贤(学号2025041613)遗失学生

证,声明作废●徐勤勇遗失出

租车蒙AY1341的道路运输经

营许可证副本,证号:呼市字

150104003225 号,声明作废●
孙强柱《道路运输经营许可

证 》正 副 本 遗 失, 证 号

150121002960,声明作废●武

川县个体李永世《道路运输经

营许可证》正副本遗失,证号:

呼字 150125005269 号,声明作

废●内蒙古创然新能源有限

公司的公章遗失,公章编号

15062110009983,声明作废

●内蒙古名酿酒业有限责任公
司 的 公 章 遗 失, 编 码
1506000018325,声明作废●不慎
将内蒙古满优商贸有限公司(统
一 社 会 信 用 代 码
9115020335313731XU)公章一枚
丢失,声明作废●贺利强遗失与
内蒙古峰宇房地产集团有限公
司签订的购回民区攸攸板镇东
棚子村紫云瑞峰回迁住宅小区2
期 24 号楼一单元 302 室房屋认
购协议书原件及收据一张,编号:
zy2192, 面 积 88.7 平 方 米, 金 额
337060 元,收据编号 6908266,声
明作废●科尔沁左翼后旗查日
苏镇一豪家庭农牧场遗失公章
(编号 15052210001440)、法人章
( 法 人: 齐 清 华, 编 号
15052210001442)各一枚,声明作
废●杭锦旗弘源种养殖专业合
作 社 的 公 章 遗 失, 公 章 编 号
15062510000990,声明作废●鄂
尔多斯市再荣农牧业有限公司
( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150621MA7YN2BX1F)的行政
章遗失,编号 15062110003476 声
明作废●达茂旗巴润园区万轮
补胎烫胎店公章丢失,印章编码
15022310006774 声明作废●张
泽宇的警务辅助人员工证,证号:
F015402,声明作废●内蒙古云煤
科技集团有限公司遗失财务专
用 章 一 枚, 印 章 编 号
15060210065719,声明作废

●陈巧2026年1月5日遗失身份
证,证号1528241999312183126,声
明作废●梁康贤遗失内蒙古医
科 大 学 药 学 院 学 生 证, 学 号
2025041613,声明作废●包头市
润欣物流服务有限公司注销蒙
B94702 的 道 路 运 输 证, 证 号
15020219448,特此公告●内蒙古
锦泰鸿祥典当有限公司不慎将
典当经营许可证副本丢失,序号
为:15000074,声明作废●乌海市
裕邦设备租赁有限公司工会委
员会的开户许可证遗失,核准号
J1930003847701, 账 号
0604086902024913582,开户银行:
中国工商银行股份有限公司乌
海人民路支行,声明作废●内蒙
古大有建筑装饰有限公司(统一代
码 91150105772234843T)遗失公
章.财务章及赵向毅法人章各一
枚,声明作废

中禾恒瑞（内蒙古）农牧业发展有限公司成立于2023年8月31日，统
一社会信用代码：91152201MACTLCN41N，法定代表人：师九卿。

经股东一致决定，公司决议解散，并成立了由冯建忠为负责人，
师九卿、李鹏、王太冉、陈雁、刘莉、刘洪玉、杨陆及外聘律师事务所
为成员的清算组，负责清理公司经营期间债权债务。

请有关债权债务人自本公告公示之日起 45日内到公司申报债
权及债务。

申报地址：乌兰浩特市呼和马场三队，联系电话：15705003222，
联系人：纪宏霞。

特此公告
中禾恒瑞（内蒙古）农牧业发展有限公司

2026年1月13日

中禾恒瑞（内蒙古）农牧业发展有限公司清算公告

一、征求意见稿及公众意见表获取方式：1.报告书征求意见稿
电 子 版、公 众 意 见 表 ，下 载 地 址 ：链 接:https://pan.baidu.com/s/
1A1s2LXF-Y5T4KFHqfM8Z9w，提取码:v7xb；2.纸质报告书查阅地
址:内蒙古汇能煤化工有限公司

二、征求意见的范围为项目周边的社会公众和团体。
三、公众提出意见的方式和途径：电子邮件: 156809885@qq.

com，邮寄地址：内蒙古鄂尔多斯市伊金霍洛旗内蒙古汇能煤化工
有限公司生产技术部；电话/联系人：15248416878/任先生

四、公示日期：即日起5个工作日。
内蒙古汇能煤化工有限公司
2026年1月12日

《内蒙古汇能煤化工有限公司煤制天然气固体废物（灰渣）无害化处
置项目堆存方式改造环境影响报告书》征求意见稿公示

一、全文链接及查询方式：（1）链接：https://pan.baidu.com/s/
1N1Tc6ipKM2200F1dejwp9A提取码: 1111;（2）联系建设单位查阅查
阅纸质报告。

二、征求公众意见的范围：受建设项目直接影响或间接影响的
单位和个人。

三、公众意见表网络链接：https://www.mee.gov.cn/xxgk2018/
xxgk/xxgk01/201810/t20181024_665329.html

四、公众提出意见的方式和途径：填写意见表后发建设单位
五、提出意见起止时间：自公示起10个工作日内。
六、联系方式：建设单位：内蒙古汇东肉业有限公司。联系方

式：高总，联系电话：15849213333

汇东肉业生猪羊屠宰精深加工及预制菜加工项目环境影响评价
公众参与二次公示

●内蒙古网乾科技有限公司(统一
代码91150105MABMQLCW4H)
遗失公章一枚,特此声明●内蒙古
秉筑建筑工程有限公司(统一社
会 信 用 代 码
91150105MACN1AWB6F) 遗 失
公章.财务章及张兆闯法人章各
一枚,声明作废●中都国脉(北京)
资产评估有限公司内蒙古分公
司遗失密码纸,基本存款账户账
号:152460072055, 核 准 号:
J1910019314401,开户银行:中国
银行股份有限公司呼和浩特市
玉泉支行,特此声明●呼和浩特
市第三十二学校遗失银行存款
人 查 询 密 码 纸 ，核 准 号:
J1910014289205， 账 号 ：
0300301220000000038086，开 户
银行：内蒙古农村商业银行股份
有限公司土默特左旗支行，特此
声明

●不慎将鄂尔多斯市助九自动
化有限公司工会委员会的开户
许 可 证 丢 失, 核 准 号
J2050006113901, 账 号
15050111008200000194, 法 定 代
表人:贺志勇,开户银行:中国建设
银行股份有限公司鄂尔多斯分
行营业部,现声明作废●内蒙古
氿泉消防设备有限公司(统一社
会 信 用 代 码
91150104MA0NH3FD0M) 因 外
出办事不慎丢失法人(李朋威)章
一 枚, 开 户 银 行 账 号
0602001309200027759,声明作废
● 郑 国 林 ( 身 份 证 号
150424198101134510) 遗 失 保 安
证,声明作废●土默特左旗公安
局 云 俊 杰 遗 失 警 官 证, 警 号 ：
013816,声明作废

“当我们谈论健康时，往往聚焦

于躯体与精神，却忽略了人体内一

个隐形的‘第三生命’微生物组。”近

日，在第三届国民营养素养大会上，

中国营养学会益生菌益生元与健康

分会主任委员杨瑞馥介绍了肠道健

康的标准和科学护肠饮食法。

杨瑞馥表示，健康肠道有多层

含义，除了最容易想到的“没有疾

病”外，还应当注重肠道舒适，即肠

道没有任何不适症状，规律排便，

无腹胀或腹痛、胀气等。

“肠道的微生态平衡极易被打

破，高糖高脂饮食、压力、抗生素滥

用等，都会让有害菌占上风，引发

慢性低度炎症。”杨瑞馥说，这种

“无声的炎症”堪称健康的“隐形杀

手”，它像一颗埋在体内的定时炸

弹，与自闭症、老年痴呆、肿瘤、心

血管疾病、肥胖等疾病密切相关，

甚至调控着我们一生的免疫、情绪

与代谢。

“饮食是塑造肠道微生态的

‘第一推手’。”杨瑞馥介绍，科学护

肠的饮食法则很简单，首先，多给

“燃料”，每天25克~30克膳食纤维

（燕麦、豆类、西兰花等），喂饱双歧

杆菌等有益菌；其次，补充“特种

兵”，多酚（蓝莓、绿茶等）是菌群的

抗氧化剂，坚果和橄榄油等食物中

的不饱和脂肪酸能修复肠黏膜，许

多食品中的益生元能促进有益菌生

长；第三，避开“破坏王”，少吃加工

食品（添加剂扰乱菌群）、红肉（促炎

物质增加）及过量的糖或甜味剂（有

害菌的“口粮”）。（据《工人日报》）

牵动全身健康！科学饮食守护肠道


