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刊登
电话分类广告

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。

●达茂旗宏兴萤石有限责任
公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
9115022375669847X9)遗失银
行预留公章一枚,印鉴编码
1502230000334;遗失原法人章
(法人:王小明)一枚,印鉴编码
15022310001982,声明作废●
达茂旗宏兴萤石有限责任公
司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
9115022375669847X9)遗失达
茂旗宏兴萤石有限责任公司
黑沙图萤石矿矿山地质环境
治理恢复基金专用章一枚,印
鉴 编 码 1502230008948, 声 明
作废●达茂旗宏兴萤石有限
责任公司(统一社会信用代码
9115022375669847X9)遗失达
茂旗宏兴萤石有限责任公司
大南山萤石矿矿山地质环境
治理恢复基金专用章一枚,印
鉴 编 码 1502230008846, 声 明
作废●玉泉区佰仟家生鲜肉
店 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
92150104MA0Q60NC8C) 遗
失公章.财务章及韩锋法人章
各一枚,声明作废●存款人名
称:五原县弘昌现代农业专业
合作社,开户银行:中国农业银
行 五 原 县 支 行, 账 号
05438501040001207, 核 准 号
J2072000263501,不慎将开户
许可证丢失,声明作废●吴艳
霞 遗 失 二 代 身 份 证, 证 号
150102196507272063, 声 明 作
废●成来奎遗失和林格尔县
城关镇石咀子行政村石咀子
村不动产权证书,产权证号:蒙
(2019)和林格尔县不动产权第
0016414 号,声明作废●达拉
特旗普济康兽药店单位的公
章 遗 失, 公 章 编 号
1506210030024,声明作废●昆
都仑区创赢办公用品经销部
的 公 章 遗 失, 公 章 编 号
1502030039548,声明作废●达
拉特旗普济康兽药店单位的
公 章 遗 失, 公 章 编 号
1506210030024,声明作废

●内蒙古金晟邦商贸有限公司
( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150825MA0PQU3X20)的法人
章 遗 失, 备 案 编 码
1508250101272,声明作废●内蒙
古涵凯进出口贸易有限公司,统
一代码 91152501MA0Q9AYT04,
遗失营业执照正副本及公章.财
务章.林珊法人章各一枚,声明作
废●内蒙古青少年普法协会遗
失内蒙古银行股份有限公司呼
和浩特分行密码单一份,账号
001201201090173907, 声 明 作 废
●武川县财政局遗失开户许可
证,核准号:Z1910000015403,账号
20315012500100000036092, 开 户
行:中国农业发展银行武川县支
行,声明作废●内蒙古椒妹小鲜
餐饮管理有限公司,统一代码
91150105MA0NR8G68D,遗失公
章一枚,声明作废●内蒙古梦源
教育咨询服务有限责任公司(统
一代码 91150105MADE826R1F)
遗失公章.财务章及法人杜浩楠
名章各一枚,声明作废●内蒙古
艺垚小额贷款咨询有限公司(统
一 社 会 信 用 代 码
911501033413562409)遗失公章.
财务章及王贺法人章各一枚,声
明作废●白澳辕,性别:男,遗失出
生医学证明,编号O150158927,声
明作废●中铁二十一局集团有
限公司呼和浩特市轨道交通2号
线一期工程02标项目部(统一社
会 信 用 代 码
91620000224333621K)遗失财务
专用章一枚,声明作废●巍巍遗
失警官证,警号:052725,声明作废
●内蒙古龙硕建筑安装有限公
司 ( 统 一 代 码
91150103MA0NN8CD8R) 遗 失
公章一枚,编号 1501020016891,
声明作废●所有权人敖汉旗万
强房地产开发有限公司不慎将
位于敖汉旗新惠镇新州街东新
园路北(万强商业楼)DX-0-B3
的 房 产 证 丢 失, 证 号:
160251511980,声明作废

内蒙古博大规划设计咨询有
限责任公司(统一社会信用代码
911508216800487526)的财务章未
按照国家规定备案并刻制,声明
作废,未备案印章在使用过程中
产生的责任我单位自行承担,特
此声明。

声 明

● 黄 秀 清, 身 份 证 号
150103195705042025,不慎将与内
蒙古恒盛泰房地产集团有限责任
公司2015年12月25日签订的恒
泰盛都项目三区 6#--11#别墅
楼的《房屋认购协议书》丢失;以
及将内蒙古恒盛泰房地产集团有
限责任公司 2014 年 3 月 21 日开
具的恒泰盛都项目三区 6#--
11#别墅楼的购房款收据丢失,收
据票号 0013335,金额 4330000 元,
声明作废●内蒙古民族商场有限
责任公司嬉水广场分公司遗失营
业执照副本,统一社会信用代码
91150105756665387C, 声 明 作 废●张嘉兴,性别:男,遗失出生医学
证明,编号O150236010,声明作废●本人温馨将内蒙古鹏城房地产
开发有限责任公司开具的鹏辉·
云月湾5号楼2单元1302室的首
付款收据及车位券收据丢失,收
据编号300269,金额307954元;收
据编号0000395,金额60000元,声
明作废●不慎遗失张宇飞的出生
医 学 证 明, 性 别: 男, 编 号
K150164718,声明作废

李金来、李秉泽:2022年5月1
日李金来向我借款109895元,李秉
泽对以上欠款担保还款,你方所有
欠款未清偿完毕,本人已经依法将
对你方享有的全部债权,及所有的
权利义务,全部转让给刘萌,请你方
接到本债权转让通知书后直接向
刘萌履行所有欠款,特此公告。

通知人:王建红,2026年3月17日

债权转让通知书

尊敬的顾客朋友：
因我餐厅承包经营到期，自2026年3月18日起正式停止营业。
凡持有本店充值卡且尚有余额的顾客，请于本公告发布之日起

30日内（即2026年4月18日前）携带充值卡至餐厅办理余额退还事
宜，逾期未办理者，将转为预约方式处理。退还金额以系统后台实
际支付本金余额为准。

由此给您带来的不便，敬请谅解，衷心感谢您一直以来的支持
与理解！

特此公告
办理地址:内蒙古医院心脏中心地下餐厅
联系方式：方经理，联系电话：13948671267

赛罕区悦知餐厅 2026年3月19日

停 业 公 告

根据《中华人民共和国环境保护法》、《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》（生态环境部令第4号）
等相关规定，现将伊金霍洛旗赛特煤业有限责任公司伊旗机井队巴
龙图沟煤矿改建项目（扩大开采范围）环境影响评价报告书（征求意
见稿）的公众参与有关信息予以公告。公告内容如下：

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
告书方式和途径：（1）环评报告书征求意见稿全文网络链接：链接:
https://pan.baidu.com/s/1FCb4LX9mVE63ZWJKz- DLJA 提 取 码:
j5xp。（2）纸质报告书查阅及获取联系方式：联系方式（电话或邮箱
等）：史学东 15704862789；邮箱：492623977@qq.com。二、征求意见
的公众范围：本项目环境影响评价范围内的公民、法人和其他组织等，
均可提出意见。三、公众意见表的网络链接：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：任何单位或个人若对本工程有意见
和建议的，以公众意见表的方式，根据以上联系方式直接到建设单位
或评价单位提出意见；或发E-Mail至评价单位。五、公众提出意见的
起止时间：自本公告公示起，10个工作日内均可提出公众意见。

伊金霍洛旗赛特煤业有限责任公司 2026年3月16日

伊金霍洛旗赛特煤业有限责任公司伊旗机井队巴龙图沟煤矿改建
项目（扩大开采范围）环境影响评价公众参与第二次公示

《锡林郭勒上都工业园区总体规划（2025-2035）环境影响报告
书》征求意见稿已编制完成，现征求公众意见。

一、环境影响报告书征求意见稿和公众意见表的网络连接:征求
意 见 稿（公 示 版）及 调 查 表 网 络 链 接: https://pan.baidu.com/s/
13UjNqmpKurS1c_qTqZw3UQ 提取码: t77n

二、公众可就近到建设单位或环评单位办公地址查阅纸质报
告书

三、征求意见的公众范围:根据《环境影响评价公众参与办法》规
定，征求意见范围为项目周边居民，企业事业单位及项目周边受影
响公众。

四、公众提出意见的方式和途径：公示后5个工作日内可以电子
邮件、信函等方式向规划单位反馈公众意见；271581646@qq.com。

锡林郭勒上都工业园区总体规划（2025-2035）环境影响报告书
征求意见稿公示

一、基本信息:（1）项目名称：华电科尔沁右翼前旗风光制氢一体
化项目,（2）建设地点：兴安盟科尔沁右翼前旗的察尔森镇和额尔格
图镇境内,（3）建设内容：拟安装50台单机容量为10MW的风力发电
机组，总装机容量为 500MW，新建 1 座 220kV 升压汇集站和 1 座
220kV 制氢变电站，同时在升压汇集站内设置 50MW/100MWh 的
构网型电化学储能,（4）环评报告书征求意见稿全文网络链接:链接:
https://pan.baidu.com/s/1IUmI647e1A1_- l9oxknH8A,提取码: stim,
（5）纸质报告书查阅及获取联系方式:联系方式：18347945861

二、征求意见的公众范围:本项目环境影响评价范围内的公民、
法人和其他组织等，均可提出意见。

三、公众意见表的网络链接（见附件）:链接: https://pan.baidu.
com/s/12AFn_MSAGuwT2v9i8OvTug,提取码: cx8t

四、公众提出意见的方式和途径:任何单位或个人若对本工程有
意见和建议的，以公众意见表的方式，根据以上联系方式直接到建
设单位或评价单位提出意见。

五、公众提出意见的起止时间:自本公告公示起，10个工作日内
均可提出公众意见。

华电（科右前旗）能源有限公司 2026年3月17日

华电科尔沁右翼前旗风光制氢一体化项目二次公示

根据《环境影响评价公众参与暂行办法》（生态环境部令第4号）的
有关规定，对本项目进行环境影响评价公众参征求意见稿公示。

一、建设项目情况简述:项目名称：动力车间锅炉改造项目,建设
地点：项目位于内蒙古呼和浩特市经济技术开发区金川南区经二路
东（原天浩动力车间内）。建设规模及内容：对现有锅炉进行技术改
造，计划将额定蒸发量50t/h改造为65t/h。二、公众查阅环境影响报
告书征求意见稿的方式:公众查阅环境报告征求意见稿的方式可采用
网上查看，或在本公示期内联系环评单位和建设单位索取相关信息。
环境影响报告书征求意见稿链接：链接：https://pan.baidu.com/s/1F-
3j6bMqiHK3ILa5pYNqng,提取码：twgh。三、征求公众意见的范围:征
求公众意见的范围：受建设项目影响范围内的公民、法人或者其他组织
代的代表。公众意见表的网络链接：https://view.officeapps.live.com/
op/view.aspx?src=https% 3A%2F% 2Fwww.mee.gov.cn% 2Fxxgk2018%
2Fxxgk% 2Fxxgk01% 2F201810% 2FW020181024369122449069.
docx&wdOrigin=BROWSELINK;公众提出意见的方式和途径：在查
阅 本 项 目 环 评 征 求 意 见 稿 后 ，公 众 可 将 意 见 表 发 送 至
632898380@qq.com 邮箱，也可拨打电话提出自己的看法和建议。
四、公众提出意见的起止时间：公众可在本公示之日起5日内向建设
单位或环评单位提出宝贵意见，公示起止日期：2026年2月10日至2
月14日。建设单位名称及联系方式：内蒙古森华新材料科技有限公
司,刘总,15949410111,环评单位名称及联系方式：内蒙古元彦环保技
术咨询有限公司,王总,13804717813

内蒙古森华新材料科技有限公司

动力车间锅炉改造项目环境影响评价公众参与征求意见稿公示

根据《环境影响评价公众参与暂行办法》（生态环境部令第4号）的
有关规定，对本项目进行环境影响评价公众参征求意见稿公示。

一、建设项目情况简述:项目名称：乌兰察布黑金炭素有限公司
电极糊生产线及年产 9万吨新能源碳素制品技术改造项目,建设地
点：乌兰察布市察右前旗天皮山冶金化工园。建设规模：电极糊及
新能源碳素制品。二、公众查阅环境影响报告书征求意见稿的方式:
公众查阅环境报告征求意见稿的方式可采用网上查看，或在本公示
期内联系环评单位和建设单位索取相关信息。环境影响报告书征
求 意 见 稿 链 接 ： 链 接:https://pan.baidu.com/s/
1mnY3ZeTt56imUQWhJI8Y4A?pwd=gi99,提取码: gi99。三、征求公
众意见的范围：征求公众意见的范围：受建设项目影响范围内的公
民、法人或者其他组织代的代表。公众意见表的网络链接：链接：
https://pan.baidu.com/s/19sDEehsI6Zds-po1zaEdcg?pwd=kqmr，提取
码：kqmr。公众提出意见的方式和途径：在查阅本项目环评征求意
见稿后，公众可将意见表发送至632898380@qq.com邮箱，也可拨打
电话提出自己的看法和建议。四、公众提出意见的起止时间：公众
可在本公示之日起 5日内向建设单位或环评单位提出宝贵意见，公
示起止日期：2026年3月16日至3月20日。建设单位名称及联系方
式：乌兰察布黑金炭素有限公司，谢总，18847450755，环评单位名称
及联系方式：内蒙古元彦环保技术咨询有限公司，王总，13804717813

乌兰察布黑金炭素有限公司 2026年3月16日

乌兰察布黑金炭素有限公司电极糊生产线及年产9万吨新能源碳素
制品技术改造项目环境影响评价公众参与征求意见稿公示

内蒙古博大规划设计咨询有
限责任公司(统一社会信用代码
911508216800487526)的公章未按
照国家规定备案并刻制,声明作
废,未备案印章在使用过程中产
生的责任我单位自行承担,特此
声明。

声 明
永明项目管理有限公司内蒙

古第二分公司已经于 2026年 3月
16日办理完毕工商,注销登记手续,
自该日起,永明项目管理有限公司
内蒙古第二分公司不再对外开展
任何业务,不再与任何单位或个人
产生法律关系,分公司印章自本声
明发出之日起作废,特此声明。

永明项目管理有限公司
2026年3月16日

分公司注销声明

股东侯海荣:
呼和浩特市荣耀物流有限责

任公司定于2026年3月27日在玉
泉区旧城北门兰德大夏1215办公
室召开股东会,决议注销该公司,
请股东侯海荣按时参加会议,如逾
期未参加,将视为放弃股东表决
权,特此通知。

呼和浩特市荣耀物流有限责
任公司

通 知

最近，社交平台流传一种说法“运动不到30

分钟相当于白练，只有锻炼 30 分钟以上才能真

正减脂”，这种说法到底是不是真的？有没有科

学依据？

专家介绍，锻炼时，体内的糖原和脂肪就会

一起为人体提供能量，运动的时长越长消耗就

越多。所谓运动30分钟才能减脂，专家称，更准

确的说法应该是，运动几分钟后，脂肪就开始供

能了，只是 30 分钟以后，脂肪的消耗会明显加

速，也就是燃脂效果会更好。

具体而言，运动开始的10秒到两三分钟，身

体以糖原供能为主；在几分钟之后，脂肪可能就

已经开始参与供能。30分钟并不是一个“开关”，

10 分钟、20 分钟都是可以的。所以，从你动起来

的第一分钟起，身体就已经在发生变化，每运动

一分钟都有它的价值。但运动时长也不是越长

越好。

网上还有一种说法——“空腹锻炼燃脂效

果更佳”。

大部分研究结果显示，空腹锻炼从脂肪的

燃烧、利用及减重的角度来说，都优于餐后运

动，空腹运动虽然在减重方面有一定优势，但对

于特殊人群还是有一定风险。

专家建议，糖尿病患者或有低血糖风险的

患者，孕妇、老年人，患有心血管疾病的患者，不

建议尝试空腹锻炼，这种方式虽有一定燃脂优

势，但也是一把双刃剑，需要根据自己身体情况

选择合适的方法。

■日常运动很多人没练对，记住3个重点！

一次锻炼多久？——30～60分钟，45分钟左

右达到峰值

有些人一次运动 2 个小时，甚至时间更长。

其实运动也不是时间越长越好。一项超过120万

人的研究发现，从时间长度来说，每次运动时间

在30～60分钟之间最佳，其中在45分钟左右达

到峰值；如果运动时间超过90分钟，甚至还会产

生负效应。

重点锻炼什么？——有氧+力量

想要运动效果最优，有氧运动和力量训练

要结合起来。跑步、走路、骑行、游泳等有氧运

动，以锻炼心肺功能为主，但对肌肉力量的锻炼

较少。力量训练对保持肌肉、防止肌肉流失有着

非常大的作用。

有研究发现，40 岁后每周进行 2 次肌肉力

量训练，能够明显降低全因死亡率，并对心血管

和癌症死亡率产生积极影响。推荐三类 40 岁后

最佳的力量训练：自重训练（深蹲、俯卧撑）、弹

力带训练、健身器械训练。

练到什么强度？——中等强度

运动强度太低，起不到锻炼效果。运动强度

太高，又容易增加受伤风险。其实不管是现有研

究还是运动专家，都更推荐运动至少要达到中

等强度运动。

怎样才算是中等强度运动？国家体育总局

发布的《全民健身指南》中指出，一般常用最大

心率百分数和运动中的实测心率监测体育运动

强度：心率控制在 60%～85%的最大心率范围，

运动过程中心率一般在100～140次/分。

一个最简单的判断方法：如果运动时你微

微喘气，可以正常说话，但不能唱歌，说明此时

的运动强度为中等；如果运动时你说几句话就

要停下来喘气，说明此时的运动强度较大。

■“最佳锻炼时间”

上午8～10时

一项超8.6万人的大规模研究显示，无论日

常是否运动，早晨锻炼（上午8～10时左右）能显

著降低 16%冠心病风险和 17%中风风险。此外，

与不运动的人相比，在上午8～10时锻炼对乳腺

癌和前列腺癌均有保护作用，可使这两种癌症

患病风险降低26%～27%。

下午4～6时

对很多上班的人来说，白天上班没时间，而

晚上又怕影响睡眠，那么什么时候锻炼才合适

呢？其实一天中运动的黄金时间为16～17时，因

为经过大半天的日常工作，人体的肌肉韧带已

得到充分的活动，心率血压趋于平稳，可以进行

较为剧烈的有氧运动，如跑步、打球、游泳、器械

健身等。医生表示，16～17 时仍是上班时间，因

此建议上班一族可推迟至 17 时 30 分至 18 时 30

分。 （据新华社微信公众号）

运动不到30分钟，就等于白练？


