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不少血压偏高的人认为，降压、保护心血

管只要少吃盐、多运动就够了。但最近的一项

研究，给出了一个更好达成的办法——等长

运动，如平板支撑、扎马步、靠墙静蹲这3种，

一次几分钟就管用，是降血压的最佳运动选

择！

平板支撑

平板支撑的好处，不只降血压，多做做还

能收获更稳定的核心、更挺拔的体态、更轻松

的腰背。

正确做法：脸朝下俯卧，脚趾抓地，双臂

伸直，支撑起躯干，核心部位收紧，保持躯干

呈平板状。相对应的降阶锻炼法：跪姿平板，

膝盖着地，保持手臂伸直，身体核心收紧。

靠墙静蹲

从降压效果来看，靠墙蹲可能是最有效

的等长运动。

正确做法：背靠墙，双腿呈 90 度向下滑

到坐姿。双手放在胸前，核心肌肉绷紧。如果

觉得动作难度过大，试试降阶锻炼法：大腿与

小腿夹角可保持在90~120度之间。

扎马步

别看扎马步动作简单，它也是经典的等

长运动之一，同样有不错的辅助降压效果。

正确做法：双脚分开与肩同宽，上身保持

挺直，膝盖弯曲，使身高降低10厘米左右，膝

盖不超过脚尖。要注意，沉腰下蹲时，脚尖和

膝盖都要向外张开，能减轻膝盖负担，避免运

动损伤。

以上等长运动，每组只需2分钟，通常做

4组，组间休息1～4分钟也就是说，每天抽空

活动几分钟，就能完成一次“降压训练”，既

不费事，又能有效打断久坐。

高血压患者运动记住4点

1.选对时间避开正午

在一天中有一个“运动黄金时间”，每天

11～17 时运动。但要注意，避免在正午又热

又晒的时刻进行户外运动。

2.给身体缓冲 不猛起猛停

高血压患者运动应循序渐进，避免突然

剧烈运动或中途骤然停止。运动前，建议进行

10分钟左右的热身，如慢跑、伸展等，帮助身

体适应运动状态。运动后，通过拉伸、按摩等

方式逐步放松，防止血压大幅波动。

3.强度适宜不要逞强

高血压患者日常运动强度以“能说话但

不能唱歌”的中等强度为宜。每周运动至少累

计150分钟，可拆分成每天30分钟，甚至分段

完成。

4.先评估再运动安全第一

运动前还要检查有无胸痛胸闷、心慌头

晕、气短乏力、出冷汗、下肢水肿等不适症

状，出现任一症状均应暂停运动并及时就医；

同时结合自身病史与用药情况，若合并冠心

病、心衰、心律失常、糖尿病、中风史或近期

血压波动较大，务必先由医生评估并开具运

动处方，不可自行锻炼。 （据科普中国）

降血压，这3种运动一次几分钟就管用！
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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。

根据《环境影响评价公众参与办法》规定，征求公众意见。
1、报告链接及查阅纸质版方式和途径:https://pan.baidu.com/s/

1M9oaQ5al3AqPb8B1d7ctMw 提取码：5hge;②通过电话、网络方式
查阅报告

2、征求意见范围:以厂界为中心，边长 5km矩形区域内受到影
响的公众。

3、 公 众 意 见 表 链 接:https://pan.baidu.com/s/
11dOROhfpcQR7ryvwGieumA提取码:zfar

4、意见反馈方式和途径:公告后1个工作日内通过电话、网络等
方式反馈意见。建设单位：乌拉特前旗大余太镇金萌鑫滴灌带厂,
联系人：白工联系电话：17648211847

乌拉特前旗大余太镇金萌鑫滴灌带厂 2026年4月9日

乌拉特前旗大余太镇金萌鑫滴灌带厂废旧滴灌带回收再利用
项目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》（生态环境部令第 4号）的
相关要求，本项目环境影响报告书征求意见稿已形成，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)查阅纸质报告书的途径:联系建设单位查阅。

二、征求意见的公众范围:本项目面向项目所在地周边及关注
本项目建设的公众征求意见。

三、公众意见表的网络链接:链接：http://www.eiafans.com/
thread-1441766-1-1.html,(出处: Eiafans.com_环评爱好者)

四、公众提出意见的方式、起止时间和途径:自本公告发布后10
个工作日内，公众可用电话、电子邮件、信函等方式对本工程环境影
响提出意见反馈给建设单位。

五、联系方式:建设单位：包头守正新材料有限责任公司,联系
人：刘经理,联系电话：13615889631

包头守正新材料有限责任公司 2026年4月9日

包头守正新材料有限责任公司年产3000吨稀土永磁材料项目环
境影响评价第二次公示声明单位：内蒙古兴旺矿业有限公司，统一社会信用代码：

91150125MA0RTLK71Y，地址：内蒙古自治区呼和浩特市武川县二
份子乡南苏计村委会后卜子村，电话号码：15335507688，法定代表
人：王冬

为规范公司公章管理，维护公司合法权益，杜绝公章随意补办、
滥用引发的法律风险与经营纠纷，现就公司公章补办及使用相关事
宜，郑重发布如下免责声明：

1. 公章补办权限界定：兴旺公司印章（含公司公章、财务专用
章、法人私章等所有公司印鉴）的遗失报案、登报作废、申请补办等
相关事宜，仅法定代表人有权代表公司依法办理，或经法定代表人
书面正式授权的委托代理人可办理，除此之外，公司任何股东、董
事、监事及其他人员，均无权擅自以公司名义或个人名义报案公章
遗失、申请补办公章。

2. 未经授权补办公章效力：自本声明登报发布之日起，任何股
东（含大股东、二股东），未取得兴旺公司法定代表人书面授权及明
确同意，擅自向公安机关、印章刻制单位等部门报案公章遗失、申请
补办公章的，所补办的全部公章自始不具备法律效力，属于违法违
规补办，公司对该类公章不予认可，不承担任何因该公章使用产生
的法律责任、经济损失及相关纠纷。

截至登报日，已经有王xx等人在未经合法授权的情况下，虚假
陈述“兴旺公司印章丢失”骗取公安部门信任，盗用、冒用法定代表
人身份信息，并非法补办了兴旺公司印章，对使用此套印章形成的
任何经济纠纷、合同、业务办理等，绝非兴旺公司的真实意思表示，
均属于无效行为，兴旺公司对此免责。如由此给兴旺公司造成的一
切损失，公司将依法追究相关责任人的法律责任、经济赔偿责任，涉
及违法犯罪的，报案至司法机关处理。

本声明自登报发布之日起生效，具有公示法律效力，望各合作
单位、社会各界人士知悉，特此声明！

声明单位：内蒙古兴旺矿业有限公司

免 责 声 明

本项目环境影响报告书初稿已完成，现进行二次公示，以征求公
众意见。

一、报告书全文的网络链接及查阅纸质报告书的方式和途径：查
阅 电 子 版 报 告 书 的 方 式 和 途 径 ：链 接:https://pan.baidu.com/s/
1BLXdnHXmslhz4B5lQNr_Rw，提取码:newg，如需纸质报告书可与
建设单位直接联系。

二、征求意见的公众范围：公众参与人员可以是建设项目周边的
居民、企事业机关单位，也可以是当地行政部门和社会各界关心环境
保护事业的人士，所提意见按照公众意见调查表的格式要求填写，并
署个人姓名及有效联系方式等。

三、公众意见表的网络链接方式：建设项目环评公众意见表下载
网 址 ： 链 接:https://pan.baidu.com/s/1u-
Y8gtM_qmeHKfwpHmIW7A，提取码:j53q

四、公众提出意见的方式和途径：可选择以下其中一种办法：公
众可通过向建设单位发送短信、微信、信函、电子邮件等方式发表对
本项目建设及环评工作的意见和看法。建设单位联系人：王景新，联
系方式：13009522225，通讯地址：内蒙古自治区乌兰察布市化德县。

五、公众提出意见的起止时间：公示时间和报告书的索取时间自
发布之日起10个工作日内。

建设单位：内蒙古域潇蒙达绿能有限公司
2026年4月9日

内蒙古域潇蒙达绿能有限公司化德县60万千瓦源网荷储一
体化项目环境影响评价信息公开

查 阅 征 求 意 见 稿 链 接 https://pan.baidu.com/s/13-
dfDfFssWmYFkQa78loKw?pwd=9qcc 提取码: 9qcc ；公众针对区域
环境质量现状、园区规划实施所带来的环境影响以及应采取的环保
措施等提出意见。

公 众 意 见 表 链 接 ：http://www.mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/
xxgk01/201810/W020181024369122449069.docx

公众可以信函、电话等方式，与建设单位或环评单位联系，反馈
意见或建议。

建设单位：乌兰察布市化德经济技术开发区管理委员会、李东
升、13664056858

环评单位：中冶西北工程技术有限公司、艾工、0472-6966776
公众提出意见的起止时间为本公示发布之日起十个工作日内。

乌兰察布市化德经济技术开发区管理委员会

乌兰察布市化德经济技术开发区国土空间总体规划（2021-2035年）
环境影响评价公众参与第二次公示

●呼和浩特市赛罕区大学东
街华莱士汉堡店遗失食品经
营 许 可 证 副 本, 编 号
JY21501055129854,声明作废
●内蒙古鸿傲商贸有限公司
( 统 一 信 用 代 码
91150625MAD6HLR32K) 的
财务章遗失,声明作废●集宁
区金领音乐餐厅(个体工商
户) ( 统 一 信 用 代 码
92150902MADT090H0G) 遗
失公章一枚,声明作废●本人
帅 长 皂 ( 身 份 证 号 码
150105195408190534),因保管
不慎,将呼和浩特市恒阳物业
服务有限责任公司开具的恒
泰盛都12号楼1单元2704装
修保证金收据丢失,开具日期
2017 年 11 月 3 日,收据票号
0009146,金额 5000 元,声明作
废●郭嘉兴,性别:男,不慎遗
失出生医学证明,出生证编号
J150288561,声明作废●玉泉
区焦美人装修经销部(统一社
会 信 用 代 码
92150104MACF95M215)遗失
公章一枚,声明作废●本人张
建萍遗失位于呼和浩特市新城
区北二环路北侧加州华府小区
地下车位 ZXWYC055、056、
057号购车位网签合同及车位
所有收据原件,声明作废●内
蒙古运和国际运输有限公司

《路运输经营许可证》正本遗
失,证号150824010945,声明作
废●新城区天骋头教授美容馆
遗失卫生许可证,编号:新卫公
字[2022]第316号,声明作废●
达拉特旗哈萨尔王黄河鱼酒家
( 统 一 社 会 信 用 代 码
92150621MA0NKD758T)的公
章遗失,声明作废

●贾学良遗失呼和浩特市正源
房地产开发有限责任公司开具
的佰旺佳苑(BOBO悠乐城)47座
1单元106号房商品房购房合同,
编号:GF-2000-0171和购房款收
据,编号 0002708,金额 600277 元,
声明作废●田文杰不慎遗失警
官证,警号:012995,声明作废●呼
和浩特市交通运输综合行政执
法支队工会委员会遗失存款人
查 询 密 码, 核 准 号
J1910018423503, 账 号
592030100100195854,开户行:兴
业银行股份有限公司呼和浩特
如意和大街支行,声明作废●中
国共产党呼和浩特市委员会党
校机关党委不慎遗失党费专用
账户开户许可证,开户行:中国建
设银行股份有限公司呼和浩特
市乌兰察布东街园艺御景支行,
核 准 号
Z191000087971502071003897502
,特此声明作废●张永明不慎遗
失警官证,警号:014416,声明作废
● 本 人 白 荣 在, 身 份 证 号
152634196505248414,不慎将《水
利工程建设监理工程师资格证
书》(证书编号:JLG2005150911)遗
失,现声明作废●扎赉特旗努文
木仁乡乌兰村股份经济合作社
遗失农村集体经济组织登记证
正 本, 统 一 社 会 信 用 代 码
N2152223MF7240992B, 声 明 作
废●呼和浩特市赛罕区新双龙
酒家遗失营业执照正副本,统一
信 用 代 码
92150105MA0P98FF9P,声明作废
●准格尔旗印特尔广告设计装
饰有限责任公司遗失印刷经营
许可证,证号:内印证字第 15(其)
K3030 号,声明作废●北京初心
之水使命之泉贸易有限公司包
头分公司遗失公章一枚,印章编
码15029110022032,声明作废

●内蒙古鹿连汇商贸有限公司

遗 失 公 章 一 枚, 印 章 编 号

15020710038975,声明作废●呼

和浩特市昆辰五金建材销售有

限 责 任 公 司 ( 统 一 信 用 代 码

91150105099057663H)遗失公章

一枚,声明作废●泸州好约车汽

车服务有限公司呼和浩特分公

司遗失营业执照正副本,统一社

会 信 用 代 码

91150104MA0Q4FFL04, 声 明 作

废●内蒙古展赫运输有限公司

遗失以下两台车辆道路运输证:

蒙 A88769, 运 输 证 号

150102005514;蒙 A82987,运输证

号150102005606,声明作废

呼和浩特市回民区展宏幼儿
园 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
52150100570604412N),依据《民办
非企业单位管理条例》规定,经法
定代表人和理事会决议,拟向回民
区民政局申请注销登记,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。

呼和浩特市回民区展宏幼儿园

注销公告 ●内蒙古景沐酒店有限公司的财

务专用章(编号 15029110022546)

和 法 人 章 ( 法 人: 李 德 法, 编 号

15029110022549)遗失,声明作废

●内蒙古新异科技服务有限公司

遗失基本存款账户信息表及查询

密 码 单, 基 本 存 款 账 户 编 号

J1910021038712, 账 号

0602000709200084868,开户行:中

国工商银行呼和浩特市光明支

行,声明作废●内蒙古尊泰建设

工 程 有 限 公 司 ( 统 一 代 码

91150103MADA2NM89N) 遗 失

公章.财务专用章.合同专用章及

史振宇法人章各一枚,声明作废

敖汉旗长胜启蒙幼儿园,统
一 社 会 信 用 代 码
52150430MJY365078T,拟向民办
非企业单位登记管理机关申请注
销,并于同日成立清算组织进行
资产清算,请债权人自公告之日
起 45 日内向本单位申报债权,特
此公告。

注销公告 ●内蒙古兴旺矿业有限公司(统

一 社 会 信 用 代 码:

91150125MA0RTLK71Y)遗失公

章(编号:15012510010752). 财务

专用章. 法定代表人王冬手章.

合同专用章.发票专用章各一枚,

现声明作废●内蒙古盛弘建设

工程有限公司遗失巴彦淖尔市

镜湖综合治理项目-污水处理厂

尾水人工湿地治理专项施工标

段项目部技术资料专用章一枚,

声明作废●内蒙古丙申园林绿

化工程有限责任公司(统一代码

91150105591977824R)遗失闫丙

申法人章,声明作废

●赵环宇将购买的赤峰松山万
达地产开发有限公司万达公寓
L3-1104 购房发票丢失,发票号
码 00404680, 金 额:434683 元, 日
期2023年7月28日,声明作废●
内蒙古呼和浩特市新城区怡香
园茶庄遗失银行开户许可证及
存 款 人 查 询 密 码, 核 准 号:
J1910005966801, 账 号:
0211101220000000006514, 开 户
银行:呼和浩特市金谷农村合作
银行金河支行,特此声明●父亲:
赵杰;母亲:李翠琴,遗失赵珺祎出
生医学证明,编号:W150083784,
声明作废


