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很多人以为，感冒是秋冬的“专

利”。事实上，一种名为“热伤风”的

感冒却在夏季十分多见，还常被当

成普通风寒感冒来治，结果越治越

重。什么是热伤风？到底该怎么治？

“热伤风是夏季常见的感冒，中

医称为‘暑湿感冒’。”宁夏医科大学

中医学院教授郭斌介绍，夏季人体

内里阳气偏虚，若过度贪凉，暑湿之

邪可能与寒邪相合，乘虚侵入人体。

体表受凉后，汗孔关闭，暑湿就被

“憋”在体内，无法通过出汗排出。

风寒感冒是寒邪束表，而热伤

风多兼有暑、湿、寒三邪，病程更

长，更易反复。日常如何区分两者？

专家建议，公众可通过“三看”快速

辨别。一看怕冷程度，风寒感冒是

盖被仍觉冷，热伤风多为短暂怕冷

转而烦热；二看咽喉症状，热伤风

常伴咽喉红肿疼痛，风寒多为咽

痒；三看出汗情况，热伤风往往有

汗但出汗不畅，出汗后仍觉身体黏

腻，风寒则多无汗。

生活中，许多人得了热伤风，第

一反应就是喝一瓶藿香正气水。专家

提醒，藿香正气水并非万能解药，不

对症服用反而会加重病情。若症状以

高热、咽痛、黄黏涕为主，偏向“暑湿

夹热”，可在医师指导下选用新加香

薷饮等方剂；若因过食冷饮、久吹空

调导致恶寒、呕吐腹泻，则属于“寒湿

困表”，此时可服用藿香正气水。

此外，藿香正气水含有酒精，

服药期间不宜与头孢类药物同用，

也不宜驾车。若服药 2 天后症状没

有缓解，或出现持续高热、咳黄浓

痰、胸闷气促等情况，可能合并细

菌感染，需及时就医。

专家提醒，对付热伤风，还有

这几个“坑”要避开：

别盖厚被“捂汗”，暑湿本已黏

腻难出，强行升温会助热内攻，严

重时甚至可能引发高热惊厥；别喝

姜汤“驱寒”，生姜辛温，对热伤风

不仅无效还会加重咽喉肿痛；别洗

冷水澡、灌冷饮，猛然降温会让汗

孔骤然关闭，暑湿郁闭在内，形成

“寒包火”，导致病情迁延。

有效预防热伤风，可适当吃冬

瓜、薏仁、白扁豆等利湿食材，冷饮、

冰镇水果严格控制，尤其不要空腹或

大量进食；大汗淋漓时，先用干毛巾

擦干，稍等片刻再进空调房或洗澡，

且务必用温水；空调设定在26℃以

上，不让出风口直吹身体，夜间睡觉

护好肚脐和后颈。（据新华社报道）

夏季感冒该怎么治？

夏季天气炎热，人容易疲惫犯

困。一场午间小憩，能为身心带来

片刻舒缓。然而，对于午睡，许多人

心存疑惑：午睡时长应如何把握？

趴在桌上睡能否解乏？为何有时午

睡后反而更疲惫？

北部战区总医院精神心理科

主治医师黄鸿飞指出，午睡能够显

著提升注意力与警觉度，调节情

绪，减少易怒、冲动和情绪耗竭感。

除此之外，午睡还可以降低交感神

经兴奋度，让心率平缓下降、血压

保持平稳，缓解日间应激压力，从

而降低罹患冠心病等疾病的概率。

然而，午睡的益处是建立在科学

时长之上的，不同年龄段需求差异明

显。黄鸿飞介绍，学龄前儿童需要较

长午睡时间以助力大脑发育，青少年

和成年人以20分钟至30分钟为宜，

老年人夜间睡眠较浅，午睡应严格控

制在15分钟至30分钟。“成年人午睡

不宜过久或过晚，否则容易干扰夜间

睡眠，得不偿失。”他说。

山西白求恩医院神经内科副主

任医师任刚补充说，并非所有人都

必须午睡。夜间睡眠充足、白天精力

充沛者完全可以不睡。如果夜间睡

眠不足、白天困意明显，适度午睡是

必要的，但必须严格控制时长，避免

进入深睡眠。“午睡过长会使夜间睡

眠碎片化，这是导致高血压、心血管

疾病的重要危险因素。”他说。

对于午睡后反而更累的现象，

任刚解释，一旦午睡超过 30 分钟，

很容易进入深度睡眠，此时若被闹

钟或外界突然唤醒，大脑无法快速

切换至清醒状态，就会出现头晕、

昏沉、乏力等不适。除此之外，午睡

时间过晚（如下午 3 点以后）、午餐

过饱过油、趴桌睡压迫神经等，也

是导致午睡后更乏力的常见诱因。

任刚建议，午睡宜遵循“饭后

适当活动再躺下”的原则，例如饭

后散步半小时再小睡，或吃完饭20

分钟后再午睡。此外，通过聆听引

导音频进入深度放松状态，也能达

到缓解压力、提升注意力的效果。

（据《科技日报》）
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●内蒙古怀远医药有限公司
工会委员会遗失工会法人资
格证书,统一社会信用代码
81150102MC5203572W, 声 明
作废●呼和浩特市新城区山
盟酒业超市(个体工商户)遗失
公章(编码15010210133488)及
财务章(编号15010210133489)
各一枚,声明作废●本人薛建
宇, 身 份 证 号
150102199304164111, 由 于 不
慎丢失呼和浩特恒大绿洲首
期0873车位认购书1张,认购
书编号 G2634441,金额 40500
元,由此产生的一切后果与呼
和浩特市恒大远鹏房地产开
发有限公司无关,特此登报声
明作废●呼和浩特市七巧国
投资有限公司遗失营业执照
正副本,统一社会信用代代码
91150100MA0MWM044E, 声
明作废●呼和浩特市七巧国
投资有限公司遗失开户许可
证. 存款人查询密码. 网银盾
及公章一枚,开户银行:中国银
行股份有限公司呼和浩特金
桥支行,账号149244793179,核
准号 J1910012652804,声明作
废●呼和浩特市七巧国商业
发展有限公司遗失营业执照
正副本,统一社会信用代码
91150105MA13RLTA2K,声明
作废●呼和浩特市七巧国商
业发展有限公司遗失基本存
款账户信息表及存款人查询
密码. 网银盾,开户银行:中国
农业银行股份有限公司呼和
浩特包头东街支行,账户号码:
05525901040005469,基本存款
账户编号:J1910027441003,声
明作废●包头市奇桐运输有
限责任公司不慎将车辆蒙
BB1912道路运输证遗失,证号
150203176096,声明作废●孙
立争《道路运输经营许可证》正
副本遗失,证号152223006495,
声明作废●鄂尔多斯市日新劳
务服务有限公司遗失公章(编
号 1527010143471)一枚,声明
作废●内蒙古茶凉电子商务有
限责任公司(统一社会信用代
码 91150627MAE368W627)遗
失 公 章 一 枚, 编 号
15060210189227,声明作废

●内蒙古全利商贸有限公司工
会委员会遗失工会法人资格证
书 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
81150104MC6597868W);遗失开
户许可证.存款人查询密码,开户
行:内蒙古银行兴安南路支行,账
号 861512401421000526, 核 准 号
J1910025977501,声明作废●梁利
斌遗失北京联合大学成人高考
毕业证书,编号:990058;及内蒙古
党校函授学院毕业证书,编号
04620076,声明作废●梁威丢失
由呼和浩特市鹏盛房地产开发
有限公司开具的购万锦宽阅住
宅小区多层1号楼1单元11层西
户的购房首付款收据和车位款
收据,2024 年 7 月 27 日,收据号:
6256682,金额:143546 元;2024 年
7 月 27 日,收据号 6256681,金额:
60000元,声明作废●温丹平遗失
内蒙古自治区司法厅颁发的律
师 执 业 证, 证 号
11507202460754056,声明作废●
内蒙古医科大学阿英嘎(学号
2023040531) 孟 思 雨 ( 学 号
2025042101)遗失学生证,声明作
废●内蒙古君博网络工程有限
公司遗失营业执照正副本,统一
社 会 信 用 代 码
91150100MA0MXGL55P,声明作
废●达拉特旗蚝府海鲜烧烤店
的 公 章 遗 失, 公 章 编 号
15062110066304,声明作废●母
亲:卢东霞,父亲:王智龙不慎将孩
子王烨(女)的出生医学证明遗失,
编号 F150246010,出生时间 2005
年 3 月 18 日,声明作废●鄂尔多
斯市荣民油气田技术服务有限
公 司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150626MA0QKMQK97) 的 公
章 遗 失, 公 章 编 号
15062610006824,声明作废●内
蒙古三毛劳务服务有限公司遗
失 合 同 专 用 章 ( 编 号
1506210010901),李建国法人章
(编号 1506210010903)各一枚,声
明作废●内蒙古城乡统筹发展
科学研究院遗失民办非企业单
位 登 记 证 书 正 副 本, 代 码:
521500000539111159, 声 明 作 废
●鄂尔多斯市诗言管理咨询有
限 公 司 遗 失 公 章 ( 编 号
15060210094207)一枚,声明作废

内蒙古恒威矿业投资有限责
任公司(以下简称:公司)已召开股
东会,会议改组了公司董事会,按
照《公司法》和《公司章程》的相关
规定,重新选举了公司董事会成
员,形成合法有效的股东会决议。
公司已召开董事会,按照《公司法》
和《公司章程》的相关规定,与会董
事一致同意,选举刘书悦女士为公
司董事长,并兼任公司法定代表
人,聘任虞国荣先生为公司总经
理,并形成合法有效的董事会决
议,特此公告。

内蒙古恒威矿业投资有限责
任公司2026年6月29日

公 告

霍 连 宏, 身 份 证 号
150102194901093013,1986 年经法
院判决与女方离婚,婚生女孩霍晨
抚养权归女方,因离婚后双方杳无
音信,各自独立生活,互相未产生
任何交集并未承担过任何抚养或
赡养等义务,父女关系已名存实
亡,现申请办理特困,特此声明。
声明人:霍连宏,电话15540761916

声 明

乌 海 市 收 藏 家 协 会 ( 代 码
51150300MJ23403663),特此声明
作废 2019 年之前的开户许可证
(核准号 J1930001088601)、法人章
(法人:王刚)一枚,声明作废

作废公告 ●内蒙古仙那度文化演艺有限
公 司 的 公 章 遗 失, 公 章 编 号
15253010008676,声明作废●本
人 高 朋 飞 遗 失 行 驶, 证 号
150105031704, 车 牌 号: 蒙 01.
C0517,机架号 42606412,声明作
废●内蒙古企业发展协会遗失
社会团体法人登记证书正副本,
统 一 社 会 信 用 代 码
51150000502707524P, 声 明 作 废
●呼和浩特市赛罕区民族小学
工会委员会遗失开户许可证及
存 款 人 查 询 密 码, 核 准 号:
J1910017991403,账号 610154352,
开户行:蒙商银行股份有限公司
呼和浩特如意支行,声明作废●
我单位:呼和浩特市回民区清华
源 伊 顿 幼 儿 园, 账 号:
471901145610601, 核 准 号:
J1910016548203,基本户开户行:
招商银行呼和浩特长安金座支
行,不慎遗失查询密码纸,特此声
明●和林格尔县广林电动车摩
托车修配(统一社会信用代码
92150123MA0P18T52A) 遗 失 公
章及财务章各一枚,声明作废●
内蒙古鹿洋物流有限公司遗失
蒙 B82941 道 路 运 输 证, 证 号
150203175424,声明作废●正镶
白旗星耀镇大红山村集体经济
合作社遗失开户许可证,账号
05292101040015664, 核 准 号
J2021000337401,开户行:中国农
业银行股份有限公司正镶白旗
支行,声明作废●内蒙古仁益科
技 有 限 公 司 ( 统 一 代 码
91150104MACPHUQE6N) 遗 失
公章.财务章及郝曙光法人章各
一枚,声明作废●清水河县城关
镇磊欣荣建筑工作室(个体工商
户) 遗 失 公 章 ( 编 码
15012410008278)及财务章(编码
15012410008279)各一枚,声明作
废●呼和浩特市新城区柏丹纳
美容美体店遗失卫生许可证副
本,证号:新卫公字[2022]第 143
号,声明作废●乌拉特中旗信方
建材门市部遗失公章一枚,编码
15082410008951,声明作废●鄂
尔多斯市日新劳务服务有限公
司 遗 失 公 章 ( 编 号
15060210084989)一枚,声明作废
●包头市万航物流信息有限责
任公司遗失蒙 B75537 道路运输
证,证号150207764680,声明作废

内蒙古红星伟业养殖有限公司拟在呼和浩特市武川县二份子
乡白彦花和黑沙兔行政村建设武川县正大育肥猪场建设项目，委托
内蒙古蓝卓环保科技有限公司承接本项目的环境影响评价工作。

项目建设规模：总占地面积252亩，总建筑面积45000平方米，项
目总养殖生猪规模为24000头，分两期建设，每期养殖规模12000头。

本项目报告书征求意见稿已编制完成，现向公众征求意见。
链接: https://pan.baidu.com/s/1pZlQU7AQ7PAsN2UMykJ12w?

pwd=3yic
建设单位：内蒙古红星伟业养殖有限公司，2658085546@qq.com
环评单位：内蒙古蓝卓环保科技有限公司，1350682736@qq.com

武川县正大育肥猪场建设项目环境影响报告书征求意见稿公示

内蒙古聚源拍卖有限公司受内蒙古中铁轨道技术有限公司委
托，对其名下车辆资产整体打包进行公开网络拍卖，现将有关事项
公告如下：

一、拍卖标的：车辆共计 16 台统一打包处置，其中报废车辆 4
台、二手车辆12台，整体一次性打包拍卖，不拆分单独竞买。

二、拍卖形式：网络线上拍卖，微信搜索“聚源拍卖”小程序即可
参与。

三、预展及拍卖时间：预计2026年7月1日前后（具体时间以小
程序公示为准）。

四、标的展示地址：内蒙古自治区呼和浩特市新城区海拉尔东
大街24号。

五、报名咨询：有意向竞买人可致电咨询报名
联系人：王超，联系电话：18347181086

拍 卖 公 告

一、建设项目概况:项目名称：内蒙古源宏精细化工有限公司中
试孵化车间项目,建设地点：乌海乌达高新技术产业开发区,建设内
容：依托原有甲类车间8南侧厂房建设中试孵化车间，项目试验内容
为半导体高端金属前驱体材料工艺放大验证，重点攻关八羰基二
钴、六羰基钨、四氯化铪的中试制备工艺技术和工艺参数。

二、建设单位名称和联系方式:建设单位：内蒙古源宏精细化工
有限公司,联系人：张斌,联系电话：13847323897

三、公众查阅环境影响报告书征求意见稿的方式:环境影响报告
书征求意见稿链接：https://pan.baidu.com/s/1HNDRtzH7wDrzZ9-
WQYiEbA,提取码: w87m。或可联系建设单位阅纸质报告书。

四、征求公众意见的范围：受建设项目影响范围内的公民、法人
或者其他组织的代表。公众意见表的网络链接：http://www.mee.
gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/t20181024_665329.html。

五、公众提出意见的起止时间：自公示之日起5个工作日内。
内蒙古源宏精细化工有限公司 2026年6月26日

内蒙古源宏精细化工有限公司中试孵化车间项目环境影响评价
公众参与公示（征求意见稿）

一、建设单位基本信息:项目名
称：包头盛泰汽车零部件制造有限
公司铝合金优势车轮自动化生产
线扩建项目,地址：内蒙古包头市东
河区国家生态工业（铝业）示范园
区,征求意见公众范围：项目建设地
区公民、法人或其他组织代表。
二、征求意见:公众可研下载“公众
意见表”。地址为：http://www.
mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/
xxgk01/201810/t20181024_66532
9.html；报告书链接：https://pan.
baidu.com/s/1liEYkbdOMB2WC
D5sDtVAdQ?pwd=fmhy, 提 取 码:
fmhy,联系电话：18504720886,公示
期：10个工作日。

包头盛泰汽车零部件制造有
限公司2026年6月14日

环境影响评价公众参与第二次公示

尊敬的顾客朋友：
因我餐厅承包经营到期，自2026年7月1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7月30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：内蒙古自治区妇幼保健院呼和浩特市新城区恒通路

22号（北二环与哈拉沁路交叉口）病患营养地下餐厅；联系方式：方
经理，联系电话：13948671267。

新城区嘉世天华妇幼餐饮店 2026年6月29日

停 业 公 告

一、征求意见的公众范围：评价范围内公民、法人和其他组织等。
二、征求公众意见的环境影响报告书全文的网络链接：https:

//pan.baidu.com/s/1kcBWEUJCExIGENf5u30Rbg?pwd=cmvn
三、建设项目环境影响评价公众意见表的网络链接：http://

www.mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/W020181024369
122449069.docx。

四、公众提出意见时间：自本公示之日起 10 个工作日内
（2026年 6月 18日—2026年 7月 2日）。

五、公众提出意见的方式和途径：公众意见表发送至邮箱
540750942@qq.com。

建设单位联系方式：15332928690
内蒙古畅祥环保有限公司

内蒙古畅祥环保有限公司包头市九原区甘泉铁路南侧一般工业固
体废弃物处置场项目环境影响评价报告书征求意见稿（二次）公示

我村委会决定从2026年6月8
日止解除与陕西民泽昌泰建筑有限
公司项目部负责人孔德俊签约的土
左旗北什轴乡主根岱村雨水排水沟
项目工程合同,因从签约合同起一个
月来未进现场施工,现自动解除合同,
特此公告。土左旗北什轴乡主根岱
村民委员会2026年6月29日

公 告

侯飞,请收到本公告之日起
15日内至鄂尔多斯市宏大房地产
开发有限责任公司东煌小区项目
部按照合同约定履行出资义务,逾
期自行承担违约责任,特此函告。

函告人:刘志军

函 告
依据《中华人民共和国价格

法》第四十一条、《价格违法行为
行政处罚规定》第十六条之规定,
我公司(内蒙古万东停车场服务
管理有限公司)2025年 1月 1日至
2025 年 12 月 31 日经营内蒙古自
治区肿瘤医院停车场,请在此期
间消费的消费者或者其他新能源
车主,自本公告发布之日起 10 日
内,前往院内停车场收费岗亭办
理退费手续,逾期未办理视为自
动放弃退费,特此公告。

内蒙古万东停车场服务管理
有限公司 2026年6月29日

公 告

经研究决定,申请注销鄂尔
多斯市康巴什区水之恩口腔健康
指导中心,民办非企业单位登记
证书号民证字第[2021-2]012 号,
代 码 52150603MJ2752256L, 与 该
单位有债权债务关系的,请速到
该单位清理债权债务,特此公告。

鄂尔多斯市康巴什区水之恩
口腔健康指导中心2026年6月29
日

注销公告

●赛罕区敕勒川路街道西把栅
社区股份经济合作社遗失农村
集体经济组织登记证正副本,统
一 社 会 信 用 代 码:
N2150105MF72904988,声明作废
●内蒙古骅恺酒业有限公司(代
码 91150102MAEABE3U48)遗失
公章.财务章各一枚,声明作废

化德县电子商务公共服务中
心(民办非企业单位统一社会信
用代码 52150922MJY2341157)依
据《民办非企业单位登记管理暂
行条例》规定,经举办者和理事会
决议,拟向乌兰察布市化德县民
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。

注销公告

怎样午休更科学？


