
防暑不伤阳 健康过“三伏”
入伏以来，天气闷热潮

湿，不少人出现食欲不振、胃肠

不适、胸闷气短等不适。近日，

国家中医药管理局举行“三伏

天的中医养生”专题发布会，邀

请中医专家介绍夏季养生防病

妙招。

“今年三伏自7月15日入

伏，8月23日出伏，共计40天，

是一年中气温最高、湿度最大、

阳气最盛的时段。”发布会上，

该局中西医结合与少数民族医

药司副司长董云龙介绍，中医

“治未病”理念以《黄帝内经》为

源，历经两千余年实践，已形成

“未病先防、已病防变、瘥后防

复”的理论体系。

避暑不避动，微汗不淋漓
三伏天期间，许多人感到

食欲不振。北京中医药大学东

方医院主任医师、治未病科主

任刘洋解释，这多是暑湿困脾

所致，正确的饮食原则是“清补

而不滋腻”。她建议适当减少

每餐食量、改为少食多餐，但保

证鱼肉、鸡肉、豆腐等优质蛋白

摄入；可多吃山药、莲子、芡实、

冬瓜、薏仁等健脾化湿食材，推

荐薏仁绿豆粥；适当吃苦味（苦

瓜、莲子心）和酸味（乌梅、山

楂）食物，以醒脾开胃，乌梅山

楂饮可代茶饮用，糖尿病患者

不加冰糖即可。大量出汗后应

及时补充温水或淡盐水，但不

要一次性喝大量冰镇饮料，以

免损伤脾阳。

在空调使用上，刘洋提

醒，空调冷风属“风寒之邪”，易

引发头痛、肩颈酸痛甚至面

瘫。她建议温度设在 26—28

摄氏度，室内外温差控制在

5—8摄氏度；避免冷风直吹头、

颈、背、腹、膝；出汗后擦干再进

空调房；连续待在空调房3—4

小时后开窗通风10—15分钟；

夜间睡前关闭或定时关闭空

调。若已受寒肩颈僵硬，可喝

生姜红糖水，糖尿病人则用热

毛巾敷大椎穴帮助排出寒气。

民间有“夏练三伏”的说
法，三伏天该怎么锻炼？

刘洋表示，三伏天的锻炼

原则是“避暑不避动，微汗不淋

漓，选时择地练”。锻炼应选上

午6到8点或傍晚6点以后，在

阴凉通风处进行，以微微出汗

为度，首推练习八段锦。发布

会上，中国中医科学院谢继鼎

现场演示了“摇头摆尾去心火”

和“双手托天理三焦”两个动

作，他建议，两个动作建议重复

5到10次，练习10分钟左右，微

汗即止。 （据《人民日报》）

汇能硅铝新材料科技（杭锦
旗）有限责任公司600万吨煤
矸石粉煤灰固废资源化综合
利用源网荷储一体化项目
环境影响评价第二次

公众参与公示

汇能硅铝新材料科技（杭
锦旗）有限责任公司委托中地
基勘工程技术有限公司承担

《汇能硅铝新材料科技（杭锦
旗）有限责任公司 600 万吨煤
矸石粉煤灰固废资源化综合
利用源网荷储一体化项目》环
境影响评价工作，现向周围公
众征求意见。公众提出意见
的起止时间：公示之日起10个
工作日内。

一、环境影响报告书（征
求意见稿）网络链接

链 接 ：https：//pan.baidu.
com/s/16ZAXGCL_4pE -
HZOct_sHiTw？pwd=67an

提取码：67an；
二、公众意见表网络链接
链 接 ：https：//pan.baidu.

com/s/1hi6ca0AqX -
BBH02LbYIlfhQ 提 取 码 ：
nn2t。

三、联系方式
建设单位：汇能硅铝新材

料科技（杭锦旗）有限责任公
司 ，联 系 人 及 电 话 ：白 瑞 峰
（15598798866）；环 评 编 制 单
位：中地基勘工程技术有限公
司 ，联 系 人 及 电 话 高 工
（13354877060/727401335@qq.
com）。

内蒙古众发装卸服务有限

公 司 （ 代 码

91150928MA13PB358H）经股东

决定，拟将注册资本从人民币

800 万元减资至 80 万元，现予以

公告，债权人可自公告之日起 45
日内要求本公司清偿债务或提

供担保。

●九原区金喜春饼餐饮店

（个体工商户）将食品经营许可

证 副 本 丢 失 ， 编 号

JY21502070080669，声 明 作 废 。

●高文涛将内蒙古恒悦旅游开

发有限公司开具的呼和浩特恒

大文化旅游城—一期—地块二

—2号楼-1401室购房收据遗失，

收据编号AA7219954 金额 57903
元，编号 AA5318815 金额 57903
元，编号 AA3291624 金额 57903
元，声明作废●内蒙古蒙泽商贸

有 限 公 司 （ 代 码

91150602MA0Q94EF2K）将财务

章、法人章丢失，声明作废。●
鄂尔多斯市景瑜装饰工程有限

公 司 （ 代 码

91150602MA0RRK8H3H）将 公

章、财务章、法人章丢失，声明作

废。●鄂尔多斯市东胜区爱和

孝为老服务中心将民办非企业

单位登记证书正副本丢失，代

码 ：52150602MJ2486103E，声 明

作废。●闫旭于 2026 年 7 月 21
日遗失干部证件，证号：应急消

字第 10700395号，声明作废。●
乌审旗超石钻头经销处遗失公

章 ，代 码 ：92150626MA0NK⁃
AN86F，声明作废。●乌审旗佳

汇工贸有限公司遗失公章，代

码 ：91150626MADMN5BG0T，

声明作废。●准格尔旗华隆种

养殖专业合作社遗失公章，代

码 ：93150622MA0QN30T1J，声

明作废。●边媛于 2026 年 6 月

14日遗失警官证，警号：042138，
声明作废。●内蒙古宜轩投资

集 团 有 限 公 司 （ 代 码 ：

91150602MAC65FJA5T）将 财 务

章、合同章丢失，声明作废。●
乌审旗思域广告牌匾制作室遗

失 公 章 、财 务 章 ，代 码

92150626MA0NMF6073，声明作

废。

遗失声明

注销公告

内蒙古北疆科技创豪新服

务 中 心 （ 代 码 ：

52150000MJY255725N）拟 向 事

业单位登记管理机关申请注销

登记，现已成立清算组。请债权

人自 2026 年 7月 24日起 90日内

向本清算组申报债权。

特此公告

注销公告

阿鲁科尔沁旗云集社会公

共服务中心（ 统一社会信用代

码 ：52150421399971385U，法 定

代表人：陈慧然），拟向阿鲁科尔

沁旗民政局申请注销。请债权

债务人于本公告发布之日起 45
日内向本组织申报债权债务，逾

期不申报，视为放弃权力，特此

公告。

注销公告

经理事会会议决定，申请注

销东胜区小雨点幼儿园（统一社

会 信 用 代 码 ：

52150602397892835L）请债权人

及债务人自本公告见报之日起

45 日内到本园清理债权债务。

特此公告。

东胜区小雨点幼儿园

2026年7月24日

注销公告


