
健康3

合
理
膳
食

健
康
过
节

2023 年 9 月 29 日 星期五

公 告
由新疆万安工程建设有限公司承建的阿瓦提县保障性

租赁住房建设项目（二期）三标段总承包，于2023年9月21

日竣工，农民工工资、材料费、机械费用已结清。

特此公告

新疆万安工程建设有限公司

2023年9月29日

公 告
由新疆万安工程建设有限公司承建的阿瓦提县刀郎别

院住宅小区建设项目，于2023年8月30日竣工，农民工工

资、材料费、机械费用已结清。

特此公告

新疆万安工程建设有限公司

2023年9月29日

公 告
由新疆万安工程建设有限公司承建的阿瓦提县产业园

区标准厂房及配套附属设施建设项目（园区商品交易中心）施

工标段，于2023年7月26日竣工，农民工工资、材料费、机械

费用已结清。

特此公告

新疆万安工程建设有限公司

2023年9月29日

公 告
由新疆万安工程建设有限公司承建的阿瓦提县产城融

合园区基础设施建设项目（四标段）设计施工一体化，于2023

年3月27日竣工，农民工工资、材料费、机械费用已结清。

特此公告

新疆万安工程建设有限公司

2023年9月29日

公 告
由新疆万安工程建设有限公司承建的阿瓦提县产业孵

化中心及配套工程建设项目施工，于2023年3月27日竣工，

农民工工资、材料费、机械费用已结清。

特此公告

新疆万安工程建设有限公司

2023年9月29日

公 告
由新疆万安工程建设有限公司承建的宏宇综合农贸交

易中心建设项目-3、4号交易大棚项目，于2022年10月12

日竣工，农民工工资、材料费、机械费用已结清。

特此公告

新疆万安工程建设有限公司

2023年9月29日

公 告
由新疆华茂建筑安装有限责任公司承建的阿瓦提县职

业技术学校2号食堂建设项目，于2023年4月27日竣工，农

民工工资、材料费、机械费用已结清。

特此公告

新疆华茂建筑安装有限责任公司

2023年9月29日

拜城县笑好出租汽车服务

有限责任公司原公章遗失（旧

公章编号：6529260000857），现

启用新公章（新 公 章 编 号 ：

6529260013074）。

特此公告

拜城县笑好出租汽车服务

有限责任公司

2023年9月29日

公 告
新疆信实工程招标咨询服务有限公司

受：库车丰源农业灌溉有限公司的委托，于
2023年9月27日16:30（北京时间）对跃进干
渠0+360-14+425段清淤工程（一标段）（二
标段）组织招标，按规定程序进行了开标和评
标工作，现就本次中标的结果公告如下：

项目名称：跃进干渠0+360-14+425段
清淤工程（一标段），中标候选人：库车通源工
程建设有限责任公司，中标价：878747.05元
（捌拾柒万捌仟柒佰肆拾柒元零伍分），项目
负责人：廖富春，电 话 ：19993908696。

项目名称：跃进干渠0+360-14+425段

清淤工程（二标段），中标候选人：库车通源工
程建设有限责任公司，中标价：303012.43元
（叁拾万零叁仟零壹拾贰元肆角叁分），项目
负责人：李国，电话 ：19993908696。

招标人：库车丰源农业灌溉有限公司
联系人：李芳奇 电话 ：18197526087
招标代理机构名称：新疆信实工程招标

咨询服务有限公司
地址：库车市幸福城商住小区2幢204商

铺
联系人：袁玉秋 电话：18909972996

2023年9月29日

中 标 结 果 公 示

我公司委托新疆威泽环保科技有限责任公司编制的《顺

中41斜井探转采地面工程环境影响报告书（征求意见稿）》

已完成，现进行公示，请公众在10个工作日内提出与本项目

环境影响有关的意见建议。

报告书征求意见稿和公众意见表的网络链接：https://

gongshi.qsyhbgj.com/h5public-detail?id=357336。

意见可发送至邮箱：893318664@qq.com。

中国石油化工股份有限公司西北油田分公司

2023年9月29日

环境影响评价公示
牟文革、牟莉、向旭:

公司于2019年1月1日分别与你三人签订位于天海

农场三支渠八斗5至7号、11至13号、8至10号土地各360

亩，因上述地块属于阿克苏天海雪原农庄农业有限公司，我

公司无权发包，现通知你三人七个工作日内速来公司办理

合同解除手续，逾期后果自负。

特此通知

新疆天海绿洲农业科技股份有限公司

2023年9月29日

通 知

资质出售
●二级公路资质出售，有意向的老板欢迎

来电咨询，电话：18709976615。

商铺招租
●把握商业脉搏，抢占财富先机，阿瓦提

县宏泰房地产开发经营有限公司开发建

设的刀郎名居商业区，集餐饮、休闲、住

宿、娱乐于一体的一站式多功能新型都市

商业中心，负一层至二层共计面积

7841.23㎡，现将商业区整体对外招租或

合作经营。望有意向者于10月10日16：

00时来我公司洽谈。公司位置：阿瓦提县

河滨一区国资楼403办公室（原教科局

楼）。 联 系 人 ：王 先 生 ，联 系 电 话 ：

17690661122；联系人：何先生，联系电

话：13899254498。

招 租
●阿瓦提县文旅公司位于阿瓦提县奉贤路的

文旅夜市，具体包括文旅夜市大厅（2382.48

㎡），一楼外部商铺一个（面积52.73㎡），二楼

三个商铺（面积425.72㎡），价格从优，洽谈电

话：万经理，电话：13155222627。

●新疆益地佳肥业有限公司开户许可证

遗失，核准号：J8910002060902，开户银

行：杭州联合农村商业银行股份有限公司

阿克苏分行，账号：201000217991398，特

此声明。

●张钗将阿克苏东方房地产开发有限责

任公司开具的盛世嘉园B栋2306室房款

收据遗失，开票日期：2016年2月23日，金

额：10000元，票号：0001057，特此声明。

●张钗将阿克苏东方房地产开发有限责

任公司开具的盛世嘉园B栋2306室房款

收据遗失，开票日期：2016年3月8日，金

额：100580元，票号：00010135，特此声明。

● 欧 葆 芬 （ 身 份 证 号 ：

652901195809061125）与新疆塔河鸿源水

产业开发有限责任公司签订的《鱼池承包

合同》遗失，合同编号：QTHTTGJAKS

HYGS-2014QTHT0004，面积：175.6亩

鱼池，承包期限：28年，自2014年12月31

日至2042年12月31日，签订日期：2014

年8月29日，特此声明。

●库车市宏运出租车服务中心新NT3304

道 路 运 输 证 遗 失 ，车 辆 营 运 证 号 ：

652923020876，经营范围：客运出租运输

证，特此声明。

● 艾 山 江 · 玉 散（ 身 份 证 号 ：

652901199012072810）将阿克苏市棚户区

改造房屋征收补偿（安置）协议书遗失，编

号：阿西新区征字（2014）0056号（红桥、依

干其）片区第5组N-2-71-2号，特此声明。

● 艾 山 江 · 玉 散（ 身 份 证 号 ：

652901199012072810）将阿克苏市棚户区

改造安置结算单遗失，编号:阿西新区安

字2012-5040，征收协议编号：2014-56

农5组，安置通知单编号：20114320，安置

房号：康乐9-2-201，特此声明。

遗 失 声 明

商 情 快 递

欢迎在《阿克苏日报》刊登广告
广告热线：0997-2122100

本版由地区卫生健康委员会协办

运动提示 专家作答

饮食与健康

保健课堂

近年来，随着大众健康意识的增强

和骑行步道的不断完善，越来越多的人

选择骑行作为交通或者健身方式。那

么，骑行需要注意什么？怎样骑行才健

康科学？地区第一人民医院骨一科主任

游建军就此进行了详细解答。

游建军提醒，骑自行车要讲究科学

骑行，这样才能达到健身效果。骑行之前

首先要选择合适的座驾，尤其要注意调整

座椅的高度和舒适度。选购自行车时，一

定要根据自己的身高、体重、身材比例来

选择适合的自行车，否则骑自行车时身体

会不舒服，动作不协调，容易摔倒。骑行

初学者首先要找到适合自己的频率，再增

强运动量。普通人的蹬踏频率为每分钟

60至80次。每次骑行前要有20分钟低

速度的热身，身体微微出汗即可。

此外，游建军表示，骑车姿势非常关

键。骑行者身体过度前倾时，为了观察前

方路况，必然要抬头、仰颈，可能造成颈部

肌肉紧张。而骑车时腰部过屈的姿势，会

增加腰椎间盘的负担，久而久之会增加腰

肌劳损和腰椎间盘突出症的发病风险。

因此，骑行者要注意保持正确的骑车姿

势，上半身放低，头部稍倾斜前伸，双臂自

然弯曲，便于腰部弓屈。同时，还应降低

身体重心，防止由于车子颠簸产生的冲击

力传到全身，双手轻而有力地握把，臀部

坐稳车座。当骑车时间较长时，要注意变

换骑车姿势，并适当休息。

“有些骑行爱好者没有经过长期训

练就突然高速骑行、长途骑行，这样对身

体伤害很大，严重者可能导致关节积液、

炎症，甚至软骨和半月板损伤。”游建军

提醒，锻炼要循序渐进，不应片面追求力

量和速度。有些特殊人群，如重度高血

压患者、高度近视者、严重的下肢关节疾

病患者等，不适宜进行骑行运动。另外，

骑行可能有遭遇外伤和交通意外的风

险，因此骑行前要规划好路线，不要选择

坎坷不平的道路，遵守交通规则，戴好头

盔以避免摔倒造成脑外伤和骨折。

（本报记者 吴智萍 通讯员 曹瀚文）
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过节少不了美食，尤其是应景又美味的月饼加

持。然而口味过重、摄入能量过剩以及高盐高脂高

糖饮食等不健康的膳食习惯，不仅会超重和肥胖，还

容易导致急性肠胃炎和心脑血管疾病高发。那么，

过节期间要怎样一边享受美食一边保持健康呢？

地区疾控中心主任医师张军辉就此提出以下建议。

公众应参考中国居民平衡膳食餐盘的比例进

行搭配，多吃蔬菜、水果和谷薯类，保持畜禽肉类、水

产类每人每天各1两左右（40-75克）。普通人平均

每天不重复的食物种类应该达到12种以上，每周达

到25种以上（烹调油和调味品不计算在内）。

节假日期间，饮食中容易盐、油、糖过多，张军

辉建议，无论在外就餐还是居家做饭，在享受美味

的同时做好“三减”（减盐、减油、减糖），以促进“三

健”（健康体重、健康骨骼、健康口腔）。在家烹饪时

采用蒸、煮、炖、焖、拌、急火快炒等方式，尽量少用

油煎、油炸；做菜时少放盐，可以利用葱、姜、蒜、辣

椒等食材和调料增加食物的风味，炒菜出锅时再放

盐等；在外就餐时，少吃或不吃油炸食品，还可要求

餐馆做菜时适量少放油、盐、糖；选择低糖或无糖

的食品和饮料，注意控制糖的摄入；在外旅行期间

建议以热食为主，同时避免食物长期存放，不吃变

质食物等。假期，和家人朋友多到户外走走，既能

观赏美丽秋色，又能健身。也要注意根据自己的年

龄、身体健康状况等保持适宜的活动量。

此外，每逢佳节，饭桌上都少不了美酒相伴。

但过量饮酒与多种疾病相关，会增加肝损伤、痛风、

心血管疾病和某些癌症发生的风险。因此节日期

间亲朋相聚，如不能避免喝酒，建议一定要控制饮

酒量、避免酗酒。儿童、孕妇、乳母等特殊人群及患

有各种疾病的人群要杜绝饮酒。

（本报记者 吴智萍 通讯员 沈新秀）

俗话说“一场秋雨一场寒”，随着气温

逐渐降低，咳嗽、支气管炎、哮喘等呼吸道

疾病又进入了高发期。地区第一人民医

院呼吸与危重症二科副主任米日古力·依

力哈木提醒，儿童、老人、基础疾病患者尤

其要做好呼吸道疾病预防。

“秋季早晚温差大是诱发呼吸道疾病

的重要因素。”米日古力·依力哈木表示，

在“冷空气-暖空气-冷空气”的反复刺激

下，呼吸道黏膜反复扩张、收缩，分泌物增

加，为病菌提供了一个“天然培养基”。一

旦病菌大量繁殖，便可造成旧病复发，病

情急性加重，如不及时处理，甚至可继发

肺部感染，造成呼吸衰竭。尤其是本身患

有慢性阻塞性肺病、哮喘、肺纤维化、支气

管扩张等慢性呼吸系统基础疾病的患者。

米日古力·依力哈木说，秋季往往较

为干燥，而肺是“喜润而恶燥”的器官。湿

度较低可增加鼻咽、气管的压力，出现黏

膜的极端脱水，造成纤毛运动能力下降，

使细菌、病毒等更容易附着在黏膜上，难

以有效清除，增加了感染风险，便可诱发

或加重呼吸道疾病。此外，秋季多风，空

气中的花粉等吸入性过敏原密度大、数量

多，可引发季节性过敏反应，过敏性鼻炎、

过敏性哮喘等疾病的发病率显著升高。

如果此前就有干咳、胸闷、打喷嚏等症状，

原有症状就可能在秋季突然加重。

秋季，如何预防呼吸系统疾病？米日

古力·依力哈木建议，首先，出门前注

意当天天气，及时添加衣物，避免受

凉后生病。其次，及时补充水分，可

适量食用时令水果，以及川贝、银

耳、百合、萝卜、莲藕等滋阴润肺的

食物。如果已患有慢性呼吸系统疾

病，要注意加强饮食营养，一般以清

淡为主。最后，做好个人卫生，尤其

在咳嗽、打喷嚏后、就餐前或接触污

染环境后，需及时洗手，尽量避免触摸眼、

鼻、口;保持工作、生活场所的环境清洁和

良好的通风状态，免疫功能较差的人尽量

少去人员密集场所活动，出门佩戴口罩，

避免刺激性气味刺激。此外，选择适合自

己的项目积极锻炼，比如太极拳、快走、慢

跑、骑自行车等，有助于增强体质，提高免

疫力。如果身体条件允许，高风险人群可

接种疫苗，包括肺炎疫苗、流感疫苗、新冠

疫苗等，可有效预防感染。

（本报记者 吴智萍 通讯员 曹瀚文）

秋季如何预防呼吸系统疾病？

秋季蚊虫依然很多，被其叮咬可能

会传染多种疾病，登革热就是其中之

一。近日，全球多个国家和地区都爆发

了登革热疫情。登革热到底是什么病？

怎么感染的？又该如何预防和治疗？对

此，地区疾控中心疾控科科长吐尔洪·木

萨作出解答。

登革热是由登革病毒引起的一种急

性传染病，人类被蚊子叮咬后感染病毒，

普遍流行于全球热带及亚热带地区。每

年都会有数千万计的人感染，是全球传

染最广泛的虫媒传染病之一。登革病毒

感染后，人体可对同血清型病毒产生持

久免疫力，但对不同血清型病毒感染不

能形成有效保护；若再次感染不同血清

型病毒，机体可能发生免疫反应，从而导

致严重的临床表现。

吐尔洪·木萨表示，登革热主要通过

伊蚊传播，在我国有白纹伊蚊和埃及伊

蚊，其中白纹伊蚊分布更广泛，就是我们

常看到的“花蚊子”。它们通常喜欢在有

清水的地方繁殖，并且在白天活动。登

革热的常见症状主要包括发热、皮疹、头

痛、肌肉和关节痛等，其中高热是登革热

的主要症状之一，发热可能突然发生，并

持续3到7天左右。体温可达到39-40

摄氏度。患者常常会感到较剧烈的头

痛，这种头痛往往集中在眼眶、额部和太

阳穴区域。还可能会引起较剧烈的骨

痛、关节痛和全身痛，很可能因为剧烈疼

痛而难以行走。登革热通常伴有皮疹。

皮疹可能在发热初期出现，也可能出现

在发热后几天。开始在躯干和胸部，过

后就会扩散到四肢。在少数情况下，登

革热还可能导致出血症状，包括鼻出血、

牙龈出血、消化道出血、皮下瘀斑和尿液

中的出血等。此外，登革热还可能导致

其他一些症状，如恶心、呕吐、腹痛、眼球

痛、淋巴结肿大和乏力等。

吐尔洪·木萨建议，登革热预防以防

蚊为主。日常最好穿长袖衣服和长裤，

选择浅色衣物，使用蚊帐和戴上防蚊帽

等。出门时应常备防蚊产品，像蚊虫防

晒喷雾、蚊香片、蚊液、驱蚊手环等。对

可能滋生蚊虫的地方应进行及时清洁，

避免花盆、瓶子、轮胎等容器在雨后积水

成为蚊虫滋生地。如果前往登革热疫

区，应减少不必要外出活动，外出时应做

好防蚊保护。

（本报记者吴智萍通讯员 沈新秀）

假期出游谨防登革热怎样骑行才健康科学？
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