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遗 失 公 告
阿克苏心桥房地产经纪有限公

司不慎遗失财务专用章和孙连合私

章各一枚，现声明作废。

特此公告

阿克苏心桥房地产经纪有限公司

2024年2月23日

遗 失 公 告
新疆水利水电建设工程局

物业管理二处不慎遗失财务专

用章一枚，现声明作废。

特此公告

新疆水利水电建设工程局
物业管理二处

2024年2月23日

商 情 快 递

遗 失 声 明

更 名 启 事

酒店招租、股份转让
●位于新和县城中心，地理位置优，建
筑面积11700平方米，转让酒店30%股
份 (即 1000 万元)；二楼酒店 1170 平方
米，可带技术资金入股；三楼茶室、洗脚
房出租，价格面议。徐老师，电话：
13364736789、13565138908。

●杨舜尧出生医学证明遗失，性别：男，
出生日期：2008 年 12 月 14 日，编号：
I650187430，特此声明。
●古丽乃扎尔（户口簿姓名：古丽乃扎
尔·阿布都肉苏力）出生医学证明遗失，
性别：女，出生日期：2006 年 10 月 31
日，编号：G650084384,特此声明。
●张子馨出生医学证明遗失，性别：女，
出生日期：2013年 6月 27日，出生证编
号：M650001221，特此声明。
●赛迪尔丁·萨塔尔出生医学证明遗

失，出生日期:2017 年 9 月 3 日，性别:
男，编号：Q650225904，特此声明。
● 王 学 亮 （ 身 份 证 号 ：
652901196408171416）与阿克苏地区红旗
坡农场签订的《买断荒地使用权合同
书》2份遗失，坐落：阿克苏地区红旗坡
农场园艺四分场 11队，面积：199.8 亩，
承包期：30年，即从 2002 年 1月 1日至
2031 年 12 月 31 日，签订日期：2002 年
3月1日，特此声明。
●新疆水利水电建设工程局物业管理
二 处 开 户 许 可 证 遗 失 ，核 准 号 ：
J8913000253501，开户银行：中国工商
银行股份有限公司库车支行，账号：
3014120109024502833，特此声明。
●阿比代·玉山江出生医学证明遗失，
性别：女，出生日期：2012 年 1 月 4 日，
编号：L650199782，特此声明。
●胡尔西代·玉山江出生医学证明遗
失，性别：女，出生日期：2017年 10月 8
日，编号：Q650293904，特此声明。
●亚生江·艾比拉出生医学证明遗失，
性别：男，出生日期：2012 年 1 月 5 日，

编号：L650199760，特此声明。
●周莹港澳通行证遗失,证件编号:港
澳-C78292775，特此声明。
●卢树平出生医学证明遗失，出生证编
号：H650008278，性别：男，出生日期：
2007年11月6日，特此声明。
●德力·乌斯曼警官证遗失 ，证号：
144292，特此声明。
●阿克苏鑫宏翔厨业有限公司开户许
可证遗失，核准号:J8910002432401，开
户银行：中国建设银行股份有限公司阿
克 苏 市 迎 宾 路 支 行 ，账 号 ：
65050169603600000246，特此声明。

●曾用名：艾麦提卡热·达吾提，现更名
为 ：艾 麦 提·达 吾 提 ，身 份 证 号 ：
652901199401012491，特此声明。
●曾用名：塔吉古丽·艾来克、塔吉古
丽·艾力、塔吉古力艾来克、塔吉古丽艾
力、塔吉古丽艾来克，现更名为：塔吉古
力 · 艾 来 克 ， 身 份 证 号 ：
652901197903153244，特此声明。

新疆联强农业资产经营有限责任公司现有80亩苹果

园以公开竞标的方式对外发包，水利设施齐全，灌溉方便，

位于阿克苏地区温宿县恰格拉克乡阿热勒农场（原国防团

农场）。现面向社会公开发包，报名时间于登报之日起三日

内有效，具体事宜面谈。

联系人：玉素甫·托乎提 19996727181

郭建光 18197501942

杜晓阳 18097836059

2024年2月23日

土地发包公告《事业单位法人证书》
遗 失 公 告

温宿县柯柯牙镇卫生院（统 一 社 会 信 用 代 码 ：

1265292277349839X7）《事业单位法人证书》正本、副本遗

失，特公告作废。

特此公告

温宿县柯柯牙镇卫生院
2024年2月23日

我单位委托新疆兵团勘测设计院集团股

份有限公司编制的《新疆阿艾矿区北山中部煤

矿生活供水工程项目环境影响报告书（征求意

见稿）》已完成，现进行环境影响评价信息公

开。请公众在10个工作日内提出与该项目环

境影响评价有关的意见和建议。项目环境影

响评价信息公告全文及项目公众意见表的网

络链接：https://www.xjkc.gov.cn/gsgg/

20240218/i1006307.html。

开滦库车高科能源有限公司

2024年2月23日

新疆阿艾矿区北山中部煤矿生活
供水工程项目环境影响评价公示

第一中标候选人

第二中标候选人

第三中标候选人

新疆恒顺建设工程有限公司

温宿县姑墨建筑有限责任公司

新疆增承工程建设有限公司

3640498.01

3704853.08

3804395.85

排序 投标单位名称 投标报价(元) 拟投入的主要负责人
建造师姓名：张寅孙
注册级别：二级 注册证书编号：新265121222165
建造师姓名：李维
注册级别：二级 注册证书编号：新265202285033
建造师姓名：高丽华
注册级别：二级 注册证书编号：新265991454228

2024年2月21日北京时间10：30，受阿瓦提县交通运输
局委托，由新疆峰澜工程项目管理有限公司以公开招标“不见
面”开标的形式，在阿克苏市北京路（原迎宾路）25 号为民服务
中心（体育馆对面）B 座三楼地区公共资源交易中心开标一室，
举行了阿瓦提县多浪乡玉斯屯克克迪木阿依玛克村2024年中
央财政以工代赈项目施工合同段、阿瓦提县英艾日克镇苏盖提
艾日克村2024年中央财政以工代赈项目施工合同段、阿瓦提
县多浪乡玉斯屯克亚贝希村2024年中央财政以工代赈项目施
工合同段招标会,在四楼二号评标室举行了该项目的评标会。

阿瓦提县交通运输局和阿克苏市公证处对此次开评标会进行
了全过程监督和公证。经评标委员会专家认真评审，推荐以下
中标候选人，现予以公示：工程安全目标：合格。公示期为3
日，在本次招标活动中，如有单位和个人发现有关部门和人员
有徇私舞弊受贿等违法违纪行为的可据实举报。

受理举报部门：阿瓦提县交通运输局
受理举报电话：0997-5121616

阿瓦提县交通运输局
2024年2月23日

中 标 公 示

阿瓦提县多浪乡玉斯屯克克迪木阿依玛克村2024年中央财政以工代赈项目施工合同段

第一中标候选人

第二中标候选人

第三中标候选人

新疆恒顺建设工程有限公司

温宿县姑墨建筑有限责任公司

新疆增承工程建设有限公司

2912706.22

2957577.59

3049765.75

排序 投标单位名称 投标报价(元) 拟投入的主要负责人
建造师姓名：舍青龙
注册级别：二级 注册证书编号：新265151539603
建造师姓名：李维
注册级别：二级 注册证书编号：新265202285033
建造师姓名：高丽华
注册级别：二级 注册证书编号：新265991454228

第一中标候选人

第二中标候选人

第三中标候选人

新疆增承工程建设有限公司

新疆恒顺建设工程有限公司

温宿县姑墨建筑有限责任公司

3634097.58

3642499.45

3704770.08

排序 投标单位名称 投标报价(元) 拟投入的主要负责人
建造师姓名：高丽华
注册级别：二级 注册证书编号：新265991454228
建造师姓名：舍青龙
注册级别：二级 注册证书编号：新265151539603
建造师姓名：李维
注册级别：二级 注册证书编号：新265202285033

阿瓦提县英艾日克镇苏盖提艾日克村2024年中央财政以工代赈项目施工合同段

阿瓦提县多浪乡玉斯屯克亚贝希村2024年中央财政以工代赈项目施工合同段
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疲倦、失眠、注意力不集中……春节假期结束后，

不少人在重返紧张的工作后心情变得忧郁，注意力难

以集中，胃口也大不如前，甚至影响正常工作、学习和

生活。这种情绪和身体上的不适应现象，通常称之为

“节后综合征”。

“节后综合征并不是一种疾病，一般是指人们由假

期的放松状态突然进入工作的紧张状态时，生理和心

理的平衡被打破，进而产生的一系列问题。”地区中医

医院治未病中心主任于素甫江·苏来曼表示，假期中，

很多人会参加各种聚餐，难免暴饮暴食。也不再朝九

晚五，有些人还会熬夜刷剧、玩游戏，一觉睡到大中午

成为常态。上班之后，很可能出现腹泻、食欲不振、焦

虑、烦恼、恐惧、沮丧等，严重的还伴有失眠、疲乏、血压

升高、注意力集中困难等生理症状。

“节后综合征是一种亚健康状态。在症状发生时，

只要及时调整心态、规范作息就能恢复。”于素甫江·苏

来曼建议，上班后，要注意调整作息时间，按时起床、休

息，避免熬夜造成生物钟紊乱，及时将身心恢复到良好

状态。在饮食上，应合理调整饮食结构，保持营养均

衡，避免继续无节制地摄入过油、过甜的食物，要定时、

定量进食多食一些新鲜蔬果。

“适当的运动有利于缓解疲劳，恢复精气神。”于素

甫江·苏来曼表示，可适当做一些放松训练，如适时午

休、听轻音乐、读书阅报、散步、慢跑、做瑜伽、练习太极

拳等，能够增强肌肉与神经的相互作用，舒缓持续性的

神经兴奋与紧张感，助力集中注意力，积极投入工作和

学习。此外，刚恢复工作时还要合理安排工作量，避免

日程安排过满，一时难以适应。

“节后，子女们陆续返回工作岗位，老年人心理健康

更容易出现问题。”于素甫江·苏来曼提醒，作为子女，应让

父母平稳、迅速地走出这段心理不适期。子女应常回家看

看，或是多打电话问候，同时鼓励老人参与社区活动，或进

行适度的旅游和锻炼，丰富多彩的精神生活能够有效缓解

节后综合征。 （本报记者 吴智萍 通讯员 张小容）

每逢佳节胖三斤。春节期间，容易摄入过多高

脂肪、高热量的食物，造成体重增加。节后，不少人

开始忙着减肥。那么，节后应如何减肥？记者就此

采访了地区中医医院治未病中心主任于素甫江·苏

来曼。

“很多人认为，节食能够起到立竿见影的效果。

但是，依靠少吃、甚至节食来实现快速减肥并不现实，

还有可能越饿越胖。”于素甫江·苏来曼说。

于素甫江·苏来曼表示，人体的总能量平衡取决

于能量摄入和能量消耗两部分。当人体减少能量摄

入时，基础代谢可能会下降，无法达到能量平衡，也

无法实现减重。研究发现，脂肪含量比较高的肥胖

人群在节食后更容易发生显著的能量补偿。所以，

单纯靠少吃甚至不吃来减重的做法，是不可取的，不

仅达不到减重的效果，反而更容易发胖。

“有些人为了快速瘦身，会在短时间内做大量运

动进行突击式减肥，这种方法减掉的不一定是脂肪，

很可能是身体内的水分和电解质，不仅容易出现反

弹，还会导致身体免疫力下降，危害自身健康。”于素

甫江·苏来曼建议，减重不能只停留在少吃多动上来，

还应该维持肌肉量、增加基础代谢率。蛋白质是生命

的物质基础，建议饮食上应保持营养均衡，摄入充足

的优质蛋白，从而为身体提供原材料，促进体内肌肉

蛋白的合成。

于素甫江·苏来曼表示，日常运动中，除了进行有

氧运动，还应进行适量的抗阻运动，才能达到最好的

瘦身效果。因为当人体在运动过程中，有氧运动会

消耗大量脂肪，而抗阻运动则消耗糖。在减重过程

中，应该根据个人的年龄和健康状况、运动环境条

件、身体技能水平、兴趣爱好选择适合自己的运动

形式。对以减脂为主要减肥目的的人，建议以有氧

运动为主，如游泳、慢跑、跳绳、骑车、打羽毛球等；

对本身并不算太胖，主要想通过运动来塑造身材

曲线的人，建议可做引体向上、俯卧撑、深蹲起等

抗阻运动。有氧运动减脂效果好，但是在减掉脂

肪的同时也消耗了合成蛋白质的氨基酸，而蛋白

质是肌肉的重要合成元素，缺乏蛋白质，肌肉就会

减少。建议减肥者在进行有氧运动之前，先通过

十几分钟的抗阻运动消耗糖以增强肌肉弹性，再进

行有氧运动。这样，有氧运动结合抗阻运动，不仅

提高消脂效率，同时也锻炼了肌肉，有利于身材曲

线塑造，避免反弹。

（本报记者 吴智萍 通讯员 张小容）

节后减肥要循序渐进

本版由地区卫生健康委员会协办

饮食与健康

服务健康

平时记得吃点梨

梨是生活中常见且受欢迎的水果，具有润肺止

咳的功效，尤其适合寒冷季节食用。有些人喜欢生

吃梨子，觉得口感更棒，而有些人喜欢将梨子煮熟了

吃，认为这样才更有营养。那么，到底怎么吃更好？

地区第二人民医院呼吸与危重症医学科一病区副主

任田小军进行了详细解答。

“梨是一种偏寒性的水果，具有润肺止咳、滋阴

清热的功效。在干燥的季节，是最为适合吃梨的。”

田小军表示，据《本草纲目》记载，梨能帮助治疗风

热疾病，降火化痰和润肺，对于寒冷季节流行的呼

吸道疾病造成的咽喉疼痛、干燥、干咳、口渴等阴虚

症状，具有一定缓解功效，尤其是对有燥热的、口干

的、大便干结者有缓解作用。中医认为，梨“生者

清六腑之热，熟者滋五腑之阴”，意思是说，生吃

梨，可以清热润燥、生津止渴；熟吃梨，能润肺止咳、

滋阴润五脏。

田小军提醒，需要注意的是，生梨性寒，不适合

脾胃虚寒的人食用，如果是风寒感冒导致的咳嗽，也

不适合吃生梨。如果将梨炖煮成汤或者隔水蒸熟后

食用，梨的寒性就会有所下降。

“吃熟梨同样有清热止咳、润肺化痰的功效。”田

小军建议，对于干咳时间较长，或者咳得比较严重的

患者，在蒸煮梨的时候，可以加入乌梅、甘草10克，跟

梨一起煮，煮好后吃梨喝汤。因为，乌梅味道酸，而

甘草味甘，跟梨一起煮，养阴润肺止咳的作用就更明

显。此外，乌梅还具有敛肺止咳作用，煮出来的汤味

道香甜爽口，非常适合孩子吃，具有滋阴润燥，还可

防治口腔、鼻、喉和皮肤干燥。

寒冷干燥天气常常会导致干咳、流鼻涕的情况

出现，可推荐葱姜与梨同煮。在煮梨的时候，在锅里

加上两三片生姜、五六根大葱，煮五至六分钟再喝，

一天一到两次，这样可以起到祛除寒邪的作用。此

外，还可以将梨子底部三分之一处切下当作盖，把梨

心挖掉，掏空梨中间的果肉，并切成块，并将川贝母

细粉（约3克左右）和冰糖放入梨中，然后将梨放在蒸

笼上，大火蒸约20分钟后食用，这样吃不仅能够润

肺，还有止咳化痰的功效。

（本报记者 吴智萍 通讯员 赵文艳）
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