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对于一些经常需要“坐班”的人

来说，亚健康似乎已经成为他们的

一个标签：动不动就头昏脑涨，疲惫

不堪，精神不振……那么，不妨利用

办 公 的 椅 子 做 几 个 简 单 的 瘦 腹 动

作，既可让你放松身体，缓解腹部疲

劳，还有减肥瘦腹的奇效。

合理利用工作空当

“引起亚健康的原因有很多，但

其 中 一 个 重 要 的 原 因 就 是 久 坐 不

动，缺乏运动。”奥赛健身的教练杨

柳说，亚健康指非病非健康状态，有

“次健康”“第三状态”“中间状态”

“灰色状态”等说法。世界卫生组织

将机体无器质性病变，但是有一些

功能改变的状态称为“第三状态”，

我 国 称 之 为“ 亚 健 康 状 态 ”。 据 调

查，近七成职场人士处于亚健康状

态，且具有年轻化趋势。为了预防

或缓解亚健康状态，办公室一族可

以 尝 试 以 下 几 个 方 式 ：闭 目 转 眼

球。先顺时针转 6 次，再逆时针转 6
次，然后睁开眼睛向窗外远眺 2—3
分钟，这样有保护眼睛、调节视力的

作用；腹式呼吸。吸气时放松腹肌，

呼气时收缩腹肌，如此反复做 3 分

钟，可起到增加肠胃蠕动、促进机体

新陈代谢、减肥美体的作用；放松颈

肩部。坐在椅子上，缓慢地用力挺

胸，使双肩向后张开，恢复原状后，

再反复做 10—12 次，然后做耸肩动

作，左、右肩各做 12 次，能起到增加

肺 活 量 ，防 治 颈 椎 病 、肩 周 炎 的 作

用；放松手指。双手放在大腿上，掌

心 向 上 用 力 握 拳 ，然 后 按 拇 指 、食

指、中指、无名指、小指的顺序依次

伸开手指，反复做同样的动作，左、

右手指各做 12 次，可缓解手部肌肉

疲劳，促进血液循环；放松腿部。坐

在椅子上，抬起脚尖，同时用力收缩

小腿及大腿肌肉，然后用力抬起脚

跟，小腿及大腿肌肉保持收缩 15秒，

然后放松，如此反复做 5 分钟，可以

改善腿及脚部的血液循环状况。“也

可以抬头挺胸坐在椅子上，双手抓

住椅子支撑身体，保持背部挺直，慢

慢提起右膝盖，在脚板离地 15 厘米

时，保持 5秒，然后慢慢将脚放下，双

腿交替重复。”杨教练说，总而言之，

对于办公室一族来说，充分利用好

工作的空当，亦能达到理想的健身

效果。

饮食与锻炼同样重要

“很多人以为利用起了工作的

空当，也有了日常的锻炼计划，饮食

上 就 可 以‘ 任 性 ’了 。 这 是 非 常 错

误的想法。”杨教练说，想避免亚健

康，饮食与锻炼同样重要。运动和

饮食搭配起来，双管齐下才能事半

功倍。

在饮食方面，早餐很重要。相

信 很 多 上 班 族 都 有 不 吃 早 餐 的 习

惯，其实这往往也是一部分人胖的

原 因 。 早 餐 不 仅 要 吃 ，且 要 吃 好 。

早晨减肥的最佳搭配是一个苹果，

一杯牛奶。如果胃不好的话，也可

以 喝 点 粥 ，还 能 达 到 养 胃 的 作 用 。

此 外 ，还 要 注 意 可 少 食 多 餐 ，细 嚼

慢咽，杜绝暴饮暴食。“其实少食多

餐是一种非常好的养生之道，在养

胃 的 同 时 ，既 有 助 于 减 肥 ，还 可 以

避免暴饮暴食摄取多余热量，利于

消化。”杨教练说，可以一天进食多

餐 ，每 次 少 吃 一 点 ，但 最 好 不 要 喝

咖 啡 和 吃 甜 点 这 样 的 高 热 量 食

物 。 或 者 巧 食 水 果 也 能 有 助 于 减

肥，水果营养成分高、热量低，还可

以促进消化，但是吃水果减肥也要

适 量 科 学 。 早 晨 起 来 的 时 候 可 以

吃 苹 果 ，有 助 于 肠 胃 蠕 动 ，“ 俗 话

说，上午的苹果是金。苹果含有苹

果醋，可以促进消化，是减肥佳品，

但 晚 上 就 不 建 议 吃 苹 果 了 。”杨 教

练 说 ，香 蕉 热 量 也 不 高 ，可 以 选 择

在 晚 上 饭 后 吃 一 根 香 蕉 ，可 以 通

便，利于减肥，保持身体健康。

（晓雪）

办公室一族如何远离职场亚健康

新华社巴黎 6月 5日电（记者 肖亚
卓）5 日的法网男单决赛，“红土之王”纳

达尔直落三盘横扫挪威选手鲁德拿到第

14 个法网冠军奖杯，赛后这位西班牙人

谈到了自己的脚伤，表示接下来将做进一

步的治疗，至于能否出战温网现在还不能

确定。

“这两个星期我已经到了自己的极

限，我需要通过注射药物来麻痹脚上的神

经缓解疼痛，只有这样我才能继续比赛，

但同时这样做也存在巨大的风险，”纳达

尔说，“但所有人都知道法网对我来说有

多么重要，所以我用尽了一切办法，希望

再给自己一次机会。”

在被问到接下来是否参加于本月底

开赛的温网时，纳达尔表示自己现在也不

确定，一切都要看接下来的治疗结果。

“下周我们将采取一种类似于射频治

疗的方案，如果这个方案奏效，我可能会

继续参赛，如果不行，那就另当别论了。

可能要采取别的方案，比如做一个大的手

术，那就需要长时间的恢复，而且不能保

证我回到现在的竞技状态。”

“如果身体允许我当然是想参加温网

的，对我来说，这同样是一项我不想错过

的赛事。但如果你现在问我会不会参加，

我无法给你一个肯定的答案，”纳达尔说。

在当天的决赛中，纳达尔仅耗时 2 小

时 18 分钟就轻取曾经在自己的网球学院

训练过的挪威小将鲁德，最后一盘甚至送

给了对方一个“零蛋”。

这次夺冠也让纳达尔进一步巩固了

自己作为大满贯单打冠军次数男子选手

历史第一人的地位。目前，纳达尔手握

22 个大满贯单打冠军头衔，比老对手费

德勒和焦科维奇各多两次。

纳达尔：打着封闭拿到14冠
温网是否参赛成疑

新华社上海 6月 6日电（记者 许
晓青 吴霞）上海国际电影节组委会 6
日宣布，原定于 2022 年 6 月举办的第

25 届上海国际电影节顺延至 2023 年

举办。

公告称，组委会向关心支持上海

国际电影节的社会各界人士表示由衷

感谢和诚挚歉意。组委会将在条件允

许的情况下，于 2022 年下半年陆续策

划举行相关影展和主题活动，共同分

享电影艺术和电影活动带给大家的愉

悦体验。

上海国际电影节是中国唯一的国

际 A 类电影节。电影节设有金爵奖主

竞赛单元、金爵奖亚洲新人单元、国际

影片展映活动等。

第25届上海国际电影节顺延至2023年举办
新华社北京 6月 6日电（记者 王鹏）

中国广播电视网络集团有限公司 6 日在

京发布“中国广电”“广电 5G”“广电慧家”

三大品牌标识及广告语。这是中国广电

推动全国有线电视网络整合和广电 5G建

设一体化发展的最新行动。

中国广电有关负责同志表示，在新的

品牌引领下，中国广电将坚定不移传承红

色基因，全心为民，全情服务，为建设文化

强国、网络强国、数字中国打造坚实的信

息网络安全底座，走出一条有广电特色的

融合发展道路。

中国广电三大品牌发布

6月 5日，纳达尔在颁奖仪式上手捧冠军奖杯。当日，在巴黎进行的
2022法国网球公开赛男子单打决赛中，西班牙选手纳达尔以 3比 0战胜挪
威选手鲁德，获得冠军。 新华社记者 孟鼎博 摄

市民在各类运动场地
享受运动带来的快乐。

呼格 摄

停电区域

双拥 66kV 变电站

东 城 线 969 东 城

分 16号开关

双拥 66kV 变电站

美 林 线 961 美 林

分 6号开关

备注：为保障运行设备安全和人身安全等，停电期间禁止任何人、任何单

位（或组织）擅自在停电区域内进网作业，否则因此引发的一切法律后果自

负。国网赤峰供电公司此次计划停、送电时间是预计的工作时间，而非实际

操作时间，实际操作时间可能受天气影响或操作工艺影响或特殊情况或不可

抗力等因素制约将会顺延时间或提前送电，国网赤峰供电公司还可能取消此

次停电作业，以上情况解释不再另行通知，如有疑问,请及时拨打8207777。

停电时间

2022年

6月 10日

06:00-09:00

2022年

6月 10日

09:00-15:00

停电范围

内蒙古自治区赤峰市红

山区富华天地小区，富

华天地二期小区、赤峰

第七中学。

内蒙古自治区赤峰市红

山区富华天地小区，富

华天地一期小区。

停电原因

线路

停电检修

线路

停电检修

国网赤峰供电公司停电通知

6 月 2 日，赤峰市福彩中心兑奖室迎来了刮

刮乐“好运十倍”一等奖 40 万元获得者宋先生

（化名），工作人员为他办理兑奖手续的时候，他

开心的聊起了 40万元大奖诞生的经过。

据了解，宋先生是位老彩民，福彩的各种玩

法他都很熟悉。双色球、3D、刮刮乐都是他的最

爱。闲暇时间就会到销售站打几张彩票试试手

气。6 月 1 日这天，忙碌了一天的宋先生回家路

过红山区三道街东段东南关胡同北口 5076 号销

售站，于是他来到站里，浏览了一遍展示柜里琳

琅满目的刮刮乐，一眼就被“好运十倍”吉利的名

字所吸引，毫不犹豫购买了 10 张，一边刮一边和

业主闲聊，宋先生当天运气不错，刮了四五张都

有小奖，没想到更大的惊喜还在后面，当他刮到

第六张的时候，“中奖号码”赫然出现在了“我的

号码”区，后面对应的奖金竟然是一等奖 40 万

元！ 刚开始宋先生还不敢相信，自己反复核对

了几遍，又让业主帮自己核对，最终才敢相信好

运降临在自己身上。

办理完兑奖手续，宋先生仍然显得很激动，说

起这笔奖金的用途，他表示要和妻子商量后再做

打算，希望今后好运不断，继续支持福彩事业。

6 月 4 日，由赤峰交通广播组织，赤峰市福

利彩票销售服务中心冠名支持的“追梦吧青春

——2022 赤峰福彩爱心送考”正式启动。这次

的公益爱心活动得到了广大车主们的大力支

持，共有 1000余名爱心私家车、爱心出租车车主

报名参加。

此次活动为广大市民创造了参与公益、奉

献爱心的平台，为出行困难和需要帮助的考生

提供服务和支持，这正与福利彩票“扶老、助残、

救孤、济困”的发行宗旨不谋而合。福利彩票是

中国内地有史以来持续时间最长、参与人数最

众、筹集资金最多、救助范围最广的慈善事业。

赤峰市福彩中心多年来努力夯实发展基础、不

断完善自身建设、自觉践行社会责任，营造构建

了一个优质、健康的彩票市场。截止到 2021 年

底，全市累计销售福利彩票 62.4 亿元、筹集公益

金 18.59 亿元。福彩公益金来自于社会，更服务

于社会，多年来，为赤峰市社会福利和社会公益

事业发展提供了重要的资金来源，更在脱贫攻

坚和兜底保障等方面发挥了重要作用。

通过此次公益爱心活动，将福利彩票践行

社会责任、发扬公益精神的理念传播出去，倡导

市民积极参与社会公益事业，共同构建和谐社

会，为文明城市的创建注入一份温情，为社会福

利事业的发展贡献一份力量。

赤峰福彩祝愿全体考生旗开得胜、金榜题

名！

5 月 31 日下午，赤峰市福彩中心党支部组织

召开第二季度专题党课，支部副书记布仁巴雅尔

以《弘扬延安精神 奋进新征程 建功新时代》为

主题，为中心全体党员干部职工讲授了一堂内容

丰富、生动详实的专题党课。

本次党课主要从“延安精神孕育与形成”“坚

定的正确的政治方向”“论延安精神”“弘扬延安

精神 奋进新征程 建功新时代”四个方面详细阐

述了延安精神的组成、发展以及深刻内涵等。习

近平总书记曾在 2020 年 4 月陕西考察时说：“延

安精神培育了一代代中国共产党人，是我们党的

宝贵精神财富。要坚持不懈用延安精神教育广

大党员、干部，用以滋养初心、淬炼灵魂，从中汲

取信仰的力量、查找党性的差距、校准前进的方

向。要把政治建设摆在首位，严肃党内政治生

活，严格落实中央八项规定及其实施细则精神，

坚决破除形式主义、官僚主义，构建一体推进不

敢腐、不能腐、不想腐体制机制，为各项事业发展

提供坚强保障。”延安精神是中国革命精神的结

晶，是我们克敌制胜的坚强精神支柱，是建设中

国特色社会主义现代化强国的强大精神动力。

在习近平中国特色社会主义新时代，继承和发扬

延安精神对党的建设、对进一步改革开放具有很

强的现实指导意义。要继承和发扬延安精神，必

须始终坚持艰苦奋斗，坚持与时俱进、开拓创新，

坚持实事求是。

布仁巴雅尔用大量详实的历史资料，详细解

读了延安精神的内涵，并在最后为大家分享了四

点个人学习感悟。一是以坚定的政治信念，奋进

新征程、建功新时代。不断增强“四个意识”，坚

定“四个自信”，坚决拥护“两个确立”，做到“两个

维护”；二是坚持实事求是的思想路线，把祖国建

设成为繁荣富强的社会主义现代化强国；三是发

扬“全心全意为人民服务的根本宗旨”，为实现中

华民族伟大复兴汲取源源不断的力量；四是传承

和发扬艰苦奋斗的精神，为国家富强、民族振兴、

人民幸福而不懈奋斗。

延安精神是中国共产党人彻底的革命精神,
是升华了的民族精神,是中国共产党人领导争取

民族独立、人民解放的时代精神,是展示中国共

产党人形象的群体精神。作为一种道德情操和

精神风貌，是贯穿于党的理论与思想中的精神气

质，是内化在党的优良传统和作风中的灵魂。

此次党课主题鲜明、内容丰富、思想深刻。

通过此次学习，使全体党员干部职工能够了解延

安精神的深刻内涵，在今后的工作中以习近平新

时代中国特色社会主义思想为指引，传承和发扬

延安精神，坚定理想信念，攻坚克难，激发干事创

业的动力，积极推进福彩工作深入开展。

弘扬延安精神 奋进新征程 建功新时代 遗失声明
△赤峰市国伟商贸有限责任公司

将公章、财务专用章（开户行：中国农业

银行股份有限公司赤峰永巨支行，账

号：248101040008250）丢失，作废。

△赤峰和众种养殖专业合作社将

公章（账号：610129082，开户银行：包商

银 行 股 份 有 限 公 司 赤 峰 巴 林 左 旗 支

行）、财务章丢失，作废。

△父亲李得利，母亲史福凤将李泓

萱出生医学证明（编号：P150250511）丢

失，作废。

△父亲梁源，母亲刘敏娜将梁梓宸

出 生 医 学 证 明（编 号 ：P150290635）丢

失，作废。

△赤峰市红山区人民调解员协会将

社会团体法人登记证书副本（社证字第

F0086 号，代码 51150402MJY511776F）丢

失，作废。

△王勇将赤峰宝瑞房地产开发有限

公 司 开 具 的 收 款 专 用 收 据（ 号 码 ：

20010898，金额：5000.00元）丢失，作废。

△敖汉旗金栗乡农业发展有限公

司将公章、法人章（法定代表人：于江

新）、财务专用章丢失，作废。

△阿鲁科尔沁旗特木其乐农机专

业合作社将公章、财务章、法人章（法定

代表人：特木其勒图）丢失，作废。

注销公告
敖汉旗益农林业有限责任公司（注

册号：150430000010287，法定代表人：

王建国）拟向公司登记机关申请注销，

请债权债务人自公告之日起 45 日内向

本公司申报债权债务。

公 告
松山区 2015-2016 年城市棚户区改造永泰园小区建设项目

三标段，施工单位为中地长泰建设有限公司，为保障参与该工程

施工务工人员的权益，若有拖欠工资及工资支付有异议的人员

于发报之日起 30 日内向赤峰市松山区劳动保障综合行政执法大

队投诉（投诉电话：0476-8465602）。过期不予受理。

特此声明
赤峰市松山区劳动保障综合行政执法大队

2022年6月6日

赤峰彩民中得福彩刮刮乐“好运十倍”一等奖40万元

赤峰仲裁委员会公告
赤峰盈泰房地产开发有限责任公司：

本委受理喀喇沁旗农村信用合作联社与你商品房买卖合同纠纷案，依法向

你公告送达仲裁申请书、仲裁规则、仲裁员名单、选/指定仲裁员声明书等材

料。自本公告之日起 30 日视为送达。答辩及选定仲裁员的期限为公告送达期

满后 15日内，届满后本委将依法组成仲裁庭，于 2022年 8月 9日上午 9时整在本

委开庭审理。2022 年 7 月 26 日领取仲裁庭组成通知和开庭通知书，2022 年 8 月

19日领取裁决书，逾期视为送达。

赤峰福彩助力爱心送考 关于赤峰市松山区国道111线和国道306线
养护工程施工道路封闭、车辆绕行的通告
各车属单位:

根据内蒙古自治区公路局内公发[2022]40 号及[2022]41 号

文件精神，现对国道 111 线 K532+200-K535+200 段和国道 306
线 K346+325-K351+618(赤峰西高速口)段养护工程进行施

工。为确保过往车辆行车安全，施工期间对上述路段采用封闭

交通禁止任何与施工无关车辆通行，封闭时间 2022 年 6 月 8
日-2022 年 9 月 10 日。在此道路封闭施工期间，请过往车辆提

前规划行车路线或绕行 G16、G45、S219、X184 线等其他公路，

途经丹锡高速 G16 和大广高速G45 出入赤峰市的车辆请绕行

其他高速口。

赤峰市松山区交通运输局
赤峰市公安局松山区分局交通管理大队


