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遗失启事

通州区退役军人、其他优抚对象优待证申领制发工作已全面
启动，办理优待证有关事项（申请人条件、申请时间、申请地点、申
请材料等），请与户籍地镇（街道）退役军人服务站联系，电话：五
接镇（69936456）；川姜镇（18100644918）；石港镇（80606681）；金
沙街道（86116208）；金新街道（68358818）；兴东街道（80606049）；
先锋街道（86673270）；西亭镇（68115634）；二甲镇（69968181）；东
社镇（69936079）；十总镇（68655585）；刘桥镇（68655068）；平潮镇
（69922655）；兴仁镇（86561996）。

咨询电话：通州区退役军人事务局优抚科（86028409）。
南通市通州区退役军人事务局

2022年7月8日

公 告

曹斌斌、季婧婧遗失南通市荣达通房地产开发有限公
司开具的江苏增值税普通发票，号码为 68848919，金额为
736474，作废。

每个想减肥的人，大概都梦想
过躺着就能变瘦。天津医科大学第
二医院主管营养师边姗姗表示，提
高身体的基础代谢率，“躺瘦”也是
有可能实现的。

“基础代谢率，是指人处在清醒
而又非常安静，不受肌肉活动、环境
温度、食物及精神紧张等因素影响

时的代谢状态。”边姗姗介绍，基础
代谢是“耗能大户”，占人体每日能
量消耗的 60%～70%。基础代谢率
高，相同时间内消耗的能量就多；反
之消耗能量也较少。因此，基础代
谢率高的人更容易瘦下来。

边姗姗表示，影响基础代谢率
的因素主要包括：体表面积，人体的

体表面积越大，向外环境散热越快，
基础代谢能量消耗就越高；性别，男
性基础代谢能量消耗一般高于女
性；年龄，婴幼儿和青少年生长发育
迅速，基础代谢能量消耗相对较高，
30岁以后，每 10年基础代谢率会降
低约2%，50岁以后会下降更多。另
外，人体内分泌改变、体力过度消
耗、精神紧张等因素，也会影响基础
代谢率水平。

那么，我们该如何提高基础代
谢率，实现怎么吃都不胖的梦想
呢？边姗姗给出以下3点建议：

增加身体肌肉含量

基础代谢消耗的主力军是肌
肉。人体内的蛋白质时刻处于更新
状态，肌肉是人体蛋白质的“仓库”，
肌肉多的人不动也会消耗更多能
量。人体脂肪组织消耗的能量明显
低于肌肉组织消耗的能量，如果脂
肪组织更多则人体的基础代谢率就

会降低。因此，减肥需要“减脂增
肌”。

进行高强度间歇训练

运动方面，提倡高强度间歇训
练，不推荐长距离慢速跑。高强度
间歇训练，是指短期的爆发训练和
较平缓的运动交替进行的运动方
式。例如，以最高速度跑步 1分钟，
然后步行两分钟，并重复这个过程
15分钟。这样的运动能够增加肌
肉，有利于提高基础代谢率。

保持健康生活方式

不要节食，调整饮食结构，合理
膳食，少量多餐，饭吃八分饱。可以
选择高蛋白、高纤维、多维生素膳
食，如鸡胸肉、鱼肉、鸡蛋、牛奶、大
豆制品和种类丰富的蔬菜等。同
时，做到足量饮水，不熬夜。

（来源：人民网）

实现“躺瘦”不是梦
维生素D很重要，不仅对骨

骼好，也有助于强壮肌肉，还可
以降低呼吸系统疾病、免疫系统
疾病的疾病程度和发作频率，以
及降低癌症肿瘤的发生率、降低
所有原因导致的死亡率（医学上
称为全因死亡率）。人群普遍存
在维生素D的缺乏，尤其是老年
人好发。

为啥容易维生素D缺乏？

不充足的日晒 比如室内工
作、外出时衣物遮盖或者使用遮
阳伞（也叫做物理防晒）、外用防
晒霜、隔着衣物或者玻璃晒太
阳，以及并未在阳光充足的时间
段晒太阳；

部分慢性病 吸收不良、肥
胖、肝肾功能不全等；

药物 抗癫痫药物、抗逆转
录病毒药物、利福平、糖皮质激
素等；

高龄 因为大于70岁时，同
样光照，皮肤生成的维生素D仅
为青年人的30%。

这个时间段最适合晒太阳

因为我们体内仅有 10%的
维生素D由外源性食物提供，富
含维生素 D的食物有鱼肝、蛋
黄、乳类、绿色蔬菜、菌类；而
90%均为内源性，由紫外线照射
皮肤合成，所以阳光很重要，阳
光直接照在皮肤上很重要。我
们知道 SPF-8的防晒霜能减少
皮肤产生的维生素 D的 92%；
SPF-15的防晒霜能减少99%。

什么时间晒太阳最好呢？
可以采用影子原则：当您自己的
影子比您的身高长时，紫外线已

经非常微弱，皮肤不能合成维生
素D，因此建议的晒太阳时间是
正午前后两小时，每天半小时。
夏天可以适当调整时间段和日
晒时长。

合理补维D不易发生中毒

如何才能知晓自己是否缺
乏维生素D？其实很简单，只要
抽血进行检测，目前基本各大医
院均可检测。

在不能满足日晒的情况下，
我们可以选择口服补充维生素
D的方式。没有胃肠吸收功能
障碍的老人，首选口服补充维生
素D。如果有吸收功能障碍，就
需要肌肉注射维生素D，间隔时
间要根据使用剂量而定。在补
足维生素 D时，剂量可以每天
2000～5000IU，补 足 后 每 天
1000IU维持量即可。

补充维生素D也存在一些
不良后果，包括肾脏钙化以及泌
尿系结石。维生素D是脂溶性
的，有蓄积中毒的风险，但如果
不是长期大量的使用，一般都不
会出现中毒。可以通过检测血
维生素D的水平，以及监测尿钙
水平来判断。24小时的尿钙低
于300mg都是安全的。

值得注意的是，本文是针对
普通维生素D的补充。而活性
维生素D为骨质疏松的治疗药
物，常见的为骨化三醇与阿法骨
化醇。服用活性维生素D并不
能补充体内维生素D的缺乏，也
不能同维生素D一样带来呼吸、
免疫、肿瘤方面的获益。

（来源：北京青年报）

最近，“精神内耗”一词受到网
友关注，不少人反应职场压力大，导
致经常静不下来，难以专注。对此，
厦门大学附属第一医院精神心理科
副主任医师黄伟容表示，一些人担
忧的事情往往是大脑加工后的结
果，很多都不会发生。

黄伟容分析，40%左右的忧虑
源于对未来的担忧，30%左右的忧
虑源于过去的事情，22%左右的忧
虑是因为生活中一些微不足道的小
事，4%左右的忧虑来自个人无法改

变的事实。只有剩下 4%左右的忧
虑，才来自于正在做着的事情。“焦
虑就像一个追着你跑的小怪兽，你
越是害怕，越无法摆脱，不如坦然面
对它、化解它。”黄伟容说。

黄伟容建议，一是可以培养爱
好。人在焦虑的时候，容易产生挫
败感，不妨转移注意力，培养一些简
单的爱好，比如绘画、插花，让自己
的心静下来；或者参与体育活动，比
如跑步、跳绳，让烦恼通过汗水释
放。

其次，要理性分析。被焦虑情
绪包围时，认清自己、反省自己、修
正自己，远比沉浸在不安的情绪中
更为宝贵。如果眼前的状况无法改
变，从其他层面想想，也许会有新的
可能。

第三，要积极行动。很多时候，
人们常常因为看不清未来而感到焦
虑。可一个人未来能去哪，不是靠
想象，而是靠今天你干了什么、干得
怎样。每天进步一点点，未来总有
可能到达你想要到的地方。

最后，黄伟容提醒，如果与过去
相比，个人的认知、情绪、行为等有
以下“不合理”的表现时，很有可能
会被认定为“焦虑症”的潜在患者，
需要及时到医院精神心理科就诊。
包括长期胡思乱想总往坏处想，担
心发生不好的事，并干扰工作或生
活；恐惧、担忧或焦虑的情绪已经达
到让你心烦意乱、难以控制的程度；
怀疑自己的焦虑可能与身体健康问
题有关；有过自杀的念头或行为等。

（来源：人民网）

静不下来，难以专注？
三步教你摆脱精神内耗

维生素D缺乏
你会晒太阳吗？

受委托，定于 2022年 9月 3
日 14时在通州区北山路 20号北
山饭店宴会中心通州厅举行拍卖
会。现公告如下：

一、拍卖标的：南通市通州城
区天香苑40套电梯住宅，建筑面
积62.8～140.5㎡/套不等；银河家
园 15套多、高层住宅，建筑面积
约 97.7～138㎡/套不等，每套住
宅配备一个指定车库，面积约
12.9～35㎡/套不等（详见《拍卖
标的目录》）。

二、展示时间：2022年8月29
日至30日9～16时。

三、展示地点：标的物所在地。
四、报名登记办法：凡有意向竞

买者，请携有效身份证件及保证金
缴款凭证（以入账为准）于8月29日
至 9月 1日（9～17时）至天香苑金
沙街道退役军人服务站底楼西侧办
公室办理竞买登记手续，有偿领取
拍卖资料及号牌，成为有效竞买
人。竞买保证金 5万元/份，壹份保
证金仅能成交一个标的。拍卖会限
170个竞买人，额满为止，每个竞买
人限1人入场。

五、缴纳保证金账户
收款人：南通尚东拍卖行有限

公司，开户行：上海浦东发展银行南
通 通 州 支 行 ， 账 号 ：
88140078801100000426。

六 、咨 询 电 话 ：81023052，
13862923516 （ 天 香 苑 ） ，
13906297940（银河家园）。展样咨
询电话：13270660888

详情请关注微信公众号：南通
尚东拍卖行。

特别提示：
1.本次购房享受通州区住建局通

建【2022】第23号文件购房补贴政策。
2.买房人、登记人、缴款人必须

一致，成交后不得增改。

3.需要贷款的购房人在报名登
记前需携证明资料向银行确认贷款
资格和额度，购房首付款必须是自
有资金。

4.竞买人参加拍卖会须符合疫
情防控要求（疫情防控有要求的，则
延期举行），竞买人须凭 48 小时内
核酸报告、实时行程码、健康码方可
办理报名登记、参加拍卖会，健康
码、行程码带有中高风险地区的且
未完成健康监测要求的一律不得参
加竞买。

南通尚东拍卖行有限公司
2022年8月21日

拍卖公告


