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乌海高新技术产业开发区低碳产业园特勤消防
站新建项目规划设计方案，经《中共内蒙古乌海高新
技术产业开发区工作委员会2022年第46次会议》评
审通过。依据《中华人民共和国城乡规划法》的要求，
为保障公众利益，维护相关单位及个人的合法权益，
现予以公示，公示期7个工作日。

该项目位于：低碳产业园区北环路南康乐大道
西，用地面积：13319平方米，建筑面积：7413.8平方
米，其中地上建筑面积：7077.8平方米；地下建筑面积
336平方米。容积率：0.53，建筑密度：12.4%，绿化率
35.1%。

具体内容请登录乌海市自然资源局网站查询或
到该项目建设现场查看。

网址：http://zrzy.wuhai.gov.cn/zwgk/gsgg/
ghgsgg/

联系电话：0473-3959098
联系人：王雪梅

乌海市自然资源局低碳产业园区分局
2023年1月11日

乌海高新技术产业开发区
低碳产业园特勤消防站

新建项目规划设计方案公示

超亮LED显示屏公司
代理：强力巨彩LED显示屏，大华拼接
屏，全息投影，海信一体机广告机。
招聘业务员，待遇丰厚。
联系电话：15332736780

招 聘
伟星管乌海运营中心诚招业务员 10
名，售后服务专员2名，工资面议。诚
招海南区乌达区一级代理商各1名，销
售产品丰富优势，公司政策辅助开拓市
场优势。联系电话：18847393399 张

出 租
位于海勃湾依林A区西门对面有占地5

亩的院落，可做停车场等，租金面议。

联系电话：18347355555

专业刮腻子
专业刮腻子，价格合理。

联系电话：15504733148

出售商铺
位于海勃湾区盈泽元商厦3楼电梯口位
置商铺出售，23.6平方米，售价32万元。
联系电话：15332738612 李女士

出租房屋
市二中附近楼房一处，三楼，102平方米，
拎包入住，今年暖气费已交。
联系人：小芳
联系电话：15848326788 15048141718

乌海金荣钢构彩板制品工程公司
承接设计：安装加工钢结构、储煤棚、厂房、临建
办公室、防风网、轻钢造型、防盗门、窗户、设备制
品、土建等工程。（集装箱房、市政围栏现货租售）
地址：乌海市机场路3km处（9号巷-2）
联系电话：0473-8888088 18847379888

风帆蓄电池乌海总代理
风帆有限责任公司乌海地区指定代理商，负责
风帆电瓶在乌海地区销售与售后，享受全国联
保，拒绝假货，请从厂家授权代理商处进货。
联系电话：0473-6902885

15647381335 15647351015

河北君维环保科技有限公司
玻璃钢缠绕储罐、复合塔器，脱硫塔、净
化塔、管道、管件、格珊、桥架、污水池盖
板，方形圆形冷却塔、冷却塔节水消雾技
术及改造、填料更换，喷沙除锈、防腐衬
里，各类大气、烟气环保治理工程。
联系电话:13904731908（乌海）

13932956158（河北）

出售房屋
现出售滨河领域小区楼房一套，139.16
平方米六楼（总高六层）电梯楼。东邻运
动公园，周围有八幼、十三幼、滨河小学
等公共教育资源，蒙中医院、妇幼保健院
等公共医疗覆盖，各种生活配套设施齐
全，小区外围有特长培训、健身场馆、大
型超市等。
诚意者联系：13904735279

出售房屋
通用时代广场B座6楼70平方米复式楼
（住宅）欲出售，证件齐全，拎包入住，非
诚勿扰。
联系电话：13904731606

出售房屋
滨河区宜化广场6楼137平方米，三室
二厅二卫，南北通透，豪华装修，房屋整
体中央空调，拎包入住。
联系电话：13171313310

租售房屋
乌达民乐购物中心一楼副食环岛，22.86
平方米，客源固定，价格面议。
联系电话：13847345315

出售房屋
凤凰家居建材城（凤凰B区16号楼）17
楼（顶楼），149平方米，三室两厅两卫，地
下车位，售价100万元。中介勿扰！
联系电话：15394733003

租售房屋
租售海勃湾滨河区中山大厦B座1004
室，95平方米，拎包入住，价格面议。
联系电话：13789479876

出售房屋
海勃湾电力花园小区，紧临一中、四中、
二小、一幼及蒙幼，五楼113平方米，设
施齐全。
联系电话：18147327666

出租商铺
现有新华西街粮食局住宅楼下一处临街
商铺，面积40.96平方米，紧临市中心几
大商场，现对外出租，租金面议，非诚勿
扰。联系电话：13245169731

出租商铺
黄河东街临街二楼176平方米，简装，长
期出租。
联系电话：15604736788文先生

出售房屋
京海城步梯（五楼）111平方米，三室两

厅，家具等设施齐全，拎包入住。

联系电话：18047652126

吃饱就躺下对身体的危害有多大？
常言道“吃饱了才有力气干活”，而现实却是很多人吃

完饭后只想躺下，玩玩游戏、刷刷手机，甚至美美地睡上一
觉。但是，你知道这个习惯会给你的身体带来什么样的伤
害嘛？

首先我们一起来看看，吃完饭就想躺着，是什么原因？
其实，吃完饭就想躺着或是睡觉是正常的生理现象。

这主要是因为在吃完饭后，血糖升高，胰岛素会大量分泌，
食欲素分泌减少，副交感神经亢奋，胆囊收缩素含量升高，
受到血糖波动和这些激素的影响，我们会感觉到疲惫，想
要躺下或睡觉。

除了长肉，吃饱就躺，还会对身体造成这些的伤害

1.胃酸反流、食管损伤：通常当我们在进食的时候，食
管下括约肌会放松，在食物进入胃后，括约肌又会再次关
闭，保证胃酸不会回流。但是如果我们在饭后处于平躺状
态，括约肌会松弛，加上缺乏重力的抗反流作用，这个“单
向闸门”就会失灵，这个时候已经进入胃中的食物就会带
着胃酸往食管反流，导致出现胸痛、烧心的症状。此外，持
续的胃酸反流也会对食管壁造成一定损伤，长此以往，患
胃食管反流病（GERD）的风险会增加。而对于本身就有
胃食管反流病的人，饭后平躺更容易加重病情。建议这类
人群，最好是饭后两小时再躺下。

2.增加食管疾病和食管癌的风险：胃食管反流如果长
期得不到合适的治疗，可能引发包括慢性咽喉炎、食管狭
窄、食管炎等并发症，以及慢性咳嗽、声嘶、咽痛、咽部异物
感、咽喉炎、哮喘、蛀牙等，甚至引起食管腺癌的发生。

3.影响消化：研究显示，与斜躺的姿势相比，吃蛋白质
时采取坐直的姿势更能加速胃排空，促进蛋白质的消化和
氨基酸的吸收。另外，平躺让胃酸反流到食管，留在胃里
能消化食物的胃酸就变少了。尤其是吃得特别多时，消化
系统会承担更多的压力。

4.增加体重：吃饱就躺，肠胃蠕动会变慢，消化功能也
会受到影响，部分蛋白质等营养成分无法被充分吸收，从
而会滞留肠道，加上厌氧菌的“怂恿助力”下，还可能产生
胺类、吲哚等有毒物质，给肾脏、大脑造成负担。而多余的
能量慢慢堆积，更容易导致体重增加、发胖。

如何避免“吃完就躺着”带来的危害？

健康饮食：注意营养搭配，多吃高纤维食物、健康脂
肪、蛋白质、蔬果以及及时补充水分。同时要避免暴饮暴
食，以免造成胃内部压力过大。

调整作息：一方面要保证充足的夜间睡眠，以免因为
睡眠不足会导致生长素释放肽水平升高和瘦素水平降低，
从而导致饥饿感和食欲增加。另一方面要注意进食和休

息的间隔时间，尽量保持在进食完2~3小时后再躺下。
改善习惯：做到“七分饱和上半身垫高躺”，所谓七分

饱，就是“胃没有满但吃饱了，感觉可吃可不吃”的状态下，
同时进食时要细嚼慢咽。避免因为进食过快把大量空气挤
进胃里，导致胃部压力增大。如果改不了吃饱再躺，可以在
头背部下方放个枕垫托高上半身再躺，避免完全躺平。

除此之外，以下这些行为最好避免在饭后进行

饭后不要做剧烈运动。如打球、跑步等运动胃肠道可
能会因缺血导致痉挛，消化液分泌减少，出现消化不良，而
且此时胃部充满食物处在充盈状态，跑动会引起胃部的震
动，容易导致疼痛，这种情况就是最常见的运动性腹痛。

饭后不要马上洗澡。有心脑血管疾病、老人或体质较
差的人就要避免饭后马上洗澡。饭后长时间处在相对密
闭缺氧的环境中，容易导致大脑和心脏缺血，可能会有头
晕现象，甚至引起猝死的风险。

根据《中华人民共和国公路法》《中华人民共和国道路交通安全法》《公路安全保护条例》等有关法律、法规，市交通运输综合行政执法支队联合市公安局交通管理支队持续深入落实路面查处、信息推送、源头监管及“一超四罚”联合惩戒措施，按照“曝光
一批、整治一批、震慑一批”原则，现将1月1日—1月5日期间我市通过非现场执法电子抓拍系统采集的违法超限超载车辆曝光如下，违法行为人或者机动车所有人、管理人应当在收到告知后30日内到公安机关交通管理部门接受处罚。详细信息请关注乌
海市交通运输局网站，网址：http://jtj.wuhai.gov.cn/jtysj/549345/index.html

关于曝光超限超载车辆的公告

车牌号

宁B77085

宁E95738

宁E99378

宁E99128

宁E90369

宁E95198

蒙B84600

违法超限
次数

18

11

5

5

4

2

1

最大车货
总质量
（吨）

123.7

118.2

112.65

114.8

116.95

117.2

129.15

车牌号

蒙L66547

蒙L85609

蒙C53019

蒙C50508

蒙C53291

蒙B95405

蒙L56340

违法超限
次数

1

1

1

1

1

1

1

最大车货
总质量
（吨）

111.7

106.7

104.25

104.25

103.65

103.55

100.65

车货总重超100吨车辆

任何单位和个人均有权举报货运车辆超限超载的违法行为。
举报电话：0473-4028390；电子邮箱：535148762@qq.com
特此公告

乌海市交通运输综合行政执法支队
乌海市公安局交通管理支队

2023年1月6日
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鲁PY6652

鲁Q722FF

鲁Q976KX

蒙A69972

蒙AX3637

蒙B69147

蒙B81292

蒙B84984

蒙B88729

蒙B90616

蒙B92603

蒙B93188

蒙B94336

蒙B95651

蒙B97291

蒙B99767

蒙BA2477

蒙BA3718

蒙C32595

蒙C10123

蒙C10310

蒙C11195

蒙C11560D

蒙C11828

蒙C13700

蒙C15899D

蒙C16357D

蒙C16383D

蒙C16896D

蒙C18201D

蒙C18298

蒙C19157

蒙C19816D

蒙C21019

蒙C22058

蒙C22300

蒙C22979

蒙C25169

蒙C25639

蒙C26166

蒙C26559

蒙C27325

蒙C27853

蒙C28080

蒙C28635

蒙C29050

蒙C29359

蒙C29736

蒙C29989

蒙C30259

蒙C30565

蒙C30685

蒙C30885

蒙C31015

蒙C31130

蒙C31378

蒙C10509

蒙C11342

蒙C11565

蒙C12039D

蒙C13978

蒙C16233

蒙C16361D

蒙C16396D

蒙C16902

蒙C18254D

蒙C18376

蒙C19298

蒙C19950

蒙C21735

蒙C22100

蒙C22502

蒙C23367

蒙C25262

蒙C25769

蒙C26215

蒙C26705

蒙C27368

蒙C27907

蒙C28100

蒙C28677

蒙C29068

蒙C29522

蒙C29772

蒙C29990

蒙C30260

蒙C30589

蒙C30687

蒙C30928

蒙C31036

蒙C31171

蒙C31383

蒙C10883

蒙C11500D

蒙C11582D

蒙C12226D

蒙C15088

蒙C16323D

蒙C16368D

蒙C16399D

蒙C17129

蒙C18265D

蒙C18395

蒙C19619

蒙C20085

蒙C21858

蒙C22157

蒙C22592

蒙C23726

蒙C25312

蒙C25830

蒙C26226

蒙C26732

蒙C27371

蒙C27927

蒙C28158

蒙C28693

蒙C29177

蒙C29599

蒙C29830

蒙C30008

蒙C30299

蒙C30602

蒙C30799

蒙C30969

蒙C31076

蒙C31185

蒙C31516

蒙C10911

蒙C11530D

蒙C11667

蒙C13238

蒙C15150

蒙C16332D

蒙C16369D

蒙C16735

蒙C17593

蒙C18270D

蒙C18534D

蒙C19627

蒙C20570

蒙C21875

蒙C22169

蒙C22609

蒙C23809

蒙C25518

蒙C25988

蒙C26286

蒙C26753

蒙C27538

蒙C28062

蒙C28389

蒙C28739

蒙C29183

蒙C29636

蒙C29885

蒙C30075

蒙C30339

蒙C30650

蒙C30812

蒙C30985

蒙C31082

蒙C31209

蒙C31536

蒙C11139

蒙C11550D

蒙C11721

蒙C13398

蒙C15550

蒙C16335D

蒙C16373D

蒙C16806

蒙C18078

蒙C18272D

蒙C18596D

蒙C19781

蒙C20888

蒙C21919

蒙C22186

蒙C22769

蒙C25117

蒙C25582

蒙C26000

蒙C26352

蒙C26791

蒙C27565

蒙C28063

蒙C28627

蒙C28880

蒙C29186

蒙C29666

蒙C29913

蒙C30187

蒙C30361

蒙C30655

蒙C30828

蒙C30991

蒙C31128

蒙C31226

蒙C31600

蒙C11147

蒙C11557D

蒙C11819

蒙C13508

蒙C15585

蒙C16355D

蒙C16376D

蒙C16871

蒙C18178

蒙C18296D

蒙C19097

蒙C19813

蒙C20968

蒙C22003

蒙C22198

蒙C22873

蒙C25119

蒙C25617

蒙C26053

蒙C26520

蒙C26812

蒙C27808

蒙C28067

蒙C28630

蒙C28952

蒙C29338

蒙C29699

蒙C29959

蒙C30250

蒙C30396

蒙C30679

蒙C30857

蒙C31001

蒙C31129

蒙C31292

蒙C31625

蒙C31682

蒙C31788

蒙C31950

蒙C32062

蒙C32293

蒙C32582

蒙C32739

蒙C32853

蒙C33086

蒙C33247

蒙C33303

蒙C33387

蒙C33667

蒙C33858

蒙C34079

蒙C35063

蒙C35313

蒙C35661

蒙C35803

蒙C35930

蒙C36020

蒙C36162

蒙C36301

蒙C36396

蒙C36710

蒙C36805

蒙C36969

蒙C37237

蒙C37383

蒙C37669

蒙C37719

蒙C37809

蒙C37895

蒙C38008

蒙C38058

蒙C38083

蒙C31699

蒙C31816

蒙C31996

蒙C32152

蒙C32300

蒙C32633

蒙C32766

蒙C32890

蒙C33087

蒙C33254

蒙C33304

蒙C33529

蒙C33681

蒙C33866

蒙C34259

蒙C35076

蒙C35335

蒙C35665

蒙C35815

蒙C35937

蒙C36095

蒙C36163

蒙C36302

蒙C36507

蒙C36711

蒙C36859

蒙C37025

蒙C37257

蒙C37386

蒙C37670

蒙C37733

蒙C37823

蒙C37907

蒙C38026

蒙C38062

蒙C38098

蒙C31732

蒙C31833

蒙C32013

蒙C32196

蒙C32380

蒙C32652

蒙C32771

蒙C32897

蒙C33093

蒙C33255

蒙C33353

蒙C33552

蒙C33765

蒙C33869

蒙C35019

蒙C35158

蒙C35377

蒙C35668

蒙C35822

蒙C35959

蒙C36097

蒙C36177

蒙C36309

蒙C36585

蒙C36729

蒙C36861

蒙C37139

蒙C37310

蒙C37608

蒙C37686

蒙C37737

蒙C37828

蒙C37928

蒙C38033

蒙C38066

蒙C38106

蒙C31767

蒙C31883

蒙C32030

蒙C32227

蒙C32526

蒙C32653

蒙C32792

蒙C32996

蒙C33117

蒙C33275

蒙C33363

蒙C33553

蒙C33801

蒙C33938

蒙C35021

蒙C35170

蒙C35399

蒙C35675

蒙C35886

蒙C35970

蒙C36126

蒙C36220

蒙C36324

蒙C36651

蒙C36739

蒙C36862

蒙C37151

蒙C37329

蒙C37638

蒙C37700

蒙C37795

蒙C37848

蒙C37958

蒙C38036

蒙C38073

蒙C38117

蒙C31768

蒙C31890

蒙C32031

蒙C32231

蒙C32556

蒙C32660

蒙C32817

蒙C33021

蒙C33160

蒙C33297

蒙C33369

蒙C33580

蒙C33802

蒙C33991

蒙C35028

蒙C35197

蒙C35526

蒙C35719

蒙C35923

蒙C35975

蒙C36131

蒙C36223

蒙C36336

蒙C36672

蒙C36779

蒙C36889

蒙C37209

蒙C37360

蒙C37649

蒙C37712

蒙C37798

蒙C37852

蒙C37973

蒙C38051

蒙C38078

蒙C38179

蒙C31770

蒙C31899

蒙C32036

蒙C32268

蒙C32559

蒙C32695

蒙C32829

蒙C33081

蒙C33191

蒙C33302

蒙C33377

蒙C33660

蒙C33855

蒙C34004

蒙C35059

蒙C35216

蒙C35608

蒙C35766

蒙C35926

蒙C35989

蒙C36151

蒙C36299

蒙C36372

蒙C36690

蒙C36802

蒙C36903

蒙C37223

蒙C37362

蒙C37668

蒙C37715

蒙C37806

蒙C37867

蒙C38005

蒙C38055

蒙C38081

蒙C38200

其他超限超载车辆

其他超限超载车辆

遗失声明
●乌达区东仙超市不

慎将开户许可证遗失，

核准号：J1930003181

601，账号：060404350

9200053196，开户行：

中国工商银行股份有

限公司乌海乌达支行，

声明作废。

便民服务电话

报警电话

匪警110

火警119

交通事故报警122

急救中心120

医疗服务电话

市人民医院急诊：

2044105

乌海市蒙医中医医院

急诊：

6987120

市樱花医院急诊：

2017120

监督投诉举报电话：

12345

通信服务电话

中国移动客户服务

热线：10086


