
贝老爷：
近日高温不退，白天热得遭罪。注意珍

爱自己，凡事不要太累。白天多多补水，夜晚
早早入睡。遇事别急别火，清静养心养肺。
莫要心疼电费，身心比啥都贵。

062021.7.31 星期六 编辑 金文政 美编 丁锐

专刊 养生圈

为了更好地服务广大老年读者，我们从本周起开设《花样夕阳·养生圈》专版。借助辽沈晚报养生时间群实现
纸媒与新媒体的深度融合，打造辽沈地区老年朋友养生交友的一片新园地。本版将开设“饮食养生”“康乐养生”

“心态养生”三个栏目，对群中的海量信息进行梳理归纳，刊发优质留言，供您参考；同时也欢迎您赶快加入辽沈晚
报养生时间群，以获得更大的交流空间。线上线下倾力联动，共享美好养生时间。

洋仔：三伏吃三瓜。
1.冬瓜：控压、减脂。冬瓜味甘、性寒，有

清热利水、消肿祛湿的功效。冬瓜是典型的高
钾低钠食材，每100g含钾量为130mg，有助于
控制血压。并且富含人体所需的各种氨基酸，
膳食纤维含量也很高，是三高人群的福音！

2.丝瓜：利水、防便秘。丝瓜也被称为
“美人瓜”味甘性凉，清热利湿。丝瓜中所含
的皂苷和黏液有利于大便通畅，能预防便秘，
加快机体的排毒过程，帮助提升新陈代谢。

3.黄瓜：防便秘、美容。黄瓜味甘，性凉、
苦、无毒，入脾、胃、大肠；具有除热，利水利
尿，清热解毒的功效。黄瓜96%都是水分，每
100 克黄瓜所含热量 15 大卡。热量低，适合
减肥人士。

寻找心中的one piece:
问大伙个问题，都说早晨是阳气上升的阶

段，不易洗澡和洗头，那这天睡一宿爱出汗，不
洗的话很难受，大家都早晨怎么做的呢？

饮食养生

圈里圈外都挺黏 七嘴八舌话养生

刘颖：上午 10 点是吃水果的黄金时间，
家里没水果，带的从老妈家菜园子里摘的黄
瓜和在早市上买的西红柿。

曲赫：我每天都在10点左右吃水果哦。
刘颖：@曲赫 好习惯！

柳依依：
【含糖多但不甜的水果有哪些？减重者

尽量不要选】
① 山楂很酸，助消化，一点儿都不甜，

但是其糖分高达22%。
② 人参果，没什么味道，糖分高达18%。
③ 火龙果，可能只有中间的果肉才微

甜，但每百克糖分在14%左右，并且其中将近
70%-80% 为葡萄糖，升糖速度较快。

④ 百香果吃起来酸酸甜甜的，但糖分
达到了13%左右。

286：
在阳台上隔着玻璃晒太阳、晒后背，有

没有作用呢？

丁小丁：
@286【晒太阳 3点好处+5个注意】
好处①晒双腿不抽筋。②晒头顶补钙生

发。③晒后背脾胃和。
日光浴的 5 点注意事项：①上午 10 点＆

下午 4 点晒太阳最好。②不要隔着玻璃晒。
③最好穿红色衣服。④孩子晒太阳，时间不
要长。⑤每周晒10小时预防近视。

婷婷钰丽：
夏天白天长，再加上炎热，很多人习惯

晚睡。熬夜不仅伤胃，五脏都很受伤。每晚
保持充足的睡眠，建议晚上睡觉不晚于 11
点，中午再睡半个小时午觉；空调温度别太
低。空调吹出的冷风对胃肠道健康不利。
很多人在空调、电风扇环境中，易出现肚子
凉痛，甚至腹泻。室内外温差最好不要超3℃
~5℃，室内湿度保持在60%左右，温度在25℃
~26℃之间。

杰杰：
早上不要洗凉水澡就好了。
芒果：
我可不管那套事，该洗还是洗。
闲散王爷：
晚上开空调啊，早晨就不热了。

”

“淡泊明志：
养生之道，重在内心。最好自己学习

一种乐器。可以自娱自乐，也可以与人同
乐。如未能，不妨经常去听音乐会，还可以
去蹭音乐。公园、小区附近某个地方差不
多都有音乐爱好者，吹打弹拉不输专业，而
且大都是老歌流行歌曲。跟着听，跟着唱，
高兴时候跟着舞，放松身心，陶冶情操，保
你每天乐呵呵。一定笑脸多苦脸少。如果
再遇上几个知己。从音乐爱好发展到琴棋
书画，赏菊品茶，吟诗作赋，上下几千年谈
笑风生，每天都会喜洋洋！

如是我闻：
心情烦躁或者累了的时候可以听一听

《琵琶相》这种纯音乐，闭上眼睛，心无杂
念。跟着音乐走，慢慢地平复自己的内
心。老舒服了。
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百业信息
业务咨询:李杰红13889113723

本版信息不做为双方交易法律依据，使用本信息，请仔细核对相关证照，一切交易行为自行承担法律责任。郑重提示:

便 民 服 务

◆大兵搬家 全市连锁 024-88883333

房 产 信 息

◆租售于洪解放农家院13332476699

店 铺 转 让

◆铁西滑翔麻将社租兑13898834308◆ 旺 地 饭 店 出 兑 13082451414◆ 旺 地 饭 店 出 兑 22870463◆沈河区70平饭店出兑13166660021◆11纬路自助火锅店兑15840497025

用海项目变更公示
海域使用权人营口港务股份有限公司拟

申 请 将 辽（2021）营 口 鲅 鱼 圈 不 动 产 权 第
0012896 号 、0012895 号 、0012897 号 、0012767
号 、0012770 号 、0012768 号 、0012769 号 、
0012771号、0012887号、0012888号、0012889号
港池用海海域使用权转让给辽港控股（营口）
有限公司，变更后用海面积、项目性质、用海类
型均不变。

根据《中华人民共和国海域使用管理法》
等相关规定，现予以公示。本公示发布后，如
对上述11宗海域变更存有异议，请于公示日期
7日内向我局反映。联系电话：0417-6249701；
电子邮箱：byqzrzyj@163.com，公示到期无异议
后，将依法报营口市鲅鱼圈区政府批准。

营口市自然资源局鲅鱼圈分局

关于限期解除备案的函
王晓芳：
您所占有的韩盛房产开发（沈阳）有限公司开发的“江南时

代”二期，楼号为W-4；房号为5门；面积为100.68平方米的商
业网点一套。经过公司在对现有房屋进行梳理的过程中，发现
您并未实际支付购房款，但已经备案登记至您个人名下。

现我公司为了维护自身的合法权益，要求您在七个工作日
内将配合我公司办理解除备案手续。如您未在规定时间内配
合我公司便利变更手续，届时我公司将采取包括但不限于法律
的途径追究您的相关法律责任。

郑重函告！
韩盛房产开发（沈阳）有限公司

关于限期解除备案的函 玄香花：您所占有的韩盛房产开发（沈
阳）有限公司开发的“江南时代”二期的如下房产：

楼型 楼号 房号 面积 层数 备案姓名
网点 32 6门 3313.38 2 玄香花
网点 17 1门 164.67 2 玄香花
网点 17 2门 176.62 2 玄香花
网点 17 3门 179.86 2 玄香花
经过公司在对现有房屋进行梳理的过程中，发现您并未支

付购房款，虽然该房屋已经备案登记至您个人名下，但已经违反
了公序良俗的原则，属于无效行为。现我公司为了维护自身的
合法权益，要求您在七个工作日内将配合我公司办理解除备案
手续。如您未在规定时间内配合我公司便利变更手续，届时我
公司将采取包括但不限于法律的途径追究您的相关法律责任。

郑重函告！ 韩盛房产开发（沈阳）有限公司

封路公告
根据辽中环线高速路面维

修施工安排，计划于 8月 3日-
8 月 8 日对辽中环线高速首山
收费站至黄泥洼收费站（辽中
方向）以及沈海高速绣江立交
辽中方向匝道进行封闭，过往
车辆请绕行沈环线。
辽阳市公安局交通警察支队
辽 宁 省 高 速 公 路 运 营 管 理
有 限 责 任 公 司 辽 阳 分 公 司

公 告
辽宁油战线运输有

限公司，于 2021 年 7 月
9 日 已 转 让 。 所 有 债
权、债务及挂靠车辆与
新老公司联系。如一月
内未能与新老公司联系
视为弃权。

特此公告

声 明
本人王伟、鲁义是沈阳

市铁西区南十中路 47 号(4-
7-3)产权房房主，经核查有
户口在此产权房上尚未迁
出，请于十日内将户口迁出，
逾期不迁出将按沈阳户籍政
策相关规定执行，特此声明。
声明人:王伟、鲁义
联系电话:13940545420

辽宁一信方元咨询集团有限公司
统一社会信用代码91210112MA0P55
PU5X，经股东会研究决定注册资金由
人民币贰仟万元整减资到人民币伍佰
万元整，请各债权人自登报之日起45
日内，来本公司申报债权。公司住所：
辽宁省沈抚新区金枫街75-1号
联系人：车莹莹 电话：15204080703

减资公告
沈阳一信方元会计服务有限公司统一
社会信用代码91210112313252049P，
经股东研究决定注册资金由人民币壹
仟万元整减资到人民币壹佰万元整，
请各债权人自登报之日起45日内，来
本公司申报债权。公司住所：辽宁省
沈阳市浑南区营盘北街7-4号 1008
联系人：崔琳琳 电话：15204080703

减资公告
辽宁一信德润会计服务有限公司统一
社会信用代码91210112MA0P57P48X，
经股东研究决定注册资金由人民币壹
仟万元整减资到人民币叁佰万元整，
请各债权人自登报之日起45日内，来
本公司申报债权。公司住所：辽宁省
沈阳市浑南区营盘北街7-4号 1005
联系人：崔琳琳 电话：15204080703

减资公告

一信方元（辽宁）文化传媒有限公司统一
社会信用代码9121010279155771X8，
经股东研究决定注册资金由人民币伍佰
万元整减资到人民币叁佰万元整，请各
债权人自登报之日起45日内，来本公司
申报债权。公司住所：辽宁省沈阳市和
平区三好街96号X-233房间
联系人：崔琳琳 电话：15204080703

减资公告

沈阳房博通安选房产经纪有限公司，
统一社会信用代码 91210114MA10
W7TG85，经公司股东研究决定注
册资本由人民币100万元减至10万
元，请各债权人自登报之日起45日
内，来本公司申报债权。住所:辽宁
省沈阳市于洪区阳光路150-5号1门
联系人:张洪宇 电话:15942059656

减资公告
沈阳房博通房产经纪有限公司，统一
社会信用代码 91210114MA0YA18
L8K，经公司股东会研究决定注册资
本由人民币200万元减至10万元，请
各债权人自登报之日起45日内，来
本公司申报债权。住所:辽宁省沈阳
市于洪区汪河路145-7号(1门)
联系人:张洪宇 电话:15942059656

减资公告

鞍山广峪矿业有限公司年开采20万吨菱镁矿石项目变更环境影响
评价公众参与信息公示（第二次公示）根据《环境影响评价公众参与
办法》（生态环保部令，部令第4号，2019年1月1日施行），对该项目
建设基本情况等信息公告如下，望公众积极参与，对项目提出环保
建议。一、建设项目的名称及概要 矿山名称：鞍山广峪矿业有限公
司 项目名称：年开采20万吨菱镁矿石项目 建设地点：辽宁省岫岩
满族自治县三家子镇井沿堡子村北山 项目建设内容：鞍山广峪矿
业有限公司年开采 20万吨菱镁矿石项目，矿区位于辽宁省岫岩满
族自治县三家子镇东广峪村，矿区面积0.104 km2，开采方式为地下
开采，设计采用斜坡道进行开拓，项目总投资 2130 万元人民币。
二、环境影响报告书征求意见稿全文的网络链接及查阅纸质报告书
的方式和途径；《鞍山广峪矿业有限公司年开采20万吨菱镁矿石项
目变更环境影响评价环境影响报告书》（征求意见稿）详见网站：
链接：https://pan.baidu.com/s/1txHbsY3Ve7JY5vrs7TzSmw，提取码：
tsmd；纸质报告书可通过向鞍山广峪矿业有限公司宫先生申请，联
系方式见后。三、征求意见的公众范围；征求公众意见范围：主要为
三家子镇及东广峪村附近区域内居民、企事业单位或者其他组织的
代表。四、公众意见表的网络链接；链接：http://www.mee.gov.cn/
xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/t20181024_665329.html《关 于 发 布

《环境影响评价公众参与办法》配套文件的公告》生态环境部，部令
2018第48号。五、公众提出意见的方式和途径；可采取电话、传真、
发邮件、写信，到建设单位、评价单位当面座谈。公共参与意见表可
通过发送电子邮箱到 840251616@qq.com。六、公众提出意见的起
止时间。在环境影响报告书征求意见稿编制过程中，公众均可向建
设单位提出与环境影响评价相关的意见，本次征求意见自本次公示
登报起 10个工作日。七、联系方式 建设单位：鞍山广峪矿业有限
公司；联系人：宫树坤；电话：13842228844；地址：辽宁省鞍山市岫岩
满族自治县三家子镇东广峪村。

沈阳市大学生思想政治教育研
究会（统一社会信用代码：51210100M
J283434X6，地址：和平区文化路三
号巷11号）经上级主管部门批准，准
予注销，特此公告。
沈阳市大学生思想政治教育研究会

注销公告
沈阳浑南善民中医诊所，医疗

机构执业许可证（登记号MA0Y7E0E9
21011217D2182）;地址：沈阳市浑
南区天赐街7-3号8门。经法定代
表人：姜鸿斌决定，申请注销，特
此登报声明。
联系人：高女士，电话:13897935057

注销公告

睿安保险经纪有限公司换发《保险中介许可证》公告
睿安保险经纪有限公司经中国银行保险监督

管理委员会辽宁监管局批准，因有效期满换发《保
险中介许可证》，现予以公告。
机构编码：269706000000800
许可证编号：00006502
成立日期：2018年7月31日
有效期至：2024年7月30日
机构住所：辽宁省沈阳市浑南区新秀街2-A2号333室
发证日期：2021年7月29日

招 聘

◆13390570013招司机3500徒工3000

皇姑区建赏欧洲小区
诚聘物业服务公司，要求注册资金
不少于1千万、从业年限15年及以
上(见报之日起七日内报名有效)
13924609876，13940228098

◆ 魏 虹, 女, 身 份 证 号 210104196305012342,因公伤残人员证编号辽公A000499,伤残证丢失,现声明作废。◆沈阳弘顺雅网络科技有限公司财务
章编码 210104000006537，银行开户许
可证核准号 J 2210039587001，郑鹏法
人章 210104000006540，公章 210104000006536，以上证件丢失声明作废。◆沈阳市浑南区理工果真新鲜超市
公 章 (210112000039486)发 票 专 用 章(210112000039487)丢失声明作废。◆于吉江，残疾军人证 (证件编号:辽
军A003027)丢失，声明作废。

◆沈阳万众美泽商贸有限公司公章
（编码:210103000043450）丢失，声明
作废。

◆沈阳吉诚牧业有限公司，郝永强
法 人 章 210113000051660 丢 失 声 明
作废。◆本人邹国禄，福韵人家 9#1 单元102 房 屋 维 修 基 金 （ 编 号 ：1100068274）收据丢失，特此声明。◆沈阳清响文化传媒有限公司公章不
慎丢失，号码为 2101190086332，声明
作废。◆沈 阳 优 易 得 物 联 科 技 有 限 公 司
公章 (编码:210112000021637 )丢失声
明作废。◆沈阳鑫博晟科技有限公司公章编码210114000069651丢失声明作废。

托 老 养 护

花 园 式
医养结合养老院费用低营养餐

88273999

◆姜俊厚遗失沈阳绿地香颂置业有
限公司开具的沈阳市浑南区智慧大
街 6-33号 29#1-18-2购房收据，票号0054839，金额：10000元，声明作废。◆黄金鸣沈阳市皇姑区梅江街 75-62
号 荣 盛 城 35- 2- 401 房 款 收 据 号0095771 金额 328240 元，房款收据号0095770金额10000丢失作废。◆黄金鸣沈阳市皇姑区梅江街 75-62
号荣盛城 35- 2- 401 服务费收据号0132945金额35000元丢失作废。◆沈阳华清源农业发展有限公司法人
章（法人:汤红）号 2101240029518 丢
失，声明作废。

◆沈阳德晟铭企业管理咨询有限公司
公章 210198000054662，杨楠法人章210198000054666，财务章 210198000054663，开户许可证核准号J2210052182501，营业执照正副本统一社会信用
代码 91210112MA0XX2A06Y 丢失声
明作废。◆沈阳星龙文化传媒有限公司统一社
会信用代码 912101053407131709，营
业执照副本及公章丢失声明作废。◆吴太莲融创中央学府 6#1-14-1 购
房收据号 1717716 金额 304976 收据
号 6939318 金额 10000 元丢失作废。

◆杜娟，辽宁邦言律师事务所律师执
业证丢失，证号:12101201611697728
流水号 11187728声明作废。◆沈阳益必仕商贸有限公司，合同
专 用 章 210111000033777 丢 失 声 明
作废。◆沈阳市浑南区辛巴宠物用品工作室
公 章 210112000121856 财 务 专 用 章210112000121857 法人章（法人:王瀚
鹏）210112000121858 丢失声明作废。

声 明


