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午后锻炼效果最佳
生物钟很奇妙，它让习惯于早起的人也许起床后只要花费

半个小时就能很清醒。所以，适合自己的才是最好的，锻炼时
间选择也是如此。

那什么时间锻炼效果最佳呢？“我们都理所当然地认为
早上运动是有利于生物钟调整的，所以很多人都选择晨间运
动，但实际上，下午运动调整生物钟的效果才是最佳的。”为
了证明这个结论，陈炜还专门讲解了中国及美国学者都曾做
过的一系列“运动生物钟”试验。研究结果显示，下午锻炼能
让身体合成更多有利于生物钟的蛋白质，而且能够让这些蛋
白质更有效地到达身体的各个部位。从目前关于人类的生
物钟研究来看，下午锻炼的效果也是优于清晨的，这是因为
晨起之时，人在刚刚睡醒的时候，各种机能的反应都比较弱，
还不能迅速适应锻炼。

其实，对于作息时间规律、生物钟稳定的人，什么时候锻
炼都无所谓。但对于许多熬夜一族，因人为的行为已经形成
了生物钟的紊乱，造成晚上入睡困难，白天总是犯困。对于
这类人群，下午锻炼能够更加有效地帮助他们调理自己的生
物钟。当然，很多人都无法做到下午的时候去锻炼，只能在
早上或者晚上抽出时间锻炼，那么不妨做一些补救措施。早
上锻炼以前，先充分接触光线，让自己的大脑和身体都醒过
来，可以喝少量的咖啡或者茶。如果是在晚上锻炼，不要选
择太激烈的运动，睡前两小时以内最好不要做运动。

适合自己才是最好
那么，下午锻炼除了更有利于调整生物钟以外，还有哪些

益处呢？
●更加安全 更有力气 下午锻炼，你的力气会比其他时

段要大出5%，而且爆发力也会强5%。许多人都会与朋友在
周末相约进行羽毛球或者篮球等对抗性的运动，如果约在下
午，你的表现会更好。

●耐力更好在下午，你的有氧代谢能力会比其他时段高出
4%，这意味着你的耐力更好。下午跑步，可能比早上跑步能坚
持更长的时间。

什么是起床气？
“起床气”，顾名思义，是由于睡眠不足造

成的身体不适引起的暴躁情绪，是现代人常
见的毛病，其大多数为在都市生活的男女。

为什么会得起床气？起床气有部分原
因是人的压力过大或心情烦躁，在不是自然
醒，而是被别人叫醒或吵醒时产生。一般伴
有发脾气、低血压、面色苍白、四肢无力、眩
晕等症状。

那么如何用中医的方法来应对“起床
气”？中医对于睡眠的认识来自于古代人对
自然的观察，自然界太阳白天升起，晚上落
下，中医认为人体的阳气如同自然界，白天
在外面，帮助人们清醒进行活动，夜里要进
入人体内藏于阴分，这时候人就进入睡眠状
态，但如果有什么原因导致阳气不能回到体
内，或者阳气在体内也不安分，这时候人的
睡眠就会出现问题，中医将此称为人的脏腑
功能失调。

3个小窍门“摆平”起床气
教你3个小窍门，只需赖床10分钟，轻松

和“起床气”说分手。
2分钟：推腹

双手平齐放在胸口，手掌朝下，指尖对着
指尖慢慢地稍稍用力往下推至肚脐眼以下，
循环 20 次。因为推腹的过程中胃经、脾经、
胆经等经络区域的穴位都可以按摩到。所以
经常推腹可以达到舒肝理气、开胃健脾、补肾
养心的效果。

5分钟：按穴
明代针灸学家高武编的《百症赋》里说

“建里、内关，扫尽胸中之苦闷”，意思是说刺
激建里、内关两个穴位，能够缓解胸中苦闷。
中医五行理论认为春季对于五脏为肝，肝喜

调达，春季养生讲究心情舒畅，常按揉这两个
穴位能起到疏肝理气，条畅情志的作用。

3分钟：提肛
四季之中，春季是生发的季节，中医认

为，经常提肛可以提升阳气，阳气的温煦作用
能使各个脏腑都能尽职尽责地完成自己的本
职工作。此外，老年人经常提肛还可以防治
脱肛、痔疮、尿频等疾病。因此，按摩完穴位，
推完腹之后，还可以做一组提肛运动。具体
方法是：两腿分开与肩同宽，两手自然伸直放
在大腿的两侧，全身放松自然意守肛门，一提
一缩，2～3分钟。

名医简介：
王颖 主任医师，医学博士，硕士研

究生导师，全国老中医药专家学术经验

继承人，安徽省学术和技术带头人后备

人选，安徽省针灸医院脑病一科主任，安徽

省针灸学会常务理事，中国民族医药学会

针灸分会常务理事，安徽省中医药学会肺

病专业委员会常务委员，安徽省癫痫学会

会员。擅长针灸与中药结合治疗中风后偏

瘫、失语、抑郁、痴呆等相关疾病。在针灸

结合中药治疗面瘫方面具有独到见解，疗

效确切。并致力于难治性眩晕的研究多

年，采用“通督调神”针刺结合中药辨证论

治等多种治疗方法，取得了明显的疗效。

中医看来，早晨相当于一天中的“春天”，是
“肝气”生发的时候。然而，现在很多人，都陷入
了晚上睡不着，早晨睡不醒的恶性循环。被各
种“闹钟”拖出梦乡，让很多人的早晨都带着一
股来历不明的“起床气”，容易产生肝气郁结，引
起身体不适。如何应对恼人的“起床气”呢？且
听安徽省针灸医院主任医师、医学博士王颖来
讲一讲。 ▋胡进 王津淼 记者 马冰璐 文/图

早晨来历不明的“起床气”易让人产生肝气郁结

3个小窍门轻松“摆平”起床气

我们都知道，动植物都有着独特的生物节律——生物钟
来调节自身的作息时间。人类生物钟的时间以24小时为一
个周期，进行作息。人们身体里许多信号的变化都和生物钟
有关系，比如体温、血压、脉搏甚至脑电波、心电波的变化等，
有着昼夜变化的周期性调整。省国民体质监测中心主任陈
炜表示，其实不仅人体有生物钟，锻炼、减肥也有可以遵循的
“生物钟”。 ▋记者 江锐

锻炼也有“生物钟”
适合自己才最好

遗 失 声 明遗 失 声 明
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●遗失界首市古色理发店营业执照正
本（注册号：341282600104100），税
务 登记证（地税）正本遗失，税号：
342129197004090593，声明作废。
●界首市双特新材料科技有限公司法人
章（王运信）遗失，声明作废。
●肥西县三河镇鹊渚皮鞋经营部遗失营
业 执 照 副 本 ， 注 册 号 ：
340123600042228，声明作废。
●阜南县苗集镇个体工商户营业执照副
本（负 责 人 ：陈 连）遗 失 ，注 册 号 ：
341225600085776,声明作废。
●淮南市金顶非开挖工程有限公司遗失
财务章、法人章（腾万海）声明作废。
●王国声遗失特种设备人员证，证号:
34080319710520277X声明作废。
●安徽智云信息技术有限公司遗失税务
登记证正本，税号 340403063620127
声明作废。
●黄山市屯溪区徽良烧饼店，注册号：
341002600221464，遗失2015年10月
14日核发的营业执照正本，声明作废。
●黄山市屯溪区徽良烧饼店，注册号：
341002600221464，遗失2015年10月
14日核发的营业执照正本，声明作废。
●界首市双特新材料科技有限公司法人
章（王运信）遗失，声明作废。
● 王 振 贵 残 疾 证 遗 失 ，证 号:
34120219670518191442声明作废。
●阜阳市颍州区曼丽烟酒店营业执照正
本遗失，注册号:341202600227934 声
明作废。
●刘妹 汪洪奇之子汪小奇出生医学证
明遗失，证号M340884274声明作废。
●湖南和庆源建设工程有限公司安徽分
公司遗失公章、财务专用章、法人章（王
海波）各一枚，声明作废。
● 张 利 平 ( 身 份 证 号:
620521198902055280）遗失就业失业
登记证，声明作废。
●舒城县方才皮具有限公司，社会信用
代码：913415233950022887，食品经
营许可证副本丢失，声明作废。

注销公告
界首市利豪废旧金属购销有限公司

（注册号：3421292300591），现拟向公
司登记机关申请注销登记，已于2018年
4月4日成立清算组，清算组成员张志才、
计文民、陈彩云，清算组负责人：张志才，
请公司债权人于本公告发布之日起45日
内向本公司清算组申请债权债务。特此
公告

解除劳动合同通知
陈文华同志:

公司与你之间的劳动合同因你严
重违反单位规章制度，已于2018年3月
23日解除，请你自本通知公示后15日
之内到公司办理相关劳动合同解除手
续。如若逾期，后果自负。

特此通知。
合肥华旭人力资源管理有限公司

2018年 4月 4日

减资公告
安徽安瑞康健康产业有限公司（统一

社 会 信 用 代 码
91340100MA2NQ8LL0F）经股东会
决议，拟向公司登记机关申请减少注册
资本，注册资本由3000万元减少至80
万元，请有关债权人自公告之日起45日
内向本公司提出清偿债务或提供相应的
担保请求。特此公告

注销公告
安徽华鑫集团界首市富民铅业有限

公司（注册号：342129300409），现拟向
公司登记机关申请注销登记，已于2018
年4月4日成立清算组，清算组成员计文
民、张志才、陈彩云，清算组负责人：计文
民，请公司债权人于本公告发布之日起
45日内向本公司清算组申请债权债务。
特此公告

注销公告
凤台县建勋商贸有限公司拟向公司

登记机关申请注销登记，已于2018年4
月4日成立清算组，清算组由徐建勋、柏
银玲组成，负责人徐建勋请债权人于本公
告发布之日起45日内向公司清算组申请
债权

减资公告
合肥众联财务管理服务有限公司（统

一 社 会 信 用 代 码 ：
91340122MA2NL2LB57）经股东会决
议拟向公司登记机关申请减少注册资
本，注册资本由750万元人民币减少至
500万元人民币，请有关债权人自公告
之日起45日内向本公司提出清偿债务
或提供相应的担保请求。特此公告。

注销公告
宿州铄点商贸有限公司(注册号:

341302000013585)拟向公司登记机关
申请注销登记，清算组由张磊、崔海威组
成，负责人：张磊，请债权人于本公告发布
之日起45日内向公司清算组申请债权。

注销公告
宿州维民路桥工程有限公司(统一社

会信用代码:913413025578087521)拟
向公司登记机关申请注销登记，清算组
由张贵伟、王立娟、张桂福组成，负责人：
张贵伟，请债权人于本公告发布之日起
45日内向公司清算组申请债权。

注销公告
涡阳县田震农作物种植专业合作社

( 统 一 社 会 信 用 代 码:
93341621MA2MQ4CMXT)拟向公司
登记机关申请注销登记，清算组由田震、
韩业腾、田庆飞组成，负责人：田震，请债
权人于本公告发布之日起45日内向公
司清算组申请债权。

铜陵东方百盛装饰有限公司因一
人有限责任公司的股东决议解散的
原因解散，依法应当清算。清算组
已于2018年4月4日成立，请债权人
自接到通知书之日起三十日内，未
接到通知书的自本次公告之日起四
十五日内向公司清算组申报债权。
铜陵东方百盛装饰有限公司清算组

2018年4月4日

清算公告

遗失公告
铜陵市狮子山区鉑林家具馆遗失铜

陵市地税局2015年7月29日核发的税
务 登 记 证 号 为 皖 地 税 铜 字
34072119761023092001号的税务登
记证(正本），声明作废。

2018年4月4日

铜陵市凯捷软件科技有限公司因
股东会决议解散的原因解散，依法应
当清算。清算组已于2018年4月4
日成立，请债权人自接到通知书之日
起三十日内，未接到通知书的自本
次公告之日起四十五日内向公司清
算组申报债权。
铜陵市凯捷软件科技有限公司清
算组

2018年4月4日

清算公告

遗失声明
安徽省皖商建设有限公司王维

标、彭纯洁、邹照荣、李胜东、林业玉
二级建造师临时执业证书（注册号
分 别 为 皖 234000910040、 皖
234000910038、皖 234000800540、
皖234000800536、皖234000800538）
不慎遗失，声明作废。

注销公告
合肥逸晟建材有限公司拟向公司登

记机关申请注销登记，已于2018年3月8
日成立清算组，清算组由周正、叶超组成，
负责人为周正，请债权人于本公告发布之
日起45日内向公司清算组申报债权。
合肥逸晟建材有限公司 2018年4月4日

注销公告
合肥百吉多商贸有限公司拟向公司

登记机关申请注销登记，已于2018年03
月28日成立清算组，清算组由贾猛、王成
方，负责人为贾猛，请债权人于本公告发
布之日起45日内向本公司清算组申报债
权。 特此公告！

注销公告
黄山祥捷贸易有限公司（注册号

91341021MA2Q3WUX94）拟向公司
登记机关申请注销登记，已于2018年4
月4日成立清算组，小组成员为：张盛琦、
乔惠丽，张盛琦为清算小组组长。请债权
人于本公告发布之日起45日内向公司清
算组申报债权。联系人：张盛琦，联系电
话：15802160513。

注销公告
安徽省比克斯科技有限公司拟向

公司登记机关申请注销登记，已于
2018年4月4日成立清算组，清算组
由徐炫、徐欢组成，负责人徐炫，请债
权人于本公告发布之日起 45 日内向
公司清算组申请债权。

减资公告
颍上森茸现代循环农业发展有限公司

（ 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91341226MA2Q3RWB81）因经营需
要，经股东会决议向公司登记机关申请
减少注册资本，由人民币捌仟万元整减
少至捌拾万元整，请债权人自本公告见
报起45日内向本公司提出清偿债务或
提供相应的担保请求，特此公告。

● 本 人 李 海 波 （ 身 份 证 号
341203199006010614）不慎遗失安徽
安达投资管理有限责任公司365保证金
收据，编号NO0301828，金额6100元，
特此申明。
●李云遗失融科城2期9栋3402室购房
收据两张，收据号:0209340201总房款:
756706 元 。 代 收 费 收 据 号:
0209340202，金额:22756.06 元，声明
作废。
●周珍富遗失就业失业登记证，证号
340827001204843，声明作废。
●全椒县完美装饰有限公司遗失营业执
照 正 本 ，统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91341124MA2N6PM610，声明作废。
●万志健遗失芜湖运泰驾驶培训有限公
司开具的安徽增值税普通发票，代码：
3400171320，票号：04877375，现声明
作废。
●张颖遗失合肥师范学院学生证，学号
1612410101声明作废。
● 吴 思 喜 遗 失 就 业 创 业 证 ，证 号 ：
3417010011002132，现声明作废。
●赵光成交房验收单、安置流程表遗失，
位于：庐阳区畅和家园13幢901室，声
明作废。
●王华琼土地证遗失，位于：庐阳区北二
环与颖上路交口庐阳馨苑2幢507室，证
号：合国用（2013）第庐阳9455号，声明
作废。
● 阜 阳 市 昊 天 运 输 有 限 公 司 ，皖
KJ8696,牌照遗失，声明作废。
●阜阳市天成汽车运输有限公司 皖
KJ9580牌照丢失，声明作废。
●安徽嫚迪贸易有限公司徽商银行合肥
滨湖支行开户许可证遗失，核准号：
J3610024869902,声明作废。由此引起
的一切法律纠纷，由本单位承担。
●涡阳县楚店镇栗怀灵农作物种植专业
合作社营业执照正副本遗失，统一社会
信用代码：93341621325469122P，声明
作废。
● 张 勇 残 疾 证 遗 失 ，证 号 ：
342422197301012531944,声明作废。
●安徽宁国欣瀚园林绿化工程有限公司
遗 失 地 税 税 务 登 记 证 副 本 ，税 号 ：
342524666248512，声明作废。
●固镇县城关镇周记喜行遗失营业执照
正 副 本 ，统 一 社 会 信 用 代 码 ：
92340323MA2P06L2XJ，声明作废。
●田家庵区新源达五金建材经营部遗失
营 业 执 照 正 本 ， 注 册 号:
340403600186086，声明作废。
●遗失王唯一出生医学证明，证号：
O340655984.现声明作废！
● 黄 彧 警 官 证 遗 失 ，证 号 ：武 字 第
9672820 号特此声明。

●安徽力为劳务有限公司不慎遗失营业
执 照 正 副 本 ，统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91340100MA2NL46H4D，声明作废。
● 汪 静 医 师 资 格 证 遗 失 ，证 号 ：
201334141340881198901171429，声
明作废。
●固镇县个体工商户王玉柱遗失营业执
照正副本，注册号：340323600123243，
声明作废。
●固镇县个体工商户王玉柱遗失营业执
照正副本，注册号：340323600010083，
声明作废。
●秦佳阳出生医学证明遗失，证号：
R340265227,声明作废。
●合肥燃气集团有限公司公章遗失，声
明作废。
●淮南市庆文新型建材有限公司遗失银
行开户许可证，开户银行:淮南淮河农村
商业银行股份有限公司广场路支行，核
准号:J3640001846701声明作废。
●彭 东 瑞 ，车 牌 号 ：皖 AV0D06 强
制 保 险 单 遗 失 ，保 险 单 号 ：
AHEFFY1CTP17X062128T， 声 明
作废。
●婴儿姓名史梦琪，出生医学证明遗失，
原证编号：O341125663，声明作废。
●婴儿姓名史梦晴，出生医学证明遗失，
原证编号：Q340075456，声明作废。
●颍上县南照镇西元米业有限公司公
章遗失，声明作废。
●颍上县辉驰汽车销售有限公司因法
人 变 更 ，公 章 （ 印 章 编 号 ：
3412260909840）、财务章（印章编号：
3412260909841）、发票章（印章编号：
3412260909842）、法人私章（印章编
号：3412260909843）声明作废。
●颍上县新集镇千仓湾养殖专业合作
社正副本遗失，统一社会信用代码 ：
93341226MA2MXAFX39声明作废。
●毛集实验区瑞达电动工具经营部营
业 执 照 正 副 本 遗 失 ，注 册 号 ：
340494600049032声明作废。
●宿州市开发区伟杰科技服务部遗失
营 业 执 照 正 本 ，注 册 号 ：
341391600064083，声明作废。
●遗失临泉县老集镇电机维修部营业
执 照 正 、 副 本 ， 注 册 号 ：
341221600410085，声明作废。
●遗失界首市金帮种植专业合作社营
业 执 照 副 本 注 册 号 ：
341282NA000439X声明作废。
●遗失临泉县喜晨粮食购销有限公司
营业执照正、副本，统一社会信用代
码：91341221MA2MRJFA7T（1-1），
声明作废。
●遗失临泉县老集鑫乐五金门市部营
业 执 照 副 本 ， 注 册 号 ：
341221600339877，声明作废。
●婴儿姓名程诗涵，出生医学证明遗
失，原证编号：L340655429，声明作废。

●长丰县双凤工业区皖顺超市营业执
照副本遗失，统一社会信用代码 ：
92340121MA2NJRUL11声明作废。
● 常 豹 遗 失 残 疾 证 ，证 号:
34122519941010027322，声明作废。
● 王 宇 杰 遗 失 身 份 证 ，身 份 证 号
341203198506122263，声明作废。
●安徽华伟建设工程造价咨询有限公
司合肥分公司遗失营业执照正副本，注
册号3401002505256声明作废。
●界首市东城凯奥建材销售部营业执
照 副 本 遗 失 ，统 一 社 会 信 用 代 码 ：
92341282MA2NLE8L7L，声明作废。
●合肥毅全汽贸有限公司公章，财务专
用章，法人（黄松）章遗失，声明作废。
●合肥方信恒远智能科技有限公司明
生银行合肥营业部开户许可证遗失核
准号J3610024192901，声明作废。
● 张 大 鸿 护 士 资 格 证 遗 失 证 号 ：
341811100797，声明作废。
●蒙城县体育路糖彩蛋糕店公章遗失，
声明作废。
●阜阳市万缘物流有限责任公司皖
KK6362前后牌照遗失，声明作废。
●王安海个体工商户营业执照副本遗失，
注册号:340421600098296声明作废。
●安徽省亿发机电设备有限公司遗失
银行开户许可证，开户银行:中国农业
银行合肥桃花工业园区支行，核准号:
J3610018891901, 账 号:
12283401040020735声明作废。
●淮南市超越教育咨询有限公司遗失
营 业 执 照 副 本 ， 注 册 号:
340400000125649声明作废。
●凤台县联谊汽车运输有限公司遗失
皖 D76315 道 路 运 输 证 ，证 号:
340421266529声明作废。
●王利遗失安徽省医疗住院收费票据，
票号：皖财专（2017）sNo0000557220，
发 票 金 额 7284.8 9 元 ，住 院 号
2018009189现声明作废。
● 遗 失 声 明 ：史 富 强 ( 身 份 证 号
341621195801100519)因保管不慎，遗
失史富强游戏厅《税务登记证》，社会信
用代码 342124630101007.现登报声
明作废！
●杨睿智遗失合肥粤泰置业有限公司
开具的契税、维修基金、产权登记、印花
税收据1张，收据号：0023911，金额：契
税 12661 元、维修基金 16881 元、产权
登记50元、印花税5元，声明作废。
●安徽力为劳务有限公司遗失中国银
行股份有限公司合肥长江西路支行开
户许可证，核准号：J3610036378701，
声明作废。
●婴儿姓名袁欣蕊，出生医学证明遗
失，原证编号：O340472394，声明作废。

遗失公告
安徽常缘文化传媒有限公司遗失营业

执照正、副本，统一社会信用代码为
“91340200MA2N55Q08N”，声明作
废。

安徽常缘文化传媒有限公司
2018年4月4日

滁州汇宇电子科技有限公司减资公告
经本公司股东会（出资人)决定：本公

司注册资本从300万元减至100万元。
请债权人自接到本公司书面通知书之日
起三十日内，未接到通知书的自本公告
之日起四十五日内，有权要求本公司清
偿债务或者提供相应的担保，逾期不提
出的视其为没有提出要求。

联系人：秦颖俊
联系电话：15195554966
注销公告

金寨县外滩物业经营管理有限公司
（注册号：341524000008172）经股东会
决议，拟向公司登记机关申请注销登记，
并成立清算组，清算组成员：吴必成，刘
宏，清算组负责人：吴必成，请债权人于本
公告发布之日起45日内向本公司清算组
申报债权。联系人：吴必成，电话：
13733015777，特此公告。

注销公告
北京大通正大建设工程有限公司临

泉分公司拟向公司登记机关申请注销登
记，清算组由周占全组成，清算组负责人
周占全，请债权人于本公告发布之日起
45日内向公司清算组申报债权。

减资公告
临泉县永通水泥制品有限公司（统一

社 会 信 用 代 码 ：
91341221MA2RL8EP5P）因 经 营 需
要，经股东会决议向公司登记机关申请
减少注册资本，由人民币壹佰亿圆整减
少至壹佰万圆整，请债权人自本公告见
报起45日内向本公司提出清偿债务或
提供相应的担保请求，特此公告。

减资公告
涡阳县勇强建筑劳务分包有限公司

（ 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91341621MA2NRTDT84）因经营需
要，经股东会决议向公司登记机关申请
减少注册资本，由人民币陆仟万圆整减
少至肆拾万圆整，请债权人自本公告见
报起45日内向本公司提出清偿债务或
提供相应的担保请求，特此公告。

注销公告
合肥瑞哲餐饮管理有限公司拟向公

司登记机关申请注销登记，已于2018年
3月30日成立清算组，清算组由谢祥、薛
志杰组成，负责人：谢祥，请债权人于本公
告发布之日起45日内向公司清算组申请
债权。
注销公告

安徽禾慕加装饰工程有限公司拟向
公司登记机关申请注销登记，已于2018
年4月2日成立清算组，清算组由程慧琴、
程小艳组成，负责人：程慧琴，请债权人于
本公告发布之日起45日内向公司清算组
申请债权。

注销公告
芜湖慢羊商务信息咨询有限公司拟

向公司登记机关申请注销登记，阳海平、
伍锡才为公司清算组成员，伍锡才为公司
清算组负责人，请债权人于本公告之日起
45日内向本公司清算组申报债权。
联系人：伍锡才电话：13485797024
公司地址：芜湖市镜湖区伟星时代金融中
心1509室
清算组地址：芜湖市镜湖区伟星时代金
融中心1509室

减资公告
安徽圣洋文化传媒有限公司因经营需

要，经股东会决议向公司登记机关申请
减少注册资本，由人民币伍佰万圆整减
少至壹佰万圆整。请债权人于本公告发
布之日起45日内向本公司提出清偿债
务或提供相应的担保请求。


