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告

冯丹丹，您的劳动合同于本年
8 月 31 日到期， 公司已依法履行
终止劳动合同的提前告知义务，但
并未收到您的回复。 请于本月 30
日前到公司办理合同终止手续，逾
期不办，则视为您自动离职。

北京六建集团有限责任公司
2016 年 9 月 21 日

在平时的生活中， 我们普通
人可以用哪些方式既保护了环
境， 又有益健康？ 在选择绿色出
行时， 人们又需要注意什么？ 记
者带您 “一网打尽”。

健步走生活更健康

去年3月， 由北京市总工会
主办的 “首都职工健步走121手
机APP” 正式上线。 为深入推进
健步走活动， 方便职工随时随地
参加健步走， 市总工会自主开发
了 “健步121” 手机 APP。

该软件是集健步计数、 健康
资讯等功能于一身的免费手机软
件， 面向全社会所有手机用户开
放。 工会会员注册后， 可以使用
记步、 获得资讯等功能， 此外，
每天参加软件设定的健步走任
务， 通过完成任务获得积分， 在
增强了娱乐性的同时， 还可获得
免费体质测试服务、 免费订阅劳
动午报等多种奖励。

此外， 9月22日 “世界无车
日” 当天， 由全市 “绿色生活好
市民” 获奖代表、 各环保组织成
员代表、 志愿者代表、 通过 “V
蓝北京” 公众号的报名者组成的
约3000余名市民， 参加了 “V蓝
北京———我的环保日记” 徒步大
会暨全国绿色长征公益健走冲关
赛北京站活动。

在日常的出行中， 健步走又
有哪些需要注意的地方？ 其实，
健步走绝不是人们通常理解的走
路而已， 它其实是项全身运动。
在完成健步走的时候， 速度是要
控制的， 脉搏尽量不要超过120
次/分钟。 还要全脚掌触地 ， 要
保持匀速行走。

健步走还有不少益处， 受益
的也绝不仅仅是双腿。 比如， 可

以加强背肌以巩固脊柱。 行走可
帮助全身的肌肉和肌腱得到运
动 ， 锻炼平展小腹 ， 打造 匀 称
的小腿和结实的臀部 。 还可以
消除多余的脂肪， 帮助你调节饮
食习惯。

租辆最潮的车燥起来

最近， 不少人发现在街上出
现一种长相奇特的自行车。 银色
的车身、 橘色的车轮， 受到不少
年轻潮人的热捧。 据了解， 这款
网约自行车APP叫做摩拜单车 ，
车辆包括红白两种 。 下载APP
后 ， 实名登记注册即可成为用
户。 人们使用手机扫自行车上的
二维码即可实现预约、 借车、 还
车等手续。

首次使 用 “网 约 自 行 车 ”
需要交纳 299元押金， 然后按照
使用时长计费， 每使用半小时，
收费1元钱。 用户 使 用 后 ， 只
需 将 车 锁 上 ， APP 就 会 结 束
扣费 。

其实不仅仅是这款新出现的
摩拜单车可以让更多的人们加入
到绿色出行的行列中， 早在很多
年前， 北京就开始推行公租自行
车。 公共自行车租车卡办理条件
也不复杂 。 需要提供的资料包
括 ， 长期在京人员办卡需提供
本人的二代居民身份证或护照；
有在北京市居住的合法证件 （工
作居住证、 外国人居留证、 学生
证、 军官证、 文职证、 士兵证、
暂住证等）， 或一年以上社会保
险缴纳证明； 有带 “訫” 标识的
市政交通一卡通 （异形卡除外 ，
并且卡内余额不少于30元）； 缴
纳200元诚信保证金。 而临时来
京人员办卡需提供有本人的二代
居民身份证或护照； 有带 “訫”

标识的市政交通一卡通 （异形卡
除外 ， 并且卡内余额不少于30
元）； 缴纳400元诚信保证金。

骑行装备讲究多

如今， 骑行成为了不少人锻
炼的一种方式。 不仅仅是出于健
康的考虑， 还有人选择骑行上下
班， 是为了减少拥堵带来的坏心
情 。 其实骑行并不简单是自行
车+人的等式， 这其中也存在着
不少学问。

说到骑行， 装备是个不可忽
视的头等大事。 那么骑行都需要
哪些装备？ 记者为您梳理。 首先
从头上开始说起 ， 这就是指头
盔。 就是戴在头上那顶大蘑菇，
由于其能对脆弱的头部提供保
护， 所以是骑行者必备的装备。

别小看这个家伙， 它在人们
骑行的过程中可发挥着不小的作
用 。 它可以起到头部防止被飞
石、 树叶等物体撞击的作用。 还
要特别指出的是， 在头盔上贴上
反光标志还能在夜间骑行时防止
误撞。

此外 ， 头盔的佩戴也很关
键。 正确佩戴头盔应该是头盔调
节带交叉在耳下一指的厚度， 大
约1.5厘米 。 整个带子在下颚而
不是喉部固定， 也要留一指的厚
度， 大约1.5厘米。

说完头盔再聊聊衣服， 在购
买骑行上衣的时候， 需要考虑其
排汗效果和透气性， 这时候面料
就是关键并不是越光滑越好， 太
紧或者太松的都不合适 。 而裤
装， 也是要考虑透气性。

最后说说眼镜和手套， 眼镜
可以阻挡紫外线照射。 其实， 手
套对于骑行者也很重要， 它可以
保护腕关节。

近日， 某企业负责人张先生
将一面 “为民服务” 的锦旗送到
丰台工商分局云岗工商所。 张先
生不久前到云岗工商所申请新设
立公司， 但由于其对新设立公司
需要的材料、 流程等方面的知识
知之甚少， 在前台办理业务时显
得手足无措。 云岗工商所前台登
记人员察觉上述情况后， 不但将
新设公司的内容向张先生进行了
一次性告知， 而且在后期张先生
准备材料过程中出现的疑问， 进
行了及时认真的解答， 指导张先
生按照规范准备了新设公司的材
料。 此外， 所内工作人员还多次

到企业经营场所进行现场指导，
大大节约了企业的宝贵时间。 在
云岗工商所的热心服务下， 张先
生的公司顺利开业， 工商部门高
效、 便捷、 热心的服务， 也让张
先生对新公司的未来充满了信
心， 对整个丰台区的经营环境赞
不绝口。

渠忠涛

引发血管性痴呆的原因， 大
多是吃出来的。 很多人喜欢吃动
物内脏、 烧烤等多油脂、 高胆固
醇的食物。 再加上久坐不动， 体
内脂肪堆积， 三高无形中飙升。
这样的生活习惯， 很可能导致脑
梗塞、 脑出血、 中风等脑血管疾
病， 从而诱发血管性痴呆。

专家解释， 由于高脂饮食习
惯、不良生活习惯，会造成血管条
件变差， 这是血管性痴呆和阿尔

茨海默症共同发病原因之一。 特
别是发病早期， 但到后期就会分
化成血管性痴呆或是阿尔茨海默
症。 美国芝加哥拉什大学医学中
心的神经科学家与美国国立卫生
研究院的学者联合研究的结果也
发现： 腹部脂肪较多的人出现记
忆丧失和进入老年阶段后患上老
年痴呆的风险会增加3.5倍 。 此
外，吸烟、孤独生活等，也是诱发
老年痴呆的危险因素。 （新华）

用绿色出行
打造最in生活

参与无车日 不只是一天

吃的太油腻 小心痴呆找上你

注册暖人心 锦旗表真情

每年的9月22日是 “世界无车日”。 据了解， “无车日” 最早是
由法国发起的， 旨在增强人们的环保意识， 了解汽车对城市环境造
成的危害， 鼓励人们在市区使用公共交通工具、 骑车或步行。 其实
不仅是在 “世界无车日” 这天人们需要用绿色出行来体现对于环保
的重视， 在我们生活中的每一天， 都需要自觉践行绿色出行的健康
生活理念， 来保护我们的城市和赖以生存的地球。


