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北京启顺源泉食品店， 注册号为
92110106L58019604D， 现拟变更企业
组织形式， 变更后的企业类型为有限
责任公司， 变更后的企业名称为北京
启顺源泉商贸有限公司。 本人承诺变
更后若有原个体工商户经营期间未结
清的债权债务，仍由本人承担。

个体工商户签名：翟光庆
2017 年 3 月 18 日

近日， 丰台工商分局长辛店
工商所干部到辖区创成大厦开展
年报宣传活动。 创成大厦作为辖
区内管理规范的写字楼， 注册有
40余户企业， 本次活动共组织近
30名企业负责人到场参会。 会上
工商干部向现场商户宣传了按
时、 如实填报年度报告对企业自
身的重要意义， 并针对往年年报
中常出现的实缴认缴时间填报错
误、 即时信息未及时公示、 财务
情况弄虚作假等问题逐一进行提
醒， 以避免商户在年报过程中出
现虚报、 误报， 影响企业信用。
此外， 工商干部向在场企业发放
了丰台工商分局印制的年报宣传
彩页， 彩页上有企业年报的关键
信息， 包括年报时间段、 年报要
求等。 会后， 工商干部与创成大

厦负责人进行了座谈， 要求大厦
管理方要履行管理责任， 在年报
工作中 ， 协助企业做好年报工
作： 一是大厦安排专业会计人员
尽快协助大厦内企业完成年报，
如实填写年报信息； 二是年报过
程中， 要及时收集企业年报过程
中遇到的问题， 并将问题及时反
馈给工商所； 三是大厦作为企业
高度集中区域， 在日常管理中，
要制定相关规范， 要树立企业诚
信意识， 坚决杜绝失信行为的出
现， 对于严重失信企业， 大厦要
有相应退出机制。 渠忠涛

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

女性补铁吃点葡萄干

伴着焦虑、 愤怒等消极情绪
吃饭也会损害健康。 一方面， 消
极情绪可能降低胃肠功能， 造成
消化不良； 另一方面， 还可能会
促使高酸度、 高胃蛋白酶的胃液
分泌， 容易损伤胃黏膜。 因此，
别管之前碰到什么不开心的事， 吃
饭时迅速调整好心情很重要。

葡萄干含铁丰富。 许多女性
常有脸色苍白 、 手脚冰凉的症
状， 这是轻度贫血的表现， 每天
一把葡萄干就可以改善。 研究发
现， 葡萄干的含铁量是新鲜葡萄
的15倍， 另外葡萄干还含有多种
矿物质、 维生素和氨基酸， 是体
虚贫血者的佳品。

很多女性喜欢把头发紧紧扎
起来， 显得清爽利落。 可春天要
想帮助阳气升发， 最好 “披头散
发”， 使头部和外周皮肤处在舒
缓放松状态， 使情志舒展、 气血
畅通。 头发扎得太紧、 太繁复，
还可能牵拉到神经和血管， 引起
头痛。

有的人喜欢炒菜结束后立马
关掉油烟机， 然而这是不利于身
体健康的。如果是火特别大，菜烧
焦的话，更会引起有害物质释放，
特别是对呼吸系统产生危害，有
可能有诱发肺癌的可能。 所以，炒
完菜不妨让抽油烟机再开几分钟。

炒完菜别着急关油烟机

春天要常披头散发

吃饭时别生气

“倒春寒” 来袭
健康问题要注意

“倒春寒 ” 的到来 ， 除了会
给体感带来寒冷， 还会给人体健
康带来危害。

心梗、 脑梗迎来高峰
专家介绍， 每年春季 “倒春

寒” 时节， 急性心梗、 冠心病、
脑梗塞、 脑溢血等心脑血管病意
外的发生率都会迎来一个高峰。

特别是中老年人的热平衡能
力较差， 其循环系统很容易受到
倒春寒的刺激。 交感神经受寒冷
刺激后， 兴奋度增高， 全身皮肤
表层毛细血管收缩， 使血流阻力
增大 ， 导致血压升高 ， 出现意
外。 如未及时注意， 心血管病风
险并不比寒冬小。

感冒、 肺炎也高于平时
除了心脑血管疾病， 呼吸系

统疾病也会随 “倒春寒” 出现。
由于气温忽高忽低， 呼吸道黏膜
的防御功能会受到直接影响， 细
菌、 病毒等病原微生物可趁虚而
入， 造成流感、 腮腺炎、 肺炎等
传染病流行。

资料表明， 在 “倒春寒” 的
时节 ， 感冒 、 肺炎 、 麻疹 、 白
喉、 百日咳、 猩红热、 气管炎等
呼吸系统传染病的发病率， 也远
高于其他季节。

关节炎更容易 “就犯”
春暖花开， 很多人便脱掉秋

裤， 穿上短袖， 甚至一些爱美的
年轻姑娘早早就穿起了五颜六色
的裙子。

但人体的膝关节对冷空气刺
激较为敏感， 遭受冷空气袭击
以 后 ， 关 节 局 部 容 易出现麻
木、 酸痛等症状， 久而久之， 容
易发生风湿性关节炎。 因此， 在
倒春寒时期， 关节炎疾病也最容
易 “就犯”。

对付倒春寒 记牢5招

倒春寒吃 “味儿冲的”
“倒春寒” 天气可以多吃点

味儿冲的食物， 可起到预防疾病
的作用 。 在饮食上可增加吃大
蒜、 洋葱、 芹菜等味儿冲食物的
次数， 对预防伤寒感冒、 春季多
发的呼吸道感染、 心脏病发作和
中风大有益处。

中医认为， 洋葱、 姜、 蒜 、
芹菜这些带味儿食物， 既可疏风
散寒， 又能杀菌防病。

大蒜： 含有挥发性辣素， 可
消除积存在血管中的脂质。

洋葱： 有舒张血管及降低血
压的功能， 洋葱中含有的二烯丙
基二硫物及少量硫氨基酸， 有促
使血凝块溶解的作用。

芹菜： 含有挥发油、 甘露醇
等， 具有降压、 镇静、 健胃、 利
尿等作用。

抵御倒春寒可用米酒泡脚
倒春寒往往比冬天更易伤身

体， 尤其是气血较弱的人 ， 倒
春寒时更易手脚发凉、 腹痛腹
泻。 这时建议大家睡前泡脚时加
点米酒。

具体方法是， 在木桶或脚盆
里放适量热水和米酒， 水和米酒
的比例是 1 ∶1， 再加几片生姜 。
用米酒泡脚， 会比单纯用热水泡
脚更加有利于活血暖身， 改善身
体怕冷的症状， 同时还会有帮助
睡眠的作用。

天气回暖后再捂7天
养生专家介绍， 现在正是倒

春寒的时候 ， 需要添加衣物御
寒， 但同时还要注意， 即使倒春
寒过了， 天气回暖了， 也得再捂
上7天左右。 衣服减得过快有可

能会冻出病来。
春捂的时候， 要注意护好两

头 （头颈和双脚）， 帽子不要摘
得过早， 衣裤鞋袜也不能马上换
成太单薄的。 因为人体下半身血
液循环比上半身差， 本来就很容
易受风寒侵袭 ， 如果下面穿少
了， 寒气和湿气就会悄悄地趁虚
而入。

倒春寒防风湿喝莲子汤
倒春寒天气比较容易引发风

湿病。 这段时间预防风湿病， 可
以喝碗莲子汤， 不但甘甜可口，
还有防风湿的功效。 而且莲子还
含有较多钾元素， 对调节心脏节
律也有好处。

做法 ： 先将 红 枣 、 莲 子 、
银耳洗净 ， 汤锅中加入1200毫
升水煮开， 放入红枣， 转小火续
煮30分钟 。 放入莲子和银 耳 续
煮 30分 钟 ， 最 好 加 糖 煮 开 即
成 。 如 果 买 的 是 干 品 莲 子 ，
须先泡水两小时后再煮， 才容易
煮得软熟。

防寒气入侵贴对暖宝宝
如果想要防止寒气入侵， 使

双脚和内脏暖和起来， 那么在尾
骨上贴个暖宝宝是再合适不过的
了， 因为这里是长强穴， 阳气就
是从这里开始生发统领人体的，
所以有 “阳脉之海” 的美誉。 温
热它可振奋人体的阳气， 加速气
血循环， 人体自然会感到全身温
暖， 内脏也不会受凉了。

（北梅）

□本报实习记者 唐诗

去年我国18岁以上的普通人
群中， 仍然有10.8％左右不同类
型 、 不同肾病期的慢性肾病患
者， 慢性肾病目前在我国仍然有
较高的患病率。 近日， 北京市卫
计委数据显示， 北京市某区的调
查结果显示， 目前北京市40岁以
上人群慢性肾病的发病率约为
18.7%。

慢性肾病发病特点有二高、
二低， 即发病率高、 病死率高；
知晓率低 、 防治率低 。 调查显
示， 我国40岁以上人群慢性肾病
的患病率大于10%， 知晓率却不
足5%。

面对慢性肾病带来的公共卫
生问题， 目前北京市已经启动实

施了 “首都十大疾病科技攻关与
管理工作”， 在全国范围内率先
将慢性肾病列为 “首都十大慢
病” 之一。

“通常， 当尿液中出现大量
泡沫 、 尿中见血色 、 夜尿增多
时， 即尿常规检查尿中出现尿蛋
白和红细胞， 则可能为慢性肾病
早期发生的预警信号。” 北京友
谊医院肾内科主任、 主任医师刘
文虎说， “早期慢性肾病的症状
不显见， 一般的慢性肾炎患者都
没有特别明显的不适症状。”

所以出现尿液异常时， 建议
及早到医院检查诊断， 早期的慢
性肾病是可以及早干预防止向尿
毒症发展的。

丰台工商分局
开展年报宣传活动

本周迎小波降温降水天气

又又湿湿又又冷冷易易生生病病 招招挡挡住住倒倒春春寒寒

出出现现尿尿液液异异常常要要及及早早就就医医

55

前一段时间早春时节， 天气晴朗、 暖风轻拂、 桃花盛开， 一波
气温高升， 仿佛直接从冬季过渡到了夏季。

可是这两天， 中央气象局发布天气预警， 近一周寒潮来袭， 一
夜之间气温可下降10℃， 甚至降到0℃以下， 有些地区还会飘起雪
花。 这种气象变化， 人们称之为 “倒春寒”。

不仅我国北方出现大面积气温骤降的天气， 山东以南以东等南
方地区也有降温降水等天气， 提醒大家 “秋裤别走”！

倒春寒， 一般指初春时节气温回升较快， 而在春季后期3月
末、 4月初出现气温偏低的天气现象。 阴雨天气或频繁的冷空气
侵袭， 这种天气现象被称作 “倒春寒”。 倒春寒来袭， 可使气温
猛降至10℃以下， 甚至出现雨雪天气。 这会让人感觉寒气袭人，
倍觉 “春寒料峭”。

“倒春寒”简历


