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为保障秋冬之交首都市民接种流感疫
苗的质量安全， 为市民提供一个安全放
心的疫苗接种环境 ， 丰台区市场监管局
加强了对季节性流感疫苗接种点疫苗使用
环节的监管。 丰台区市场监管局药品监管
科重点对辖区内各流感疫苗接种点进行检
查， 特别是接种人数较多的社区卫生服务
中心。

一是会同丰台区疾控中心， 检查疫苗

委托储配企业。 查疫苗的储存和运输管理
是否符合相关规范， 冷藏设施和冷藏条件
是否达标， 以及冷链运输的过程监控是否
符合要求。

二是检查辖区接种点的疫苗购进运输
是否合规， 使用的冷藏设施和冷藏条件是
否满足疫苗储存要求， 是否满足存储量需
要等情况。

三是检查药品追溯是否到位， 疫苗能
否做到可追踪 、 可溯源 。 结合
“全国安全用药月” 活动， 实施
《疫苗管理法》 的普法宣贯工作。

丰台区市场监管局执法人员
在监督检查中， 排查了疫苗使用
单位的安全隐患， 对疫苗储运的
风险做了提示， 进一步规范了疫
苗接种单位的工作流程。 目前已
检查流感疫苗预防接种单位8家，
未发现违法违规行为， 该专项工
作将持续进行至接种期结束。

（郭婧）

■生活资讯

运动有利于身心健康

现代生活中， 由于电气化、
机械化、 自动化已进入了人们的
工作环境和家庭， 生活方式和工
作方式的改变， 使人们的健康受
到很大威胁。 与上几代人相比，
我们大约可少消耗三分之一的体
力， 加之休闲时光和娱乐方式已
经被电子游戏机、 电脑、 电视、
VCD、 网上生活所占据 ， 人们
就更缺乏应有的运动了。

而缺乏运动可使人体新陈代
谢功能下降， 此类人患肥胖症、
糖尿病、 高血压、 心脏病的可能
性要比坚持合理运动的人高出五
至八倍 ； 动脉硬化 、 肾病 、 胆
石症、 骨质疏松症、 癌症、 精神
抑郁症的发病率也明显升高。

我们可以先从生理、 心理两
方面来做个简单了解。

生理方面讲： 运动能增强心
肺功能， 促进血液循环； 增强抵
抗力， 预防和减少疾病； 增加骨
质密度， 预防骨质疏松； 增加筋
骨灵活性， 减少受伤的机会等，
甚 至 研 究 发 现 心 肺 运 动 还 有
助 增 强长者的记忆力 ； 预防受
伤的可能性， 如进行剧烈运动前
先进行伸展运动， 则可减低受伤
的几率。

心理方面来说： 运动可以舒
展身心， 有助安眠及消除工作和
学习带来的压力； 运动可以提供

与家人或朋友一起分享乐趣的机
会等； 运动能改变个人的形象，
提升个人自信心； 甚至可以帮助
建立人际关系， 进行不同活动，
接触不同的人， 这也是一种建立
人际关系的途径。

运动注意“合适”和“恰当”

针对每个人不同的身体状况
以及兴趣爱好， 强调身体运动的
“适当”，也就是“合适”和“恰当”。

任何一种活动， 如果活动量
够， 徒步、 游泳、 打太极拳， 同
打网球或骑自行车甚至是整理花
园或散步都是一样的， 都可以达
到同样的运动效果。 但是每个人
自我身体锻炼的目的和需要是复
杂多样的， 有时是为了病后康复
或生长发育， 有时是为了提高大

脑的工作效率 ， 有时是为了健
身， 因此进行运动锻炼时， 要因
人、 因时、 因地， 根据自己的年
龄、 性别、 工作与学习特点、 自
身的健康状况安排运动锻炼的时
间和进度， 充分考虑到季节、 地
区、 自然环境等因素对锻炼效果
的影响， 运动量、 运动强度也要
由小到大， 并在锻炼过程中逐渐
积累经验 ， 掌握好适宜的运动
量， 以期达到自我身体锻炼的最
佳效果。

不顾人体的生理特点， 一味
地追求大运动量， 不按人体各器
官不同的最佳发育期选择有针对
性的运动项目进行锻炼； 不注意
全面发展的锻炼， 扰乱体力和脑
力劳动的生物规律， 运动没有规
律；不注意运动环境和运动卫生；
心血来潮， 不能善始善终的突发

性锻炼等等这些都是有碍健康的
锻炼方法，应及时纠正和避免。

什么时候运动最科学？

太早运动对身体无益
人们习惯认为早晨是锻炼身

体的大好时光。 据现在的有关研
究资料表明 “早晨锻炼并非良
辰”。 首先， 早晨的空气并不新
鲜 。 一年中 ， 绝大多数的早晨
（特别是5-8点）， 陆地上空的逆
低层大气， 都会出现逆温层， 其
高度200-1000米不等， 它像一个
盖子一样， 使城市中较多的烟尘
和杂质聚集在其下面。 加上早晨
空气扰动小， 致使烟尘杂质不易
扩散到高空和周围去， 造成近地
面层空气污染加重。

其次， 从生理学角度讲， 专
家们对人体生物钟运转的节律特
征进行研究表明： 早晨绝大多数
人机体代谢、 体力、 动作的灵活
性、 协调性、 准确性以及适应能
力尚未处于最佳状态 。 若在这
段时间进行较强烈的运动， 容易
发生心脑血管疾患， 也容易造成
碰、 撞、 扭伤等。

当然， 并不是让大家放弃早
上的锻炼时机 。 对大部分人来
说， 每天早晨起床后坚持10-15
分钟的运动负荷比较小的运动，
能够帮助消除一夜睡眠后人体组
织的 “淤滞” 现象， 使整个有机
体承受能力得到增强， 焕发一天
工作学习的情绪， 提高工作学习
效率。

傍晚锻炼效果较好
根据人体生物钟节律， 最佳

时间是下午5点钟和接近黄昏的
时间。 此时， 绝大多数人体力 、
动作的灵活性、 协调性、 准确性
以及适应能力均处于最佳状态。
而且， 人体内的糖分也增至最高
峰， 进行各种健身运动时， 不会
产生能源代谢紊乱和器官机能运
转超负荷的现象。

睡前锻炼收效甚佳
睡前锻炼也收效甚佳。 这是

因为， 睡前身体活动的作用， 能
在睡眠全过程中得到维持， 尤其
是做一些加深呼吸的运动， 如活
动膈肌或扩胸动脉。

这种运动能使人体整个系统
充氧， 处于较好充氧状态的人，
不仅睡眠好， 而且对解除白天疲
劳的速度也会大大加快， 使身体
得以很好的恢复。 特别是对失眠
的人， 睡前锻炼可治愈失眠症，
很有必要。

睡前活动给身体带来的热量
排放不仅能调节全身的代谢， 而
且运动后的良性疲劳会通过一夜
的睡眠得到恢复。 特别是睡前锻
炼后洗个淋浴， 将使你非常舒服
地进入梦乡， 这对有神经衰弱的
患者无疑是最好的入睡良方。
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太早运动对身体无益 □本报记者 陈曦

晨练效果好？？
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二十六小时（北京）文化传媒有
限公司（注册号：11010600102091
7）经股东会决议，拟向公司登记
机关申请注销登记，清算组成员
由：赵硕、吕智搏组成，清算组组
长为：韩超，请债权人于见报之
日起 45 日内向公司清算组申请
债权债务。 特此公告
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北京清颖商贸有限公司注册号：
110115007538380 经股东会决议
拟向公司登记机关申请注销登
记,清算组成员：喻刚 、温晓旭、季
茂忠 ，清算组负责人：温晓旭，请
债权人自见报之日起 45 日内向
本公司清算组申报债权债务，特
此公告

注
销
公
告

北京航力通达商务服务有限公
司（统一社会信用代码:91110106
071749019X）经股东会决议，拟向
公司登记机关申请注销登记，清
算组成员：郭爽,李涵，牛磊,清算
组组长：李涵，请债权人于公告之
日起 45 日内向本公司清算组申
报债权债务，特此公告

注
销
公
告

作手图谱（北京）网络科技有限公
司 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
911101063552986199�， 经股东会
决议拟向公司登记机关申请注销
登记,清算组成员：黄斌汉、北京
合会网科技有限公司 ， 清算组
负责人：黄斌汉，请债权人自见报
之日起 45 日内向本公司清算组
申报债权债务，特此公告

注
销
公
告

北京龙腾嘉业装饰有限公司，注
册号：110106016129424，经股东会
决议， 拟向公司登记机关申请注
销登记，清算组成员：朱勇、赵芷
珊，清算组负责人：赵芷珊，请债
权人于见报之日起 45 日内向公
司清算组申报债权债务， 特此公
告

注
销
公
告

北京定越餐饮管理有限公司（统一社会
信用代码 91110105MA00EBHD8H）经股
东会决议，拟向公司登记机关申请注销
登记，清算组由王冰萌、孙鹏博组成，负
责人：孙鹏博。 请债权人于见报之日起
45 日内向公司清算组申报债权债务，
特此公告

注
销
公
告

注
销
公
告

北京创新物流有限公司 注册号：
110108014205976�，经股东会决议
拟向公司登记机关申请注销登
记,清算组成员：刘华瑞、方厚春，
清算组负责人：刘华瑞，请债权人
自见报之日起 45 日内向本公司
清算组申报债权债务，特此公告

注
销
公
告

遗
失
声
明

北京蜜蜂通联无限技术有限公司
遗失营业执照正副本（注册号：
1101052907347）、税务登记证正副
本（税号：110105783241045）、组织
机构代码证正副本 （代码 ：
783241045）、公章、财务专用章、
法人章。 声明作废

注
销
公
告

北京千百惠业商贸有限公司， 统一
社 会 信 用 代 码 ：
91110106318212687B， 经股东会决
议， 拟向公司登记机关申请注销登
记，清算组成员：鞠玉曙、阎云萍，清
算组负责人：鞠玉曙，请债权人债务
人自见报之日起 45 日内向本公司
清算组申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

遗
失
声
明

北京彩云之家健康
咨询有限公司，注册
号：110114018089669
， 不慎将营业执照正
本丢失，声明作废

注
销
公
告

北京路赢文化传媒有限公司， 统一
社 会 信 用 代 码 ：
91110108MA009K0Q3B， 经股东决
定拟向公司登记机关申请注销登
记,清算组成员：王莹莹组成，清算
组负责人：王莹莹，请债权人自见报
之日起 45 日内向本公司清算组申
报债权债务。 特此公告

注
销
公
告

注
销
公
告

北京宝迪通达商贸有限公司（统
一 社 会 信 用 代 码 ：
911101055938875589）， 经股东会
决议拟向公司登记机关申请注销
登记,清算组成员：于亮、杜艳丽
，清算组负责人：于亮，请债权人
自见报之日起 45 日内向本公司
清算组申报债权债务，特此公告

注
销
公
告

注
销
公
告

上海索谷电缆集团有限公司北京
分公司 统一社会信用代码：
91110101672847693U�， 经总公司
决定拟向公司登记机关申请注销
登记,清算组成员：林彬 ，清算组
负责人：林彬，请债权人自见报之
日起 45 日内向本公司清算组申
报债权债务，特此公告

注
销
公
告

遗
失
声
明

北京博通惠医药科技有
限公司，注册号：1101080
15236703，不慎将组织机
构代码证正、副本（组织
机构代码证号：05357705
7）丢失，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京盛世长运商贸有限
公司不慎遗失北京万方
置业有限公司于 2014 年
10 月 16 日开具的收据，
收据编 号 ：0000920，金
额:80577 元，声明作废

遗
失
声
明

北京瑞美瑞佳家具有限
公司注册号：1101120127
80046， 不慎将营业执照
正本及组织机构代码证
正本，组织机构代码：553
06511-1 丢失，声明作废

遗
失
声
明

北京津鑫九溢贸易有限
公司，税号：11010556962
9672，不慎将报税盘丢失
（报税盘编号：B6203236
5），特此声明作废

注
销
公
告

北京唐齐吴文艺中心统一社会信
用 代 码 ：91110106MA00AF4T58
经股东决定拟向公司登记机关申
请注销登记, 清算组成员： 王长
贵，清算组负责人：王长贵，请债
权人自见报之日起 45 日内向本
公司清算组申报债权债务， 特此
公告

遗
失
声
明

北京人人家餐饮服务中
心 ， 注 册 号 ：
1102210728626， 不慎将
营业执照正、副本及公章
丢失，特此声明作废

遗
失
声
明

北京盛通风谷科技有限公
司， 统一社会信用代码：
91110113MA008KPN3X， 不
慎将营业执照正、副本丢失，
特此声明作废

遗
失
声
明

北京水诚明珠五金经营
部， 统一社会信用代码：
92110114L300509521， 不
慎将营业执照副本丢失，
特此声明作废

遗
失
声
明

北京求实通网络科技有
限 公 司 （京 税 证 字 ：
110108687635474 号）不
慎将税务登记证正本丢
失。 特此声明作废

减
资
公
告

北京有德资产管理有限公司（统
一 社 会 信 用 代 码 ：
91110105MA000DX83T） 经股东
会决议拟向登记机关申请减少注
册资本， 注册资本由原人民币
18000 万元减少至 1000 万元，请
债权债务人自见报之日起 45 日
内向公司申请债权债务或提出相
应担保请求，特此公告

减
资
公
告

北京德隆天力科贸有限公司 统
一 社 会 信 用 代 码 ：
91110102711181068N�经股东会决
议拟向公司登记机关申请减少注
册资本，由原注册资本 72.5?�万元
人民币减少至 50 万元人民币，请
债权人自见报之日起 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

北京科汇金谷文化产业有限公
司，注册号：110114017070381，经
股东会决议， 拟向公司登记机关
申请注销登记，清算组成员：张永
星、付强华、马仁干、周杨波，清算
组负责人：付强华，请债权债务人
自见报之日起 45 日内向本公司
清算组申报债权债务，特此公告

公

告

我公司北京精酿调味品有
限公司工会 IC卡不慎遗失，
特此登报说明作废。

2019年11月22日

丰台区市场监管局多举措加强流感疫苗监管

大大家家是是否否注注意意到到这这样样一一个个现现象象，， 在在医医院院就就诊诊时时，， 不不同同的的科科室室和和医医师师书书面面或或口口头头上上
都都会会有有这这样样的的医医嘱嘱：： 注注意意休休息息；； 适适当当加加强强身身体体运运动动。。 人人在在生生病病的的情情况况下下注注意意休休息息自自不不
必必说说，，那那为为什什么么都都强强调调适适当当加加强强运运动动呢呢？？ 今今天天我我们们请请到到首首都都医医科科大大学学附附属属北北京京康康复复医医院院
社社区区康康复复中中心心副副主主任任医医师师曹曹斌斌，，来来介介绍绍一一下下如如何何通通过过运运动动来来改改善善你你我我的的健健康康与与生生活活。。


