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北京华唐信通科技有限公司
遗失财务专用章、 法人章 （白利
春） 各一枚， 特此声明作废。
北京五八汽车科技股份有限公司

2019年12月20日

公
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限期返岗通知书
魏江山：

因你于2019年10月25日起， 未经批准， 自行脱离工作岗
位， 拒不到岗。 公司已多次电话与你联系未果， 且于2019年
12月11日微信告知及EMS下达限期返岗通知书， 本人拒收，
你的旷工行为已严重违反公司纪律， 现通知你于见报两日内
到公司报到， 逾期不报到的， 公司届时将与你正式解除劳动
关系。

新华阳光集团
2019年12月20日

·广告· 本周33种生活必需品价格走势
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早餐不吃惹出一身病

肥胖症
很多人觉得不吃早餐可以减

肥。 但是事实上， 不吃早餐反而
会引起肥胖。 科学研究表明， 不
吃 早 餐 会 导 致 身 体 的 代 谢 能
力 变 差 ， 促使热能过剩 ， 脂肪
堆积。

同时， 不吃早餐的话， 必定
会 在 中 餐 或 者 晚 餐 的 时 候 多
吃 食 物来补偿 。 这样很容易让
机能来不及消化， 热能量积聚，
导致肥胖。

胆结石
不吃早餐， 会极大增加患结

石的风险。 胃在没有食物的情况
下照常蠕动， 胆囊中的胆汁没有
机会排出， 胆汁中的胆固醇就会
析出、 沉积， 时间长了， 就容易
形成结石症。

肠胃病
胆囊息肉等疾病主要就是因

为不吃早餐， 加上饮食不规律所

致。 确实， 不吃早餐会影响胃酸
分泌和胆汁的排出， 减弱肠胃的
消化系统功能 。 时间长了 ， 胃
炎、 胃溃疡、 胃病等肠胃疾病便
逐渐诱发出来。

高血脂、 高血压
英国一项研究发现， 不吃早

饭， 大脑会释放出需要高热量的
信号， 导致午饭和晚饭摄取 “垃
圾食品” 的几率大增。 长期如此
的话， 患上高血压、 高血脂和糖
尿病的几率会大大提高。

早餐不要这样吃

吃得过饱
俗话说 “早上要吃好”， 并

不是建议吃的越多越好， 早餐吃
太饱， 餐后血糖上升， 人也容易
发困。 其实早餐吃到七分饱是最
好的。

吃得太单调
有些人早餐只吃点白米粥、

咸菜， 或者只吃水果蔬菜。 其实
早餐吃得过于单调近似于不吃早

餐的危害。
白米粥是升血糖指数非常高

的食物， 会导致胰岛素在短时间
内大量分泌， 上午有可能会出现
头晕、 冒冷汗、 注意力不集中等
低血糖症状。

咸菜含有较多盐分， 造成钠
摄入过量， 容易升高血压。

吃得太早
有人习惯早上五六点钟起床

后就吃早餐， 但是如果早餐吃得
太早， 身体器官还处于休息的状
态， 此时不但对健康无益， 还可
能误伤肠胃。

如果你是早上七点起床的，
洗漱以后不妨先喝一杯温开水，
舒缓肠胃， 然后活动半小时左右
再吃早餐是最合适的。

吃得过油
代表： 油条、 油饼、 春卷。
一上来就批判油条， 估计很

多人不服， 但实际上油炸类早餐
确实还是要少吃。 首先， 食物通
过高温油炸后， 营养会被破坏，
且在油炸过程中会吸入大量油，

这个热量真的不容小觑， 有时候
你发现自己越来越胖， 不是没有
原因的。

其次， 这类食物的食品安全
问题也不能保证， 制作不卫生、
油反复使用等问题都应该重视，
如果是街边的小摊小贩， 真的无
法保证。

油炸食品还容易产生反式脂
肪酸和致癌物苯并芘。 所以油炸
食品或者较油腻的面包也是早餐
应该少吃的。

边走边吃
因为赶时间早餐都要边走边

吃， 说的是不是你？ 这会影响胃
肠消化， 而且走路时吃饭会让胃
的负担加重， 易导致胃下垂。 一
顿美好的早餐能够让新一天的心
情变好， 所以尽可能坐下好好享
受吧。

吃得过快
早餐吃得太快、 狼吞虎咽，

最直接的影响就是消化不良。 如
果食物咀嚼不够细， 会加大胃肠
负担， 反而容易引起肥胖。

早餐应该吃什么？

早餐应该记住： 少油少盐、
种类丰富。

如果早餐中包括谷类、 动物
性食物 （肉类、 蛋）、 奶及奶制
品、 蔬菜和水果等4类食物， 则
为营养充足的早餐。

挑蛋白质
早餐除了吃粗粮以外， 蛋白

质也是必不可少的。 建议可以选
择高蛋白低脂肪的食物， 比如鸡
蛋、 牛奶、 酸奶、 豆浆等。

挑蔬果
水果的营养价值高， 能为人

体带来多种矿物质和维生素， 早
餐吃适量的水果， 可以让人体内
的营养更均衡， 对于补充能量和
增强体质都有很大的益处。

挑坚果和油籽类
坚果和油籽中含有非常多的

维生素E和多种矿物质， 包括杏
仁 、 核桃 、 花生等 。 早餐吃一
点， 不仅能够提高早餐的质量，
还能够降低肥胖的发生， 有利于
心脏的健康。

（郑蓝雨）

经经常常不不吃吃早早餐餐的的你你
还还好好吗吗

上班上学要迟到没工
夫吃早餐、 肚子一点儿都
不饿从来不吃早餐、 来杯
咖啡提提神代替早餐……
不吃早饭的你属于哪一
款？ 据调查， 从来不吃早
餐的人比每天都吃早餐的
人， 心血管死亡风险增加
87% ， 中 风 风 险 增 加
239%， 全因死亡风险增加
19%。 此外， 不吃早餐更
容易发胖， 甚至导致胆结
石， 还会影响青少年认知
水平。

为进一步深化“放管服”改
革，优化营商环境，提供更高质
量的市场主体登记注册服务，
丰台区市场监督管理局以国务
院 “推进建立证明事项告知承
诺制”等改革思路为引领，推行
“网上办”“容缺办”“承诺办”，
依托信息技术提高企业开办效
率，2019年12月初上线了营业执
照智能登记 （住所承诺） 系统。

营业执照智能登记 （住所
承诺） 系统以 “e窗通” 服务
平台为依托， 以风险度较低的
科技、 文化类 “有限责任公司
（自然人独资）” 为切入点， 通
过开发 “身份识别” “自助填
报 ” “自动审批 ” 等功能模
块， 实现企业无需提交房产证

明等材料 ， 无需跑腿政务大
厅， 通过 “e窗通” 服务平台
或自助终端， 以 “智能登记+
承诺制” 方式15分钟内申领营
业执照。

对于通过承诺开办的市场
主体， 丰台区市场监督管理局
将通过数据监测、 开业回访、
一户一核、 投诉举报处置等方
式加强监督管理， 发现未在住
所 （经营场所） 开展经营活动
的， 依据相关规定列入经营异
常名录， 发现涉嫌填报虚假信
息骗取登记的， 依法进行严肃
查处， 相关经营异常名录信息
和行政处罚信息将及时面向社
会公示， 予以失信联合惩戒。

（丁圣君）

？？

上线营业执照
智能登记（住所承诺）系统

丰台区市场监管局


