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凛凛冽冽寒寒风风至至 且且行行且且珍珍
□本报记者 陈曦

·广告·

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

关节易在冬季出毛病

冬天关节容易出现不适症
状， 主要有如下几方面原因：

寒冷刺激会造成血管痉挛，
使血流缓慢， 供血量减少； 血流
缓慢， 关节的代谢产物和炎症因
子容易淤滞在关节周围， 进而导
致关节的症状加重。

寒冷刺激容易造成关节周围
肌肉收缩力量的下降、 关节周围
韧带的弹性下降， 肌肉和韧带对
关节运动时的保护作用和稳定作
用下降， 出现原有症状的加重和
关节功能的障碍。

关节里的神经处于特别敏感
的状态， 对温度、 气压、 湿度都
特别敏感， 且寒冷也会对关节组
织有刺激， 会使原本的关节炎症
状加重， 关节长时间受凉和巨大
温差也会导致关节疼痛。

在中医理论中， 认为关节炎
是多为风寒湿之邪或单独乘虚入
侵人体筋骨关节， 闭阻经络， 导
致气血运行不畅 ， 使肌肉 、 筋
骨、 关节发生疼痛、 酸楚、 屈伸
不利症状。

冬天如何保护膝关节？

关节避免寒冷刺激
在寒冷的时候首先应注意添

加衣物， 冬季要经常收听天气预
报 ， 根据天气变化及时添加衣
服， 注意保暖、 防湿寒。

关节不好的患者平时可以做
做热敷， 每次热敷15分钟左右即
可， 避免烫伤。

冬天可以佩戴保暖护膝， 但
不要佩戴弹性较差、 包裹过紧的
护膝。 过紧的护膝容易加重血液
循环障碍， 甚至出现小腿以下部
位的肿胀。 注意平时不要一直依
赖护膝， 容易出现关节周围肌肉
和韧带的废用 ， 关节稳定性降
低， 加重关节症状。

适度做好关节康复锻炼
前面提到寒冷刺激会导致关

节周围肌肉收缩力量的下降， 需
要加强功能训练 ， 增强肌肉力
量。 具体以膝关节为例， 常见的
训练方法：

股四头肌等长收缩训练： 取
坐位或仰卧位， 做股四头肌等长
收缩训练， 双腿伸直， 膝关节和
脚尖垂直向上， 膝盖后方尽可能
贴近地面；

直腿抬高训练 ： 平躺在床
上， 把腿伸起， 让大腿上的肌肉
收紧、 绷直；

靠墙静蹲训练： 可强化髋部
膝部肌力， 稳定膝关节。 具体方
法， 后背紧靠在墙上， 双脚打开
与髋同宽， 膝盖和脚尖指向正前
方， 膝盖向前不能超过脚尖； 屈
膝屈髋90度。 这些动作注意要循
序渐进， 年龄大的人需要在家人
陪护下锻炼， 如方便最好在专业
人员指导下进行。

养成良好的生活习惯
多吃富含蛋白质、 钙质的食

物 ， 如奶及奶制品 、 豆及豆制
品、 鱼虾、 海带等， 既能补充蛋
白质、 钙质， 防止骨质疏松， 又
能营养软骨及关节， 也可以帮助
减轻关节炎的症状。

每日温水泡脚， 注意温度适
宜， 谨防烫伤； 注意劳逸结合，
情绪愉悦， 保证充足的休息和睡
眠时间， 如果关节疼痛症状持续
不缓解， 应及时到医院就诊。

何为低温烫伤？

低温烫伤， 是指皮肤长
时间接触高于体温的低热物
体而造成的烫伤。 接触70℃
的热源持续一分钟， 皮肤可
能就会被烫伤； 而当皮肤接
触 44℃的热源持续 6小时 ，
也会造成烫伤， 这种烫伤就
叫做 “低温烫伤”。 低温烫
伤的温度一般在 44-51℃ ，
皮肤损伤程度与温度、 接触
时间成正相关。

烫伤后正确的急救方法

记住五个关键字 ： 冲 、
脱、 泡、 盖、 送

冲———立即脱离热源 ，
用流动的冷水冲洗伤面， 降
低伤面温度， 减轻高温进一
步渗透所造成的组织损伤加
重。 冲的时间越早越好。

脱———冲洗后， 再小心
除去衣物， 必要时可以用剪
刀剪开衣服， 并保留粘住的
部分，尽量避免将水泡弄破。
千万不要强行剥去衣物。

泡———对于疼痛明显者
可持续浸泡在冷水中10-30
分钟。 此时， 主要作用是缓
解疼痛。

盖———使用干净、 无菌
的纱布或棉质的布类覆盖于
伤口， 并加以固定。 对于面
部烫伤者， 宜采用坐姿或半
卧位姿势， 将清洁无菌的布
在口、 鼻、 眼、 耳等部位剪
洞后盖在面部。

送———送医就诊， 寻求
医生的救助。 Ⅰ度烫伤 （烫
伤的皮肤发红、 不起水泡，

表面干燥， 2-3天后烫伤皮
肤颜色逐渐消退 ， 皮肤脱
屑，三五天即可痊愈，一般不
留疤痕）可在家处理。Ⅱ度以
上的烫伤 （经冷却治疗一定
时间后， 仍疼痛难受且伤处
长起水泡） 应送医院处理。

这些民间偏方不可信

抹红药水 无法看烫伤
程度

烧烫伤后医生先要根据
皮肤的颜色和质地， 来判断
烧烫伤的深度和面积， 以确
定下一步治疗方案。 如果使
用红药水、 紫药水会将烫伤
部位染色， 医生难以判断烧
烫伤程度。

贴创可贴 可能会加深
创伤

创可贴是用来处理小创
口外伤 ， 如果用于烧烫伤
口， 使用过程中会把受损表
皮或刚生长的新鲜组织撕
裂， 加深创伤。 同时烧烫伤
后周围组织会出现肿胀， 创
可贴粘太紧会造成血液运行
不畅， 出现更严重损伤。

抹牙膏 容易造成感染
敷在伤口上面的牙膏没

有经过严格的药用杀菌， 很
不卫生， 有可能还有利于细
菌的生长， 其他一些不对症
的药膏也会对伤口起到副作
用， 反而使创伤面更容易受
到感染。

到了医院后， 不但会影
响医生对烫伤程度的诊断，
在清洗过程中， 也会给伤者
增加不必要的痛苦。

（刘宁）

低温烫伤抹牙膏管用吗？
“保暖神器”竟成“烫人神器”

一波又一波的冷空气来袭， 气温骤降。 面对突如其来的
降温， 暖水袋、 电热器、 电热毯这些 “保暖神器” 也重出江
湖……但是取暖的同时， 也要小心低温烫伤！

膝膝膝膝膝

一夜北风寒， 几场大雪
至， 使北京的冬天更有冬味
儿， 但也使大部分上年纪的
老年人感觉关节特别是膝关
节发凉， 甚或出现疼痛症状，
影响日常生活。 寒冷刺激不
仅会带来身体的不适， 还会
诱发、 加重某些疾病的症状，
关节炎就是其中一个非常常
见的例子。 很多膝关节炎患
者会出现关节酸痛， 遇冷加
剧的现象。 就此， 记者采访
了首都医科大学附属北京康
复医院骨科一康复中心主任
杨华清。

生命在于运动， 关节也不喜欢成天不动。 然而过度
运动或不良的运动方式会对关节造成严重损伤。 为了关
节更健康些， 请保持良好作息， 做好适度运动。

膝关节是负重关节， 过度的反复高强度负重会加重
关节软骨的磨损， 特别是髌股关节的磨损， 从而出现关
节炎的症状。 生活中常见爬楼、 爬山、 蹲跪等动作都会
增加关节压力， 要尽量避免。

在冬季 ， 适当活动可保持肌肉的力量和协
调能力 ， 天气寒冷关节、 韧带容易僵硬， 参加运
动前一定要热身， 做好充分的准备活动， 注意动与
静的合理安排， 不宜过度劳累， 避免运动损伤
的发生。

如需健身， 请在专业人士的指导下进行，
避免损伤关节。

温馨提示 避免不良运动方式伤关节

首都医科大学附属北京康复医院
骨科一康复中心主任 杨华清

本期专家

注
销
公
告

北京创客跃迁教育科技有限公司，统
一社会信用代码：91110304MA01GNE
A9X，经股东决定，拟向公司登记机关
申请注销登记，清算组成员：周宇，清
算组负责人：周宇，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

北京红日盛通商贸有限公司，统一社
会信用代码：91110109318041726X，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：宋金华、王学
志、李长江；清算组负责人：宋金华，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

北京寰宇恒泰建筑工程有限公司，统
一社会信用代码 91110105553061137M�
，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：徐斌、刘子
燕，清算组负责人：刘子燕，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

北京嘉骐诚信商贸有限公司， 注册
号 ：110105010020316，经股东决定，
拟向公司登记机关申请吊销转注销
登记，清算组成员：魏飞跃，清算组
负责人：魏飞跃，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

北京恒新伟达科技发展有限公司，统
一社会信用代码 ：91110115766259147
Q�，经股东决定，拟向公司登记机关申
请注销登记，清算组成员：孙照英，清
算组负责人：孔勇钧，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

北京金燕星辰文化传媒有限公司，统
一社会信用代码 91110101597692053T�
，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：宋玉兰、张
平、陈静，清算组负责人：陈静，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

北京华圣馨颖大药房,统一社会
信用代码 91110116750139968G�
,经投资人决定，拟向企业登记
机关申请注销登记，投资人：任
丽颖， 请债权债务人自见报之
日起 60 天内向本企业投资人申
报债权债务，特此公告。

北京瑞平国际拍卖行有限公司拍卖公告
受相关单位委托， 我公司于 2020 年 1 月 9 日上

午 10:00在北京市朝阳区大羊坊路 19 号奇石花卉城
旁北京观赏石协会三楼本公司拍卖厅， 对 iPda、电
脑、照相机、手机等电子产品一批进行公开拍卖。

请有意竞买者持相关身份证明及汇款证明于 2020
年 1 月 8 日下午 14:00 前到我公司办理竞买登记手续。

预展时间：2020年 1月 5日 -2020年 1月 6日
预展地点：标的物所在地
联系人：李女士 联系电话：010-65526123

注
销
公
告

北京三味雅居餐饮管理有限公司（统一
社会信用代码 :91110106MA0176TJ2X）
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：王理庆、许晓
宁、陈朝辉,清算组负责人：王理庆，请债
权债务人于公告之日起 45 日内向本公
司清算组申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

瑞凯威（北京）科贸有限公司（统一社
会信用代码:911101055604078374）经
股东决定，拟向公司登记机关申请注
销登记，清算组成员：瑞凱威有限公
司,清算组负责人：庄加宁，请债权债
务人于公告之日起 45 日内向本公司
清算组申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京中爱汇文化发展有限公司， 统一
社会信用代码 91110228597695406L�，
经股东决定， 拟向公司登记机关申请
注销登记，清算组成员：杨颖，清算组
负责人：杨颖，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

北京德祥鑫商贸有限公司， 注册号：
110107019831800�，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：满晶晶、吕晓帅，清算组负责
人：满晶晶，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

北京信合元气动元件科技有限公司，
统一社会信用代码：91110114330372
878Y经股东决定， 拟向公司登记机
关申请注销登记，清算组成员：蔡福
永、孔庆朋、朱华健、范恩福、闫小虎，
清算组负责人：蔡福永，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。

吊
销
转
注
销
公
告

北京清雅草堂健康管理有限公司，统一
社会信用代码 ：91110108MA00B7RH7
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：高群、加羊罗
智，清算组负责人：高群，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

北京弘北万昆金属材料有限公司,统一
社会信用代码 ：911101145960982472,
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：郭艳华、刘
松岭，清算组负责人：郭艳华，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

北京瑞兴创建轨道交通装备有限公
司，注册号 ：1102212956510�，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：陈翀、汤文龙，清
算组负责人：陈翀，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

北京华夏美业国际生物医药科技有限
公司，统一社会信用代码：91110107078
5262211，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：郭丽
娜、华夏，清算组负责人：郭丽娜，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

北京恒真久远科技发展有限公司，统
一社会信用代码 ：9111011473555718
42�，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：高宏
云，庞云杰，王宏，王伟，于都，清算组
负责人：王伟，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

北京松林鑫雅财务顾问有限公司，统
一社会信用代码 ：91110105569484767
H，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：宋立刚、韦月
芳。 清算组负责人：宋立刚，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。

声明大道圆融（北京）资产
管理有限公司（统一

社会信用代码:911101063442
2282XR）不慎遗失营业执照
副本,�特此声明作废。

声明北京黄河兄弟商贸有
限公司统一社会信用

代码：91110105MA00DJHE2
T,不慎将营业执照正副本丢
失，特此声明作废。

声明北京发源地环境工程
有限公司， 统一社会

信用代码：91110114MA01C6
1H5H，不慎将营业执照正本、
副本丢失，特此声明作废。

声明北京九木阳光建筑工
程有限公司（统一社

会信用代码:91110304MA01G
2T21G） 不慎遗失营业执照
正、副本,�特此声明作废。

声明 本人蔡国荣， 不慎遗失儋州中润
旅游开发有限公司开具的中国海
南海花岛收据 5 份， 楼盘名称 :3

号岛 387 栋 1806 号房，编号 :HHD5031801，金
额 :112384 元；编号:HHD5031803,金额 :112812
元；编号 :HHD5037992,金额 :111956 元；编号 :
HHD5042083, 金 额 :112384 元 ； 编 号 :
HHD5115064，金额:112384。 特此声明作废。

声明本人吕树媛， 不慎遗失儋州
信恒旅游开发有限公司开具
的中国海南海花岛收据两

份，楼盘名称：中国海南海花岛，2 号岛
330 栋 2505 号房，编号：HHD5079838，
金额：174727 元，HHD4003998， 金额：
174727 元，特此声明作废。

声明北京华业投资咨询有限
责 任 公 司 ， 注 册 号

1101052246320， 不慎将营业执
照正、副本丢失，特此声明作废。

声明北京永明京友制冷空调
设备服务部， 注册号：

1101063166458， 不慎将营业执
照正、副本丢失，特此声明作废。

声明北京永明京友制冷空调
设备服务部，不慎将地税

税务登记证正、 副本（税务号：
110106801031511000）及国税税务
登记证正副本丢失，（税务号：110
106801031511），特此声明作废。

声明北京创艺辉煌广告
设计制作中心 ，注

册号 :� 110116604140509，不
慎将营业执照正、 副本丢
失，特此声明作废。

声明北京树军顺达机械
设备租赁站， 注册

号：110114604047081�� ，不
慎将营业执照正本丢失，
特此声明作废。

声明北京三味雅居餐饮
管理有限公司（统一

社会信用代码:91110106MA
0176TJ2X）不慎遗失营业执
照正本,�特此声明作废。

声明北京嘉骐诚信商贸
有限公司， 注册号

：110105010020316�， 不慎
将营业执照正、副本及公
章丢失，特此声明作废。

声明北京德祥鑫商贸有
限公司， 注册号：

110107019831800�， 不慎将
营业执照正、 副本丢失，特
此声明作废。

声明北京寻梦宛信息
咨询中心，注册号

：110113600692948�，不慎
将营业执照副本丢失，特
此声明作废。

声明赳赳智慧科技（北京）
有限公司，统一社会

信用代码 ：911101085976734
77W�， 不慎将营业执照正、
副本丢失，特此声明作废。

声明北京独家真品科技
有限公司，统一社会

信用代码 ：91110108MA003
HA119，不慎将营业执照正
本丢失，特此声明作废。

声明 北京乾境云熙文化发展有限
公司 (统一社会信用代码 :
911101050804943298)于 2019

年 12 月 1 日因为保管不慎将北京航天
金税技术有限公司的金税盘，(税控盘
号 :661551246427) 及报税盘 (盘号 :
b63067942)丢失，特此声明作废。

减
资
公
告

北京华锦源耐磨材料有限公司（统一社
会信用代码：91110114560447935K），经
股东会决议拟向公司登记机关申请减
少注册资本， 注册资本由人民币 2018
万元减少至人民币 1518 万元， 请债权
人自见报起 45 日内向公司提出债权债
务或提供相应担保请求，特此公告。

减
资
公
告

北京海河通汇投资管理有限公司， 统一
社会信用代码:91110114069625025M 经股
东会决议， 拟向公司登记机关申请减少
注册资本， 由原注册资本人民币 1000 万
元减至人民币 500 万元，请债权人自本公
告之日起 45 日内向本公司提出清偿债
务或提供相应担保的请求，特此公告。

减
资
公
告

北京华泰中恒电力技术发展有限公司,
统一社会信用代码 9111010506133005
4Y�,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
3000万元人民币减少至 500 万元人民
币， 请有关债权人自本公司减资公告
之日起 45 天内办理清偿债务和相应
的担保手续事宜。 特此公告。

减
资
公
告

北京德圣琳生物科技有限公司， 统一
社会信用代码：91110102078525317Q，
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 1000
万元人民币减少至 500 万元人民币，
请有关债权人自本公司减资公告见报
之日起 45 天内办理清偿债务和相应
的担保手续事宜。 特此公告。

减
资
公
告

北京博诚宏达汽车销售服务有限公
司，统一社会信用代码 ：911101146631
00969P， 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 4000 万元人民币减少至 2050 万元
人民币， 请有关债权人自本公司减资
公告见报之日起 45 天内办理清偿债
务和相应的担保手续事宜。 特此公告。

注
销
公
告

北京泽元康健科技发展有限公司
（统一社会信用代码:9111010609
9649861T）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：姜丽莉、黄长山 ,清算组
负责人：姜丽莉，请债权债务人于
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

深圳市清城人居环保科技有限公司
北京分公司， 统一社会信用代码
911101083273192168�， 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：皇甫亮，清算组负责
人：皇甫亮，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。

声明中检标测(北京 )国际
检验监测研究院，统

一社会信用代码 ：911101053
44244244U， 不慎将营业执照
正、副本丢失，特此声明作废。

注
销
公
告

北京艺家美涛装修装饰有限公司（统
一社会信用代码:91110115554872214
9）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：刘瑞祥、
王博,清算组负责人：王博，请债权债
务人于公告之日起 45日内向本公司
清算组申报债权债务，特此公告。

声明 北京恒星万达仿古建筑设
计有限公司， 不慎将银行

开户许可证丢失，开户行：中国工商
银行股份有限公司北京东高地支行，
账号：0200006509200124923， 核准
号：J1000094890803,特此声明作废。


