
·广告·

【健康红绿灯】

绿灯

驼背不仅看起来没有气质，
还会影响健康。 推荐3个方法改
善： 1.靠着椅背坐。 让背部靠近
椅背 ， 久坐的人在后背垫个靠
垫。 2.走路抬点下巴。 将下巴稍
微抬高， 视线放在比水平视线更
高一点的位置 。 3.常做小燕飞 。
俯卧， 腹部贴地， 头部和两腿同
时有节奏地往上翘 。 每天 2-3
次， 每次10-30下。

红灯

3个小技巧帮你改善驼背
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声

明

北京二商金狮龙门食品有限
公司企业管理分公司 （统一社会
信 用 代 码 ： 11010401242792 4） 不
慎将营业执照正本丢失， 特此声
明作废。

2020年12月21日

声

明

翟昊飞， 男， 身份证号： 110221198705270954，
企业根据 《劳动合同法》 第三十九条第二款于2020
年10月31日与你解除劳动合同， 可你一直未来单位
办理离职、 提档手续， 请你于见报5日内到分公司办
理解除、 提档工作。 如未来办理， 企业将按照国家
规定将档案转移到你户口所在街道。

北京公共交通控股 （集团） 有限公司
客一分公司八队
2020年12月21日

北京御雅居房地产经纪有限公司（统
一社会信用代码:91110112MA01AM
R8XT）经股东决定，拟向公司登记机
关申请注销登记，清算组成员：任海
娟,清算组负责人：任海娟，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

北京译帆翻译服务有限公司（注
册号:110116018331335） 经股东
决定， 拟向公司登记机关申请注
销登记，清算组成员：顾艳春,清算
组负责人：顾艳春，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

北京宜佳仁信息咨询有限公司（统一
社会信用代码:91110112MA01JR6Q
63）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:闵家利、关
涛、胡菲,清算组负责人:闵家利,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

北京东方博源商贸有限公司（注册
号：110105019437677） 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：苗键、于人婷,
清算组负责人：苗键，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

成都锦川国际旅行社有限公司北京
朝阳分社（统一社会信用代码:91110
105057365975M） 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：成都锦川国际旅行社有限公
司,清算组负责人：卢江华，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

公 告
本 企 业 北 京 天 通 恒 信 物 资 有 限 公 司 ，（注 册 号 ：

1102272371524）吊销已满三年，拟向登记机关申请简易注销登
记，现登报申明，并郑重承诺：

本企业债权债务已清算完结，不存在未结清清算费用、职工
工资、社会保险费用、法定补偿金和未交清的应缴纳税款及其他
未了结事务，清算工作已全面完结。

本企业承诺申请注销登记时不存在以下情形： 涉及国家规
定实施准入特别管理措施的外商投资企业；正在被列入企业经营
异常名录或严重违法失信企业名单的；存在股权（投资权益）被冻
结、出质或动产抵押等情形;有正在被立案调查或采取行政强制、
司法协助、被予以行政处罚等情形的；企业所属的非法人分支机
构未办理注销登记的；法律、行政法规或者国务院决定规定在注
销登记前需经批准的；不适用企业简易注销登记的其他情形。

本企业营业执照正、副本已丢失，申明作废。
本企业投资人王坚、李志刚对以上承诺的真实性负责，如果

违法失信，则由本企业投资人王坚、李志刚承担相应的法律后果
和责任，并自愿接受相关行政执法部门的约束和惩戒。

王坚 13701164626

北京多多马童鞋有限公司(统一社会信
用代码：91110114MA004NB79F）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：王溢、高文俊、唐一
清、姚瑛,清算组负责人:高文俊,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

北京永顺子才停车管理有限公司，统
一社会信用代码：911101060716944
927，经股东决定，拟向公司登记机关
申请注销登记，清算组成员：宋孝生，
清算组负责人：宋孝生，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

公 告
本企业北京燕跃洋环境技术有限公司，（注册号： 注册号：

110106014870149�）吊销已满三年，拟向登记机关申请简易注销
登记，现登报申明，并郑重承诺：

本企业债权债务已清算完结，不存在未结清清算费用、职工
工资、社会保险费用、法定补偿金和未交清的应缴纳税款及其他
未了结事务，清算工作已全面完结。

本企业承诺申请注销登记时不存在以下情形：涉及国家规定
实施准入特别管理措施的外商投资企业；正在被列入企业经营异
常名录或严重违法失信企业名单的；存在股权（投资权益）被冻
结、出质或动产抵押等情形;�有正在被立案调查或采取行政强制、
司法协助、被予以行政处罚等情形的；企业所属的非法人分支机
构未办理注销登记的；法律、行政法规或者国务院决定规定在注
销登记前需经批准的；不适用企业简易注销登记的其他情形。

本企业营业执照正、副本已丢失，申明作废。
本企业投资人冯燕对以上承诺的真实性负责， 如果违法失

信，则由本企业投资人冯燕承担相应的法律后果和责任，并自愿
接受相关行政执法部门的约束和惩戒。

冯燕 18618157627

北京天润丰合影视文化传媒有限公
司，统一社会信用代码：91110116MA
0078J594，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：
靖雷、李云亮、靳东，清算组组长:靖雷,
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

吊
销
转
注
销
公
告

北京阳江九峰泉商贸有限公司 ，
注册号：110105015986695， 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：方向
华，清算组组长：方向华，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。

吊
销
转
注
销
公
告

北京德擎世纪科贸中心（普通合
伙）注册号：110105011106555，经
合伙人决议， 拟向企业登记机关
申请吊销转注销登记， 清算组成
员：宋楚阳、孙猛，请债权债务人
于公告之日起 45 日内向本企业
清算组申报债权债务，特此公告。

北京玉龙在线商贸有限公司（统一社会
信用代码：91110106599692073H） 经股
东决定拟向公司登记机关申请注销登
记，清算组成员：北京汇聚天下投资有限
公司（委派朱伟代为清算）清算组负责人：
朱伟, 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

北京兰质时装有限公司（统一社会信
用代码:911101085513975502）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：巨菲菲、罗亚
莉,清算组负责人：巨菲菲，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

北京天启思创信息技术有限公司（统
一社会信用代码:911101053443700
3XR）经股东决定，拟向公司登记机
关申请注销登记，清算组成员：兰秀
芹,清算组负责人：兰秀芹，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

北京环越娱乐传媒有限公司，统一
社会信用代码：91110105MA01U8
W589，经股东决定，拟向公司登记
机关申请注销登记， 清算组成员：
袁晨，清算组组长：袁晨，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

北京诺铂公关顾问有限公司， 统一
社会信用代码：911101015923746
89T，经股东决定，拟向公司登记机
关申请注销登记， 清算组成员：李
莎莎，清算组组长：李莎莎，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

吊
销
转
注
销
公
告

北京奥亚圣康科贸有限公司（注册
号：110105011487971） 经股东会决
议，拟向公司登记机关申请吊销转注
销登记，清算组成员：夏鹏飞、莫家
仓,清算组负责人：夏鹏飞，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。

吊
销
转
注
销
公
告

屏客网络（北京）有限公司（统一社会
信用代码:91110105MA0039LM1H）经
股东会决议， 拟向公司登记机关申请
吊销转注销登记，清算组成员：刘静、
刘格林,清算组负责人：刘静，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。

吊
销
转
注
销
公
告

北京博雅金汇教育投资有限公司
（注册号 :110108018570419）经股东
会决议,拟向公司登记机关申请吊销
转注销登记，清算组成员：姚远、张
新建,清算组负责人：姚远，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。

吊
销
转
注
销
公
告

摩丁雅德（北京） 机电设备有限公司
（注册号：110101009556460）经股东会
决议， 拟向公司登记机关申请吊销转
注销登记，清算组成员：邹文刚、赵朋、
周兴华,清算组负责人：邹文刚，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。

吊
销
转
注
销
公
告

北京创天诚信科技有限公司， 注册
号：1102272326297，经股东会决议，
拟向公司登记机关申请吊销转注销
登记，清算组成员：胡英兵、魏海、燕
宏城、李纯，清算组组长：魏海，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。

吊
销
转
注
销
公
告

北京龙象志合商贸有限公司，注册
号 :110108014934739, 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:范蕊蕊,清
算组负责人:范蕊蕊,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。

吊
销
转
注
销
公
告

北京慧耐投资有限公司， 注册号：
110105019743532，经股东会决议，
拟向公司登记机关申请吊销转注销
登记，清算组成员：邹晓彦、章文明、
沈磊，清算组组长：沈磊，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。

吊
销
转
注
销
公
告

北京玖和服饰有限公司（统一社会
信用代码:91110101585836494X）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：李月
君,清算组负责人：李月君，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。

北京众群科技有限公司（统一社会信用
代码：91110105MA01RT5M6K）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 3000万元
减少至人民币 100万元，请债权人自见
报之日起 45日内向本公司提出债权债
务或提供相应担保请求,特此公告。

减
资
公
告

减
资
公
告

北京百特金刚石合成材料有限责任公
司，统一社会信用代码：91110114688
366384A，经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 100 万元减少至人民币 90
万元， 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。

北京超野永发商贸店， 统一社会信用代码
为：92110114MA01PP9XXJ,现拟变更为企
业组织形式，变更后的企业类型为有限责任
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：陈超 2020年 12月 21日

个体工商户转变企业组织形式公告

企业组织形式转换公告
北京疆格信息咨询中心（普通

合伙）经全体合伙人决定，北京疆格
信息咨询中心（普通合伙）(统一社
会信用代码:�91110105MA004XPB
86) 拟向登记机关申请组织形式转
换登记， 组织形式由合伙企业变更
为有限公司，名称变更为北京疆格
信息咨询有限公司,合伙人由：张嘉
倬、高强、邓新鹏、润东利，变更为股
东张嘉倬、高强、邓新鹏、润东利，请
债权人自 2020 年 12 月 21 日起
45 日内向本企业提出清偿债务或
提供相应的担保请求，特此公告。

北京乐闻科技有限公司（统一社会信用
代码：91110106098692016M） 经股东
决定拟向公司登记机关申请减少注册
资本，注册资本由人民币 1000 万元减
少至人民币 100 万元， 请债权人自见
报之日起 45 日内向本公司提出债权
债务或提供相应担保请求。 特此公告。

减
资
公
告

北京俊翔信诚超市， 统一社会信用代码为：
92110106MA011C7D76, 现拟变更为企业
组织形式， 变更后的企业类型为有限公司，
变更后企业名称为：北京俊翔信诚商贸有限
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：罗克 2020年 12月 21日

个体工商户转变企业组织形式公告

北京长子营胜龙百货商店 ， 注册号：
110115601337752, 现拟变更为企业组织
形式，变更后的企业类型为有限责任公司。
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：韩付胜 2020年 12月 21日

个体工商户转变企业组织形式公告

北京北臧村凤刚采摘园，统一社会信用代码
为：92110115L63124089D,现拟变更为企业
组织形式，变更后的企业类型为有限责任公
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：李凤刚 2020年 12月 21日

个体工商户转变企业组织形式公告北京大圣教育科技有限公司， 统一社会
信用代码：91110105MA01Q34C17,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 300万元人民币， 请债权人于见
报之日起 45 日内向本公司提出债权债
务或提供相应担保的请求，特此公告。

减
资
公
告

北京赛富威环境科技中心（统一社会信用代码：
91110106675727291P） 现拟转换企业组织形
式，变更后的企业类型为有限公司。本人承诺变
更后若有个人独资企业经营期间未结清的债权
债务，仍由个人独资企业投资人承担。 个人独
资企业投资人签名：温捷 2020年 11月 5日

个人独资企业转变企业组织形式公告

北京旭友伟业工贸有限公司（统一社会
信用代码：9111011277195649X7）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 500 万元
减少至人民币 30 万元， 请债权人自见
报之日起 45 日内向本公司提出债权债
务或提供相应担保请求。 特此公告。

减
资
公
告

北京众恒星源科技有限公司（统一社会
信用代码：911101143552866423）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 500 万元
减少至人民币 400万元，请债权人自见
报之日起 45日内向本公司提出债权债
务或提供相应担保请求。 特此公告。

减
资
公
告

北京李怀金建材商店，注册号：110116600
417072，现拟变更为企业组织形式，变更后
的企业类型为有限责任公司。 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：李怀金 2020年 12月 21日

个体工商户转变企业组织形式公告北京群木教育咨询有限公司（统一社会
信用代码：91110105MA019D6C9F）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 1690万元
减少至人民币 160万元， 请债权人自见
报之日起 45 日内向本公司提出债权债
务或提供相应担保请求,特此公告。

减
资
公
告

减
资
公
告

北京汇信恒远实业发展有限公司
（统一社会信用代码：91110111MA0
1JYH10W）经股东决定拟向公司登
记机关申请减少注册资本， 注册资
本由人民币 10000万元减少至人民
币 500万元， 请债权人自见报之日
起 45 日内向本公司提出债权债务
或提供相应担保请求。 特此公告。

北京精瑞汇玩科贸有限公司（统一
社会信用代码:91110106MA01QEF
P8L）经股东决定，拟向公司登记机
关申请注销登记， 清算组成员：马
杰,清算组负责人：马杰，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

北京龙潜海旺科技发展有限公司（统
一社会信用代码:911101087582440
330）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：李伟、
黄敏,清算组负责人：黄敏，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

北京爱科立德科技有限公司,
注册号：1101080119997
64，不慎遗失公章、财务专用
章、合同专用章、发票专用章、
法人人名章，特此声明作废。

遗
失
声
明

减
资
公
告

北京融信成资产管理有限公司，统
一社会信用代码：91110113MA009
DWPXM， 经股东决定拟向公司登
记机关申请减少注册资本， 注册资
本由人民币 10100�万元减少至人民
币 500万元， 请债权人自见报之日
起 45 日内向本公司提出债权债务
或提供相应担保请求。 特此公告

北京爱科立德科技有限公司，不
慎遗失税务登记证正副本（纳税
人识别号：110108690823206）
组织机构代码证正、副本（代码
号：69082320-6）特此声明作废。

遗
失
声
明

北京市海淀区京海电子
新产品发展公司,统一社
会信用代码：91110108
101953978F, 作废财务
专用章一枚,特此声明。

作
废
声
明

北京文明海地种子
有限公司（统一社会
信用代码：91110109
74611491XP） 作废
公章一枚,特此声明。

作
废
声
明

北京橙景科技有限公司（统
一社会信用代码：91110116
MA01E1KT1W） 作废公章、
财务专用章、合同专用章、发
票专用章各一枚,特此声明。

作
废
声
明
北京淘蕾科技有限
公司（统一社会信用
代码：91110106MA
01HTP25K） 作废公
章一枚。 特此声明。

作
废
声
明

北京哈尼波特商贸有限公
司（统一社会信用代码：911
10112MA01R0PF7Y）作废
公章、财务专用章、合同专
用章、法人人名章、发票专
用章各一枚,特此声明。

作
废
声
明

苏氏工业科学技术（北
京）有限公司（统一社会
信用代码：9111010857
320932X4）作废合同专
用章一枚。 特此声明。

作
废
声
明

刊登热线:
13699137322

北京爱科立德科技有限公
司,注册号：1101080119997
64�，作废公章、财务专用章、
合同专用章、发票专用章、法
人人名章各一枚，特此声明。

作
废
声
明

喜翔载（北京）投资有限
公司（统一社会信用代码:
91110108318195522X）
不慎遗失营业执照正本、
副本,�特此声明作废。

遗
失
声
明
喜翔载（北京）投资有
限公司（统一社会信
用代码：9111010831
8195522X）不慎遗失
公章，特此声明作废。

遗
失
声
明
北京新街口泰夫人摄影
有限公司（统一社会信用
代码:911101020924410
05F） 不慎遗失营业执照
副本,�特此声明作废。

遗
失
声
明

北京浩林瑞通科技发展
有限公司（统一社会信用
代码:911101156916913
21T）不慎遗失营业执照
正本,�特此声明作废。

遗
失
声
明

北京东方博源商贸有限公司，注册
号：110105019437677， 不慎将营
业执照正、副本，税务登记证正、副
本（税号：110105348368965）及组
织机构代码证正、副本（代码号：34
836896-5）丢失，特此声明作废。

遗
失
声
明

三明世纪华皓电力工程有限公
司（统一社会信用代码:9111010
8055573631H）原名北京世纪金
华投资有限公司因保管不善将
原名称北京世纪金华投资有限
公司公章丢失,�特此声明作废。

遗
失
声
明

北京采育学甫建材店（注
册号:11011560079780
2） 不慎遗失营业执照正
本、副本,�特此声明作废。

遗
失
声
明

北京长永发商贸有限公
司，统一社会信用代码：
91110106MA004PYB3
H, 不慎遗失营业执照
正、副本,特此声明作废。

遗
失
声
明

北京市海淀区清河朱房
家家商店， 不慎遗失食
品经营许可证副本，许
可证编号：JY11108170
115303,特此声明作废。

遗
失
声
明

北京宏达乐畅运输有
限公司， 京 AJC733.
不慎将车辆营运证丢
失，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京兴亚昌茂贸易有限责任公司(注
册号:�110106010586213) 不慎遗失
营业执照正、副本;组织机构代码证
正、副本（代码号：66841278-5）税务
登记证、正副本（税务号：110106668
412785）特此声明作废。

遗
失
声
明

酷乐时代（北京）电子游艺
中心有限公司，统一社会信
用代码：91110115MA001F
KY99，不慎遗失营业执照
正本，特此声明作废。

遗
失
声
明
兴业联合投资基金管理（北
京）有限公司，不慎遗失税务
登记证正本、副本，（税务号：
110108080507484） 组织机
构代码证正、副本（代码号：
08050748-4）特此声明作废。

遗
失
声
明
北京融信成资产管理有
限公司,统一社会信用代
码：91110113MA009D
WPXM,不慎遗失营业执
照正本,特此声明作废。

遗
失
声
明
呷哺呷哺餐饮管理有限公
司北京第一百三十四分店，
不慎遗失食品经营许可证
正本，许可证编号：JY21105
320835529,特此声明作废。

遗
失
声
明

北京东方博源商贸有限公司
（注册号：110105019437677
）不慎遗失公章、财务专用章、
合同专用章、 法人人名章、发
票专用章，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京乡客盛缘商贸有限
公司（统一社会信用代
码:91110108MA008N2
Q97） 不慎遗失营业执
照正本,�特此声明作废。

遗
失
声
明

摩丁雅德（北京） 机电设备有限公
司，注册号：110101009556460，不慎
将营业执照正、 副本， 税务登记证
正、副本（税号：110101788994935）
及组织机构代码证正、副本（代码号：
78899493-5）丢失,特此声明作废。

遗
失
声
明

经营者：杨科左，注册
号:110114604557261，
不慎将个体工商户营
业执照正本、 副本丢
失，特此声明作废。

遗
失
声
明
水帘洞（北京）餐饮管理
有限公司（统一社会信
用代码:9111011333552
95554）不慎遗失营业执
照正本,�特此声明作废。

遗
失
声
明
北京玖和服饰有限公
司（统一社会信用代码:
91110101585836494
X） 不慎遗失营业执照
正本,�特此声明作废。

遗
失
声
明
北京聚源绿芙蓉种植养殖
有限公司（统一社会信用
代码：911101115531426
07Y）不慎遗失公章、财务
专用章，特此声明作废。

遗
失
声
明
北京振豪美彩图文印刷设
计有限公司， 统一社会信
用代码：91110105596030
189D, 不慎遗失营业执照
正本、副本,特此声明作废。

遗
失
声
明
北京捷斯润滑油有限
公司不慎将税务登记
证正本（京税证字：11
0111757749451） 丢
失,特此声明作废。

遗
失
声
明
北京爱科立德科技有
限 公 司 ， 注 册 号 ：
110108011999764，不
慎遗失营业执照正、副
本，特此声明作废。

遗
失
声
明

为进一 步 弘 扬 志 愿 精 神 ，
践行志愿服务理念， 同时营造
丰台区安全放心的消费环境， 丰
台区市场监督管理局和丰台区彩
虹消费维权服务队在团区委的带
领下联合丰台区30家重点商超在
“第35个国际志愿者日” 集中开
展以弘扬 “奉献、 友爱、 互助、
进步” 志愿服务精神的系列宣传
活动。

12月4日， 以丰科万达为主
会场， 丰台区市场监督管理局和

丰台区彩虹消费维权服务队开展
名为 “温暖消费行 ” 的志愿活
动。 活动现场邀请消费维权公益
律师解答消费者关于消费纠纷的
疑难问题 ， 引导消费者依法维
权， 同时丰台区市场监督管理局
执法人员现场受理消费者的投诉
举报。 区团委社区部部长焦慧欣
出席活动并与青年志愿者进行座
谈。 除了主会场外， 12月1日至
12月7日， 丰台区30家重点商超
围绕 “购物温暖守护” “志愿服

务打造文明商超”， 开展快速解
决消费纠纷便民服务， 为广大消
费者积极营造文明购物环境。

下一步， 丰台区市场监督管
理局以及丰台区彩虹消费维权服
务队将会继续深化 “放心消费环
境” 建设， 积极开展消费维权教
育引导工作， 创新方式方法推进
消费维权机制建立， 优化消费环
境， 有效激发消费需求， 提振消
费信心， 推动实现消费者权益保
护共建共治共享。 （毛军军）

颈部保暖 尤为重要

“冬至养生的根本是给春天
阳气生发打好基础， 提供能量。
因而 ， 人们的养生要从 ‘藏 ’
出发。” 李同达介绍。 李同达强
调， 在冬至， 睡眠是养生的一部
分。 “人们要保持早睡晚起的原
则。 这里所说的 ‘晚’ 是指要以
太阳升起为度。 早睡可以养人体
阳气， 晚起可以养护阴气。”

李同达提示， 冬至到来， 天
气非常寒冷。 阳气虚弱的人， 最
好午后再出门。 “在天气晴朗的
日子， 人们可以多出门晒晒太阳
以补充阳气。 还可以通过打太极
拳等锻炼身体 。 外出时注意保
暖， 老人在早晚气温较低时尽量
少出门， 适度保暖。”

李同达补充道， 老人和孩子
们容易受到寒邪侵袭， 外出穿衣
尤其要注意保暖预防感冒。 他强
调， 冬季颈部的血管遇冷收缩，
易于发生血管痉挛 ， 脑供血不
足， 严重者甚至有颈部斑块脱落
的危险， 因此颈部的保暖对于老
人尤为重要， 外出时戴好围巾。

睡前泡脚 按摩穴位

俗语说 “寒从脚起”。 现代

医学认为， 双脚远离心脏， 血液
供应不足， 长时间下垂， 血液循
环不畅， 皮下脂肪层薄， 保温能
力弱 ， 容易发冷 。 脚部一旦受
凉， 便通过神经的反射作用， 引
起上呼吸道黏膜的血管收缩， 血
流量减少 ， 抗病能力下降 。 因
此， 冬季要注意保持自己的鞋袜
温暖干燥。 平时要多走动以促进
脚部血液循环。 临睡前用热水洗
脚后以手掌按摩脚心涌泉穴5分
钟， 这样保健作用最佳。

张莉莉说： “冬至寒气通于
肾 ， 临睡前泡泡脚 、 按揉涌泉
穴， 可起到滋肾阴、 温肾阳的作
用。 张莉莉建议每天晚9点到10
点热水泡脚 20-30分钟 ， 水温
38℃-45℃为宜， 水位没过脚踝
即可， 全身微微汗出为佳。”

除去泡脚养生， 张莉莉还推
荐了艾灸。 可以将艾条点燃， 放
到距离穴位20-30厘米的距离 ，
艾灸足三里、 涌泉等穴位， 起到
补脾益肾， 强筋壮骨的作用。

合理饮食 温和进补

寒冷的冬天里， 人们喜欢吃
些肉食来补充能量。 那么冬至饮
食需要注意哪些？ 李同达也给出
了建议。 “冬至饮食应顺应季节
变化 ， 尽量食用应季的食物 。

如， 苹果、 橘子、 鱼虾都是很好
的选择。”

李同达提示， 在饮食上以温
热为主， 如食用糯米、 狗肉、 大
枣、桂圆、芝麻、韭菜、木耳等， 少
吃冷饮、 海鲜等寒性食物。

另外还需要注意， 冬至不可

吃太过辛辣刺激的食品， 过食辛
辣只可生阳动火 ， 导致内热积
聚、郁热上冲。 过食羊肉、狗肉等
肥甘厚味， 易导致饮食不化、 聚
湿生痰。 北方在补充热性食物的
同时， 也得吃一些补充津液的食
物，如荸荠、藕、梨、萝卜、白菜等。

家中的湿度应保持在30%-
50%之间， 湿度过低、 尤其是低
于20%时， 室内空气中可吸入颗
粒物就会增多， 容易造成呼吸系
统不适、 皮肤干燥等； 空气湿度
为45%-65%时， 病菌不易传播；
若高于80%， 则会导致细菌、 尘
螨、 霉菌的滋生， 使人出现呼吸
系统不适、 免疫力下降等。

乳腺增生是指乳腺上皮和纤
维组织增生， 其发病原因主要是
由于内分泌激素失调。 乳腺增生
患者 ， 常常会有明显的情绪改
变 ， 如生气 、 紧张 、 发怒 、 焦
虑、 抑郁等， 此外， 生活规律也
会被迫颠倒错乱， 身体免疫机能
会因劳累而每况愈下， 乳房局部
会因情绪变化而痛得心烦， 导致
情绪不稳、易怒。

进入冬季， 一部分女性为了
风度不要温度， 经常穿着单薄。
脚底、 小腹受凉， 就会出现腹部
寒痛、 痛经等症状。 不仅会造成
月经不调， 还会上行至附件、盆
腔， 引起盆腔感染。 如果女性正
处于产后、 人流或放避孕环后、
月经期、 过度疲劳、 精神压力大
以及受潮、 着凉等时期， 极易被
病原体入侵， 引发盆腔炎。

丰台区市场监管局开展“国际志愿者日”系列宣传活动

湿度45%-65%最“抑菌”

易怒或是乳腺增生惹的祸

穿着单薄小心冻出盆腔炎

红薯 冬天吃个热热的红
薯， 是最惬意的事情。 红薯富含
碳水化合物、 膳食纤维、 胡萝卜
素 、 维生素以及钾 、 镁 、 铜 、
硒 、 钙等10余种微量元素 。 此
外， 红薯中含有丰富的钾， 能有
效防止高血压和预防中风。

栗子 北方的糖炒栗子远近
闻名， 而它也是在冬天上市的。
栗子有 “千果之王” 的美称， 还
是益肾宜气的 “补药”。 栗子主
要功效为养胃健脾、 补肾强筋，
老少咸宜。 现代医学研究发现，
栗子所含的不饱和脂肪酸和各种
维生素， 有抗高血压、 冠心病和
动脉硬化的功效。

羊肉 寒冬天气正是吃羊肉
的最佳季节。 在冬季， 人体容易
出现手足冰冷， 气血循环不畅的

情况。 羊肉具有补肾壮阳、 温补
气血、 开胃健脾的功效， 所以冬
天吃羊肉， 既能抵御风寒， 又可
滋补身体。

白萝卜 萝卜在我国民间有
“小人参”之美称，也有 “冬吃萝
卜 夏 吃 姜 ” 之 说 。 萝 卜 含 有
丰富的碳水化合物和多种维生
素，其中维生素C的含量比梨高8
―10倍。萝卜不含草酸，不仅不会
与食物中的钙结合， 更有利于钙
的吸收。

枸杞 一般冬至的养生原则
应以益气助阳、 滋阴补肾为主，
而枸杞就是冬季进补的好选择。
枸杞是上乘的滋补药， 含有人体
必需的各种营养成分， 主治肝肾
阴亏、 腰膝酸痛、 视力衰弱和糖
尿病等症。

冬至养生
御寒补阳是关键

今天， 迎来了农历二十四节气的第22个节气———冬至。 这个节气的
到来标志着即将进入寒冷时节， 在民间开始 “数九” 计算寒天了。 冬至
节气是一年中健康 “储蓄” 的最佳时段。 此时应注意御寒、 补阳， 那
么， 我们该如何科学养生呢？ 记者采访到北京市鼓楼中医医院肿瘤科副
主任医师李同达和医师张莉莉， 请他们介绍一下冬季养生的相关知识。

□本报记者 盛丽

相关链接：

冬季养生滋补品推荐


