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各企业单位：
根据河南省税务局与河南省社会保险中心联合

开展的纳税信息比对工作结果，我县部分已纳税单位

尚未依法参加企业职工基本养老保险。依据《中华人

民共和国社会保险法》第五十八条“用人单位应当自

用工之日起三十日内为其职工向社会保险经办机构

申请办理社会保险登记”之规定，现就有关事项公告

如下：

一、参保范围 本县行政区域内已依法纳税但

未办理企业职工基本养老保险参保登记的各类企

业单位。

二、办理程序 请相关单位于规定期限内携带以

下材料至指定地点办理参保登记：

1.营业执照原件及复印件；2.法定代表人身份证复

印件；3.职工身份证原件。

办理地点：宝丰县行政审批和政务信息管理局（原

宝丰县行政服务中心）一楼3至6号窗口

咨询电话：0375-6515976、0375-6515165

三、办理时限 自本公告发布之日起至 2026 年 8

月25日前完成参保登记手续。

四、法律责任 对逾期未办理参保登记的单位，本

中心将提请社会保险行政等相关部门，依据《中华人民

共和国社会保险法》第八十四条规定：“用人单位不办

理社会保险登记的，由社会保险行政部门责令限期改

正；逾期不改正的，对用人单位处应缴社会保险费数额

一倍以上三倍以下的罚款，对其直接负责的主管人员

和其他直接责任人员处五百元以上三千元以下的罚

款”予以严肃处理。

平顶山市宝丰社会保险中心
2026年7月22日

关于宝丰县未参加企业职工基本养老
保险单位办理参保登记的公告

“冬练三九，夏练三伏”，道理都

懂，但外面像烤炉一样，实在不想

动。其实，三伏天不一定非要出门

流汗，在屋里舒舒服服地伸个懒腰，

就是很好的“微运动”。

为什么三伏天要“微运动”？

三伏天讲究“避暑”，但也不能完全

不动。剧烈运动确实不宜，大汗淋

漓反而伤津耗气；可久坐不动，尤

其是在空调房里待久了，寒湿之气

容易悄悄钻进经络，堵住气血的通

道。这时候最合适的，恰恰是那种

不喘不累、只求舒展开来的“微运

动”——不求心跳加快，只求身体

松快。

伸懒腰升级版（疏通胆经）：站
立位，双手交叉向上托举，同时脚跟

踮起，向左侧侧弯拉伸，再向右侧侧

弯，反复做 5 次。这个动作能缓解

腰背酸痛、疏通全身经络。

靠墙站桩（引火归元）：背靠墙

壁，双脚与肩同宽，屈膝缓慢下蹲

（像坐无形的椅子），保持 2～3 分

钟。这个动作能固护阳气、改善手

脚冰凉。

每坐1小时必做三件事：1. 踮
踮脚，做上 30 次，促进腿部血液循

环；2.慢慢转动脖子，写个“米”字，

舒缓颈椎；3.再闭眼深呼吸一分钟，

静静吐纳，降降心火。

三伏天运动要“适度”。如果清

晨或傍晚凉快些，想出去走走，也可

以选择散步、太极拳、瑜伽这类和缓

的运动，以身体微微出汗为宜。也可

以试试“走暑”——慢慢走，不赶路，

一般走上40分钟、2~3公里最合适。

天热不出门，不等于不动。在

屋里伸个懒腰、靠墙站一会儿，就是

最好的三伏天养生。

来源：学习强国

天热不想出门？
在屋里伸个懒腰就能养生

很多减脂人群都刷

到过这样的网红减脂方

法：晚上多吃高钾食物、

补钾就能快速掉秤、轻松

瘦全身。一时间各类高

钾蔬菜（如干紫菜、干香

菇、毛豆、苋菜、菠菜等）、

高钾水果（如榴莲、冬枣、

香蕉、山楂、无花果等）成

为“减脂神器”，不少人刻

意在晚餐大量补钾。

但 事 实 真 的 如 此

吗？补钾到底能不能减

脂？晚餐狂补钾是否科

学安全？记者请教了南

京鼓楼医院胰腺与代谢

外科医师严雨。

严雨告诉记者，钾能

辅助胰岛素高效工作，将

葡萄糖转化为能量，减少

血糖骤升骤降，帮助控制

食欲和热量摄入。同时，

钾参与能量代谢，能维持

肌肉功能(肌肉量多则基

础代谢高)，还能促进脂肪

分解时的能量转化，让身

体消耗热量更高效。

但严雨明确表示，“补

钾=掉秤”其实是典型的减

脂误区，补钾不具备直接

燃脂、快速减重的效果。

“减重的根本是保证

热 量 消 耗 大 于 热 量 摄

入。”她解释道，钾元素无

法凭空消耗脂肪，如果一

边刻意补钾，一边暴饮暴

食、摄入大量高热量食

物，体重不仅不会下降，

还会持续上涨。很多高

钾食物本身就有热量，如果像吃水果一样不加

节制地吃高钾食物，超额摄入的热量，会完全抵

消补钾带来的轻微代谢优势，得不偿失。

“我们应当正确认识高钾饮食。”严雨认为，

补钾虽然不能直接燃脂，但长期保持高钾饮食，

对减重仍然很有帮助。高钾食物多为蔬菜、水

果和全谷物，富含膳食纤维，能提供更强的饱腹

感，帮助自然减少热量摄入。同时，充足的钾有

助于维持肌肉功能，这对保持较高的基础代谢

率至关重要，让身体在休息时也能消耗更多热

量。并且，钾能辅助胰岛素工作，帮助稳定血

糖，避免因血糖骤降而产生的暴食欲望。

来源：中新网
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肺癌早期多无咳嗽、痰中带血等典型症状，仅偶有胸闷

等轻微不适，易被误判为劳累或心脏问题而漏诊。近日，县

人民医院胸外肿瘤外科接诊了一位因“胸闷”求医的患者，

经肺部早筛确诊为高危肺结节。

据悉，62 岁的患者王女士（化名）持续三个月反复胸

闷，休息后可缓解，起初疑似心脏疾病，前往县医院心血管

内科就诊。经心脏造影排除了心脏病变，最终通过胸部

CT发现左肺胸膜下高危肺结节，并伴有两肺胸膜下炎症、

肝内钙化灶等情况，评估后需密切随访、及时干预。

针对患者高危肺结节病情，该院胸外肿瘤外科主任蔡立

志联合郑州人民医院专家郑慧禹，为患者实施胸腔镜下肺癌

根治术。该微创手术创伤小、出血少、恢复快、住院周期短，

因发现干预及时，患者术后无需放化疗，目前体征平稳。

临床显示，多数肺癌确诊已到中晚期，核心原因是早期

症状隐匿、不易察觉。低剂量螺旋CT是国际公认的高效

肺癌早筛方式，可识别毫米级微小病灶，有效前移诊疗关

口，提升早期治愈率。医院提醒，40岁以上吸烟、长期接触

二手烟，存在职业暴露史、肿瘤家族史或反复不明原因胸闷

咳嗽的高危人群，需定期做肺部专项筛查。

此次通过早筛精准处置高危肺结节，是县人民医院做实

肺部规范化早筛、落实“大病不出县”的生动实践。后续医院

将持续借力上级专家技术帮扶，发挥MDT多学科诊疗优势，

做精肺结节全流程规范诊疗，打磨微创技术，推进早筛早诊早

治，切实把大病留在县域，筑牢县域群众健康屏障。（冯海洋）

胸闷3个月，早筛检出高危肺结节！

县人民医院微创手术为患者精准“摘除”

7 月 28 日是世界肝炎

日。今年主题聚焦“社会共

治，消除肝炎”。总台记者

在街头随机采访市民，针对

公众对肝脏的常见误解，邀

请肝胆外科专家进行权威

解答。

中山大学孙逸仙纪念

医院肝胆外科主任医师张

磊指出，肝脏是人体最大的

实质性器官，也是最大的代

谢工厂。他介绍说，我们吃

进去的绝大多数东西，都要

通过肝脏代谢。它承担着

解毒、合成、储存等多重任

务，至关重要。

针对现代人一些不良

的生活习惯，张磊给出三条

实用的护肝建议：

一是避免酗酒。酒精

会直接损伤肝细胞，导致代

谢能力下降，诱发酒精性肝

炎。

二是减少高糖高油饮
食。过量糖分和脂肪酸会

在肝脏内沉积，引发非酒精

性脂肪肝。

三是减少熬夜。肝脏

的修复黄金时段主要在夜

间，长期熬夜会错失最佳自

我修复时机。

来源：中新网

如
何
培
养
护
肝
习
惯
？
专
家
给
出
三
条
实
用
建
议


