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本报讯 开办企业不知怎
样办手续？这个微信号里全
都有！12月 13日上午，记者在
市行政审批服务中心“开办企
业专区”了解到，市市场监管
局于当日正式开通运行官方
微信公众号“鹰城开办企业便
利通”平台。

该平台利用新的传播手
段推送市场监管动态、市场主
体开办政策及流程等，向市场
主体和群众宣传开办企业知
识。公众可以通过搜索微信公
众号“鹰城开办企业便利通”、添
加 微 信 号“gh_331870d86f7f”

或扫描二维码等方式关注该
公众号，咨询业务，提出意见
建议。该平台的开通，搭建起
监管部门与企业交流的桥梁，
又多了一个为企业服务的重
要途径。“真的很方便！通过
平台办证指导，网上递交资料、
网上审核，我很快就拿到证
了。”来我市开办公司的李先生
说，没想到在平顶山办证这么
快捷。李先生告诉笔者，他按
照“鹰城开办企业便利通”的流
程提示，通过网上提供材料，不
到两个小时就拿到了企业营业
执照。

据市市场监管局审批科
负责人介绍，市场主体是支撑
高质量发展的重要战略资源，
对经济发展、社会稳定、扩大
就业具有十分重要的意义。
今年以来，该局深入落实“六
保”“六稳”和“放管服”改革政
策，持续优化经商环境，企业
开办实现了“四化”。一是注
册全程快捷化。实行全国统
一的市场准入负面清单，放宽
市场准入条件，行政审批实行

“一窗受理、一次申报、统一出
件”全程电子化审批模式，企
业开办实现“一日办结”。营

业执照实施“跨省通办”“全市
通办”改革，更好地服务创业
者。二是企业办事便利化。
将所有审批项目统一到市行
政审批服务中心办理，将7800
户企业下放到区局管辖；在6家
银行网点开辟118个辅助专区，
提供“一站式”代办服务，实现
企业开办“零收费”。三是药品
许可综合化。将药
品零售业开业原需
6个登记许可备案
证件合并为一个综
合许可证，48项资
料精简为13项，实

行“多证合一”“一业一证”“一
证准营”，受到省委改革办的通
报表扬。四是“证照分离”简便
化。对106个行政审批事项全
部实施“证照分离”，减证便
民。今年7月，我市在全省率先
启动预包装食品经营许可改备
案改革，目前已办理 5300 余
份。 （李爱仙 孙建峰）

优化市场营商环境
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冬季天气干燥，虽然开着
加湿器，很多人晚上睡觉还是
会 因 为 喉 咙 干 燥 而 干 咳 醒
来。去逛超市的时候，发现
新 鲜 的 梨 子 上 市 了 ，许 多
妈 妈 就 想 买 点 梨 、煮 点 冰
糖 雪 梨 汤 给 孩 子 喝 ，说 有
润 肺 止 咳 的 功 效 。 电 视 里
也 有 好 多 节 目 说 秋 冬 吃 梨
的好处，比如润肺止咳、化
痰 止 渴 等 ，还 推 荐 我 们 每
日 早 晚 各 吃 一 个 梨 。 吃 梨
真 的 这 么 好 吗 ？ 要 不 要 买
梨吃呢？

梨的水分大
产生润肺止咳的感觉

梨子中85%都是水分，口
感爽脆，酸甜适口，所以，梨作
为解渴水果，效果很好。梨确
实是含水量较高的水果，能
够为我们的身体补充水分，
缓解因为干燥导致的咳嗽等
症状。不过，虽然在很多广告
中，我们经常看到梨能“润肺
止咳”的说法，但是，目前还没
有这方面的正规科学研究。

当然，由于梨子中水分多，
吃梨子对于补充水分的确有好
处，也能缓解因为干燥引发的
嗓子不舒服、咳嗽等症状。特
别是有咽炎的朋友，吃梨后的
确能够使嗓子舒坦不少。喝下
用梨子熬成的梨汤，感觉喉咙
舒爽，也并不是因为梨子中有
特殊成分，同样是因为补充了
水分的结果。其实，多喝点水
也有同样的效果。不过，虽然
梨子和梨汤并没有传说中的
止咳效果，但也不妨碍我们享

受 它 的 美
味。

吃生冷梨子
要考虑自身肠胃情况

不过，也有人说，体质虚
寒、腹部冷痛者不宜生吃梨，因
为梨性寒，生吃会肚子痛，导致
腹泻，尤其是女孩子千万不能
生吃。其实这种说法有点杞人
忧天了。之所以有些人吃完梨
会觉得不舒服，可能有两个方
面的原因。

一方面，可能是因为梨中的
膳食纤维。吃梨的时候，很多人
会感觉到有些品种的梨，果肉中
仿佛有硬物，口感比较粗糙，有
些人消化不好，会觉得不舒服。
其实，这是膳食纤维引起的。

另一方面，可能是因为温

度低。天气冷了，吃凉的水果，
有些人肠胃接受不了，也会不
舒服。

如果你有肠胃不好、容易
腹泻等问题，吃生冷的梨子会
觉得不舒服，甚至会出现胃痛
等不适现象，可以考虑少吃或
者将梨加热煮汤水之后再吃。
但是，只要自己肠胃没有问题，
生吃、凉吃也都没有问题。

白梨、绿梨、黄梨
整体营养差别不大

超市里的梨也是种类多

样 ，有 白 色
的 梨 ，还 有

绿色的梨，甚至还有
黄棕色的，它们营养

差别大吗？买哪种更好呢？
其实不同颜色、不同形状的
梨，它们只是品种不同罢了，虽
然口感会有差异，但是，整体营
养差别不大，想要买哪个，就看
你喜欢吃哪种了。

梨子的种类繁多，有果皮
粗糙的沙梨，有通体光滑的雪
梨，有个大汁多的鸭梨，还有
娇俏可人的贡梨。虽然梨子
有这么多的品种，不过，梨子
大 家 族 有 着 共 同 的 营 养 特
点。

大家都知道，维生素A对
于维持正常视力十分重要。如
果缺乏维生素A，会出现到了

黄昏时就看不清东西的情况，
这种症状就叫作“夜盲症”。梨
子中胡萝卜素含量比较丰富，
而胡萝卜素可以在人体内转化
成维生素A。梨子还含有丰富
的维生素B2，它能促进皮肤、指
甲、毛发的正常生长，预防和消
除口角炎。

梨含糖分多
不建议多吃

有很多人说要每天早晚各
吃一个梨，这样才更健康，真的
需要这样吗？其实没有必要。
首先，在水果家族中，梨子并没
有十分突出的营养优势，它只
能算是中等偏下的水平。而
且，梨子体积大、重量重，吃
两个梨子，小一点的也有 200
克至300克，大一点的就500多
克了，比较占肚子，加上糖分多，
其实对健康反而不是很好。而
且早、晚吃水果都选梨子，显然
也不符合我国膳食指南推荐的
食物多样和适量原则。

1. 跟其他水果一起换着
吃，混着吃。我国膳食指南建
议大家要注意饮食多样性，争
取每周吃的蔬菜水果至少有10
种。尤其是非常喜欢吃梨的朋
友，水果不能只吃梨，可以跟苹
果、冬枣、柿子、葡萄等交叉食
用，每种水果吃一点。

2. 吃梨要适量。成年人每
天建议吃200克至350克的新
鲜水果。不同品种的梨，个头
大小和单个重量差异很大。水
果吃过量了，也容易有糖分过
量、能量过剩的问题，不要吃太
多就好。

（阮光锋）

教你冬日巧吃梨教你冬日巧吃梨


