
压缩业务办理时间压缩业务办理时间，，推动驻区银行开通小微企业绿色通推动驻区银行开通小微企业绿色通
道道，，推动驻区银行在受理小微企业开户申请后推动驻区银行在受理小微企业开户申请后，，原则上应当在原则上应当在
受理开户申请之日起受理开户申请之日起22个工作日内完成开户审核个工作日内完成开户审核，，并报送至人并报送至人
民银行分支机构民银行分支机构。。

为落实北京市为落实北京市《《关于进一步优化金融信贷营商环境的意关于进一步优化金融信贷营商环境的意
见见》》的相关要求的相关要求，，积极鼓励积极鼓励、、引导驻区金融机构减免手续费用引导驻区金融机构减免手续费用，，
降低企业融资成本降低企业融资成本。。驻区部分银行实现企业开户费驻区部分银行实现企业开户费、、网银管网银管
理费减免理费减免；；驻区融资性担保公司针对区内中小企业驻区融资性担保公司针对区内中小企业，，大幅降低大幅降低
了担保费率了担保费率，，企业融资成本明显低于市场平均水平企业融资成本明显低于市场平均水平。。

联合区国税局联合区国税局、、地税局地税局，，为区内为区内204204家连续家连续33年被国地税部门年被国地税部门
评价为纳税信用评价为纳税信用AA级的中小企业专门制作级的中小企业专门制作““金融服务卡金融服务卡”，”，驻区银驻区银
行为持卡企业开辟服务绿色通道行为持卡企业开辟服务绿色通道，，提供服务专员提供服务专员、、免排队免排队、、免叫号免叫号
等服务等服务。。发卡以来发卡以来，，银行及国地税部门累计接待纳税信用银行及国地税部门累计接待纳税信用33连连AA
企业持卡办理业务企业持卡办理业务110110余次余次，，为区内为区内99家持卡企业提供信贷服务家持卡企业提供信贷服务。。
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数说数说 持续优化中的金融信贷营商环境持续优化中的金融信贷营商环境
204家

2000万

由区文化创意产业发展专项资金安排不少于由区文化创意产业发展专项资金安排不少于20002000万元的万元的
风险补偿资金风险补偿资金，，对文创企业贷款给予增信对文创企业贷款给予增信3030%%的支持的支持，，最高增最高增
信信200200万元万元，，增信期限增信期限11年年，，增信服务免费增信服务免费。。

0元

2天

10亿 200家

打造石景山区现代创新产业发展打造石景山区现代创新产业发展
基金基金，，注册资本注册资本 1010 亿元亿元，，引导资金投引导资金投
向区内重点聚焦产业向区内重点聚焦产业，，关注民生领域关注民生领域
发展发展、、促进基础设施和重点项目建设促进基础设施和重点项目建设，，
着力发展高精尖产业着力发展高精尖产业，，吸引一批符合吸引一批符合
我区创新发展定位我区创新发展定位，，具有蓬勃发展潜具有蓬勃发展潜
质的企业落地石景山质的企业落地石景山。。

积极鼓励积极鼓励、、引导驻区企业开展挂牌上市工作引导驻区企业开展挂牌上市工作，，通通
过举办石景山区多层次资本市场培训会过举办石景山区多层次资本市场培训会、、上门服务上门服务
等多种形式等多种形式，，邀请新三板邀请新三板、、北京四板的专家为区内北京四板的专家为区内
2020余家拟挂牌企业进行了专业辅导余家拟挂牌企业进行了专业辅导。。随着我区企随着我区企
业尚德教育在纽交所成功上市业尚德教育在纽交所成功上市，，我区上市企业数量我区上市企业数量
达到达到1717家家，，新三板新三板、、北京四板挂牌企业数量突破北京四板挂牌企业数量突破200200
家家。。
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想要身体健康，首先就需要保证
的身体的排毒功能正常，而保证功能
正常就需要把握好身体的排毒时间。

早上5点-7点：大肠排毒时间
如果大肠不能得到很好的排毒

和修复，积累到一定程度的毒素不但
会让皮肤长斑，甚至还会增加患直肠
癌的几率，因此尽量在这段时间进行
排便。

早上7点-9点：胃排毒时间
胃是人体最大的消化器官，有储

存、转运、消化食物的功能。早餐一
定要吃得丰富，最好能够吃一些养胃
的食物，比如花生、核桃、苹果、胡萝
卜等。另外，平时也可以泡一些红茶
蜂蜜水喝，对胃也有好处。

中午11点-1点：心脏排毒时间
心 脏 是 所 有 器 官 里 的 核 心 部

分。午餐吃一些补心的食物，比如桂
圆，可以补脾益心。如果能够午睡一
会，更有利心脏排毒。
下午1点-5点：小肠、膀胱排毒时间

当人体饮水量不足时，小肠的蠕
动能力就会降低，不但营养无法及时
输送，垃圾也无法及时输送给大肠。
这段时间可以做些简单的运动，比如
踢腿，可以刺激小肠经，让小肠更好
地蠕动。也可以适当多喝水，加速膀

胱排毒。
下午5点-7点：肾脏排毒时间
这个时间段为一天中锻炼的最佳

时机，有助加快肾脏排毒。慢跑、快
走等是较好的运动方式。另外，扭腰
的锻炼效果也不错，可以刺激肾脏，
起到按摩作用。晚餐可以吃些黑木
耳、海带，不仅可以补肾，还可排毒。

晚上7点-9点：心包排毒时间
晚上 7-9 点也是血液循环的旺盛

时期，可通过拍打心包经，或者手臂
的肘窝处进行排毒，这样能有效加强
心脏的供血能力以及大脑的血液循
环。除此之外还可以按摩中指，因为
中指对应着心包经。

晚上9点-11点：
淋巴系统和内分泌系统排毒时间

这段时间切记要放松身心，保持
愉悦的心情。另外，还可以配合一些
颈部按摩，或者按摩人体腋窝处的极
泉穴，有助于淋巴排毒。

晚上11点-早晨 5点
胆、肝、肺排毒时间

胆、肝、肺的排毒都需要在良好
的 睡 眠 下 进 行 ，所 以 睡 眠 质 量 很 重
要。可通过以下途径来提高睡眠质
量，让胆、肝、肺得到充分休息，从而
排出毒素。

排毒抓准一天中8个好时机


