
■健康资讯

在春季的各类精神疾病中，
抑郁症较为常见。 忧郁是一种情
绪上的 “感冒” 状态， 常来得突
然又隐秘， 令人在不知不觉中就
失去了自我。

春季气压低， 容易引起人脑
激素分泌紊乱， 多变的天气会导
致人的情绪波动较频繁。 而且春
季人们的压力也比较大， 春节后
人们都怀着美好的愿望， 但是几
个月来没有什么转机， 性格内向
或者暴躁、 不自信的人更容易精
神紧张， 出现焦虑、 睡眠障碍、
食欲不振等症状。

预防春季抑郁症， 除了去心
理咨询科进行疏导治疗、 认知治
疗、 音乐治疗、 发泄疗法外， 专
家特别建议应该多吃蔬菜多晨跑
多走出家门， 融入春天生机勃勃

的大自然。 “吃蔬菜可以疏通肝
气 ， 晨跑可疏通筋骨 、 抒发情
绪， 多出门晒太阳可以驱除烦闷
情绪， 因为阳光是一种电磁波，
犹如一种天然的 ‘兴奋剂’， 对
身心健康大有裨益。”

尽管忧郁症就像发烧感冒一
样是一种常见的心理疾病， 但是
我们还是要当心 ， 如果出现失
眠、 烦躁、 持续情绪低落等症状
三个月以上， 应当提高警惕及时
寻求心理医生的帮助。

【健康红绿灯】

绿灯

一些人运动后抱怨肚子疼、
腿抽筋等， 其实是乳酸排不出去
导致肌肉酸痛。 此时通过按摩腹
部， 促进血液回流内脏， 尤其是
肝脏的血液循环加快后， 可加速
对各种代谢废物的处理， 也能在
最短的时间内将积在肌肉表面的
乳酸带走， 加快身体恢复。

红灯

竹炭的大颗粒只会从消化道
排出，不能被肠道吸收。医学专家
说， 不能证明竹炭食品对人体有
益， 食用竹炭食品还可能会引起
肠胃不适或便秘， 而一旦所使用
的竹炭粉中掺入一些杂质或有害
物质，也可能对身体造成伤害。

竹炭并无排毒功能

运动后揉揉肚子

笋具有高蛋白、 低脂肪、 低
淀粉、 多粗纤维素等特点。 但因
为笋还含有难溶性草酸钙， 会对
胃粘膜产生刺激。 所以， 对患有
胃肠疾病及肝硬化的患者来说，
可能是致病因素， 容易造成胃出
血、 肝病加重等不良后果。

肠胃肝病患者慎吃笋

这是因为西瓜中含有抗高血
压成分的瓜氨酸， 瓜氨酸在人体
内变为精氨酸， 然后在血管内皮
细胞一氧化氮合酶催化下转变为
血管扩张剂一氧化氮， 促进全身
血液循环畅通。 而且西瓜中含有
大量水分 (91%)， 具有解渴利尿
作用。 所以常吃西瓜可以起到辅
助降压作用。

西瓜也能降血压
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□本报记者 任洁

多研读“中招大本”
少按分排队

关于志愿填报 ， 按照以往
的经验， 初三年级组长和班主任
惯常的做法是依据模拟考的名
次 ， 再结合往年一些具 体 学 校
大致的分数段， 来指导学生填报
志愿。

在考后报志愿的新录取方式
下， 年级组长和班主任不能再算
分， 而是要引导学生家长认真研
读 “中招大本”， 了解有多少未来
的升学途径可以选择， 指导学生
充 分利用好 16个志愿和 3个批
次。

过去志愿的填报指导重点 ，
是位次和怎么样填报层级， 而现
在 则是 “供给侧 ”， 包括3个 批
次 、 16个志愿 ， 有提前招生 、
有专项培养 、 有 5+2贯通 ， 有
指标分配 ， 有统筹一二三， 还
有统招。

这在去年是个薄弱点， 很多
人根本没太关注过这个， 很多升
学的新通道学生都不知道。 而今
年 ， 这些应该成为年级组长和
班 主任讲解的重点 。 市教委相
关负责人指出： “可以这样说，
真正压力最大、 挑战最高的是初
三年级组长和班主任 ， 真正的
主 战 场是家长会上的解读 ， 而
不是算分、 排队， 猜我报谁更合
算。”

多看知识变化点
少算区分度

通常， 到了所谓百日冲刺的
最后复习阶段， 老师和家长都会
给孩子安排一些试卷来做， 有家
长会买来近四五年的考卷； 学校
会依据一模、二模成绩排名，来指
导填报志愿。但是市教委提醒，模
拟考试模拟的是“题”，不是“分”，
凭借过去的老经验可不行。

现在， 模拟考试不再是简单
模拟出一个成绩， 更多的是模拟
试卷结构， 知识点的覆盖度。 老
师和家长应特别关注这两年中考
试题命题走向、 变化的关键点。
比如说理科试卷文字量加大了，
英语、 数学跟社会实践、 爱国主
义教育、 传统文化紧密结合了等
等。 最后冲刺阶段重点是复习这
些关键点， 各区一模、 二模也是
瞄准这些方面出题的， 而不是照
着以往 “难度区分度怎么样 ”，
模拟题没这个功能了。

家长要特别注意， 给孩子买
教辅书， 不能买那些四五年试题
集了， 要更多关注去年中考试卷
和各区模拟题， 以及今年各区出
的模拟题， 重点研究这些。

尽可能多提高分数
少听学校“承诺”

社会上流传的 “现在还有人

在跟某些学校‘签约’‘搞承诺’”，
市教委表示这些真没用了， 最后
都是严格按分来录取。 去年中考
后， 本市已经开始公布每个分数
段的人数，所以考后报志愿，有利
于降低志愿落空风险。

市教委支招： 对考生来讲 ，
关键是尽最大限度可能把分数提
高， 高一分就主动一分， 其他的
什么都不用想， 将来学生报志愿
的时候跑不了偏。 前面多少人，
招生计划多少人 ， 有了这个参
考， 学生报考基本上没问题。

特别是在东城、 西城、 海淀
“锁区” 的背景下， 在优质高中
名额分配指标扩大到 50%背景
下， 学生填报志愿的目标应该非
常明晰。 “没那么多非分之想，
别去做梦想这想那， 依据自己的
实力， 本区就想本区的。” 市教
委相关负责人认为， “考后填志
愿” 是给家长和校长都吃了一颗
定心丸。

报足报全各批次志愿
“死档” 无缘学籍

往年， “中考档案 ‘死档 ’
后再托关系升学” 的想法影响着
一批家长， 想钻空子的家长要求
考生只填报一个志愿， 一旦考生
没有被录取， 其档案就变成 “死
档”， 然后家长运用自己的人脉
关系托人办理借读 、 转学等事
项， 进入想报考的学校。 去年的

一些中考生至今没有获得学籍，
只能在学校借读， 原因是他们中
考的档案变成 “死档”。

今后， 中考档案 “死档” 的
考生将不能获得学籍。 市教委表
示将把中考考试库中的录取结果
作为学生建立学籍的唯一依据，
要求各区和招生学校维护招生计
划的严肃性， 不得擅自调整招生
计划、 变更招生方式， 严格依照
北京教育考试院中招办备案后的
新生名册为新生建立学籍， 也就
是说， 一旦考生出现 “死档” 情
况， 将无法顺利升学。

2016年北京市中招分为提前
招生录取、 “名额分配” 录取和
统一招生录取三个批次进行， 每
个考生最多可填报16个志愿。 市
教委强调， 填报志愿时， 教师、
家长一定要正确引导考生， 结合
考生的实际情况报足报全各批次
志愿， 保底的志愿一定不能少。
考试院中招办备案后的新生名册
才是为新生建立学籍的唯一依
据， “死档” 后再托关系的升学
之路已走入绝境。

“考生一定要回避只报一个
志愿的情况。” 市教委负责人表
示， 家长要给孩子提供合理化建
议， 辅导孩子把志愿报到足够接
底儿为止 ， 尽量避免出现 “死
档”。 最理想的状态就是能被第
一批志愿录取， 即使被 “名额分
配” 批次录取， 也能升入本区的
优质高中。

从2016年起， 中招录取填报志愿方式调整为考后知分填报， 考生应该从哪些方面做好准备呢？ 市教委相关
负责人表示， “依据模拟考名次填报” “先签约了再说” 这些 “老经验” 不再管用了。 考生一定要注意， 免得
吃亏。

中中考考知知分分报报志志愿愿，，市市教教委委相相关关负负责责人人权权威威解解读读——————

中招报志愿
老经验不再行得通

春季抑郁症
高发

教你几招赶走压力
没赶上公交车、约会迟到了、

信用卡又该还了、 工作还没做完
……现代人每天都面临着重重压
力。其实，也许几个小小的“花招”
就能让你的心情放松下来。

首先， 少吃多餐。 长时间不
吃东西会造成血糖下降， 刺激压
力荷尔蒙分泌， 因此要注意保持
血糖稳定， 而最好的办法就是少

吃多餐。
另外， 要尽量让自己开怀大

笑。人们都说笑是最好的药物，它
能减少压力荷尔蒙，提高免疫力。

如果你经常感觉压力太大，
一定要运动起来。 但要注意科学
安排时间， 比如把跑步等剧烈运
动安排在早晨， 轻度运动安排在
晚上， 以免入睡困难。 (新华)

很多人知道健身重要， 但坚
持不了多长时间就以种种理由放
弃。以下最常见的几条理由，看看
是否戳中你？

理由一，工作太忙，没时间健
身。事实上，健身有助于提升工作
效率， 达到事半功倍效果。 理由
二，做家务，没时间健身。专家说，

只有把自己锻炼得健康才能更好
地顾家。理由三，健身不一定能瘦
身。专家说，健身的好处不只是燃
烧热量，它还能使人精神愉悦、体
质增强。 这些理由不过是偷懒的
借口，全都站不住脚。要想实现健
身计划， 就必须把锻炼身体看作
是很重要的事。 (新华)

偷懒理由多 全都站不住


