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■生活资讯 【健康红绿灯】

绿灯

红灯

美国的一项研究发现， 连小
睡在内， 每日睡眠七小时最为理
想。 研究人员指出， 每日睡眠少
于五小时， 患上心绞痛、 冠状动
脉心脏病或中风的风险增加逾一
倍 。 每日睡眠九小时或以上的
人， 患上心血管疾病的机会则比
睡眠七小时的人多一倍半。

牛油果营养丰富， 可以做成
美味的沙拉， 还能代替黄油来涂
面包吃。 加拿大滑铁卢大学研究
发现， 牛油果中含有一种可以预
防白血病复发的脂质。 此外， 牛
油果含不饱和脂肪酸达 80%以
上， 并且含有一定量的欧米伽3
脂肪酸， 可以保护心脑血管， 这
一点跟深海鱼的健康益处很像。

跑步膝不是某一种损伤， 而
是用于描述多种膝盖疼痛的一个
名词。 除了跑步， 走路、 骑自行
车等运动， 以及扁平足、 大腿前
方的肌肉力量不平衡等问题， 也
可能诱发 “跑步膝”。 所以， 膝
盖疼别急着把黑锅扔给跑步， 或
许你该反省一下自己的运动姿势
和运动量。

有研究发现， 经常听吵闹音
乐的年轻人， 未来患老年痴呆症
的风险较大。 音量过大可造成听
力受损， 当大脑意识到听声音不
像过去那么容易时， 会更加努力
地接收并理解声音讯息， 这个过
程对大脑有一定的负面影响， 可
能导致过早老化或痴呆。

每天睡7小时最健康

跑步膝不是跑出来的

牛油果能护心脏

耳机音量太大伤大脑
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退档时间不影响
下一志愿录取

北京教育考试院解读政策：

为了不断强化未成年人的消
费维权意识， 更好地维护未成年
人的合法权益， 6月7日下午， 丰
台工商分局联合丰台团区委、 丰
台区教委和丰台区消费者协会走
进北京市赵登禹学校， 组织 “情
系少年消费者 培育维权小雏鹰”
系列活动启动仪式。

启动仪式上， 丰台团区委和
区工商分局代表共同为北京市赵
登禹学校消费维权雏鹰小分队授
旗， 随后， 各参会人员在 “情系
少年消费者 培育维权小雏鹰 ”
条幅上签字， 雏鹰小分队学生代
表热情洋溢地宣读了 “维护消费
权益 确保消费安全 ” 倡议书 ，
最后由分局和专业律师团， 针对
如何选购儿童用品、 如何做好儿
童消费维权， 通过一个个实例将
以上消费知识传递给在场学生，
鼓励大家树立正确的消费观念，
提高消费技能及消费维权能力。

下一步， 丰台工商分局将与
丰台区教委加强沟通联系， 共同
建立信息共享和执法协作机制，
定期将儿童产品抽检信息发送到
教委， 再由教委通过内网通报各
学校， 形成工商、 教委和学校的

微循环， 帮助孩子们提高辨别能
力， 第一时间远离不合格商品，
净化儿童用品市场的消费环境，
避免出现不合格产品引发的安全
问题。 同时， 丰台工商分局将严
厉查处违法经营行为， 并对社会
反映集中、 涉及儿童人身健康和
安全的商品进行抽检， 着重清理
质量不合格的产品， 确保少年儿
童的安全和健康， 保障未成年人
合法权益。 此次系列活动将陆续
在丰台区的7所小学开展， 一直
持续到年底。 （石泰峤）

组织开展“情系少年消费者
培育维权小雏鹰”系列活动

学校阅退档案时间有
统一要求

本科招生设置本科提前批 、
本科一批 、 本科二批3个批次 ，
并按顺序依次录取； 专科招生按
专科提前批、 专科普通批2个批
次依次录取， 考生应在规定时
间内登陆考试院网站进行网上
填报。

会考成绩以等级形式， 综合
素质评价以统一表格形式记入考
生电子档案， 提供给高等学校作
为参考。 高等学校在以高考成绩
为录取主要依据的前提下， 结合
学生会考成绩和综合素质评价信
息， 择优录取。

有考生担心某一志愿院校退
档晚会影响下一阶段的录取。 对
此考试院表示， 录取时考生电子
档案由市高招办统一投放， 每所
学校阅退档案都有统一的时间要
求， 不存在退档晚了而影响考生
下一志愿录取的问题。

本科提前批填报分清
ABC段顺序

本科招生高校按本科提前
批、 本科一批、 本科二批三个批
次依次录取 。 本科提前批按A、
B、 C三段顺序依次录取 ， 每段
均设置两个顺序志愿， 每个志愿
填报1所高校。 顺序志愿投档时，
同一批次先按第一志愿向院校投
档， 所有院校第一志愿录取结束
后再向第二志愿院校投档。

航空飞行与指挥专业、 飞行
技术专业 、 艺术院校 （专业 ）、
体育院校 （专业 ）、 军事院校 、
武警部队院校、 公安类院校等院
校 （专业） 在A段录取； “双培
计划” 和 “外培计划” 原则上在
B段录取； “农村专项计划” 在
C段录取。

高校自主招生、 高水平艺术
团和高水平运动队招生单独设置
特殊类型志愿， 考生可填报1所
志愿高校， 录取安排在本科提前
批次录取结束之后本科一批录取
开始之前进行。 取得资格认定的
考生， 须将资格认定高校填报在

该志愿中， 方能享受相关特殊类
型招生政策。

“双培计划”不进行校内
专业调剂

2015年， 本市 启 动 “北 京
高等学校高水平人才交叉培养
计划”， “双培计划” 和 “外培
计划” 属于其中的子项目。 其中
“双培计划” 是由市属高校每年
输送2000名左右优秀学生， 按照
“3+1”、 “1+2+1” 式等培养机
制 ， 到 20余 所 中 央 高 校的110
个优势专业中， 进行为期2—3年
的中长期访学； “外培计划” 是
市属高校每年输送部分学生到海
外境外开展为期2年左右的访学
活动。

“双培计划” 和 “外培计划”
均列入市属高校在京招生计划，
分配到各区， 并适度向远郊区倾
斜 。 录取期间 ， 同一高校不同
区、 科类、 专业之间的 “双培计
划” 和 “外培计划” 不互调； 录
取时只录取有专业志愿考生， 不
进行院校内专业调剂， 安排在提
前批次进行。

考生一经录取不得换录

院校录取时秉持什么样的原
则， 是仅看总分吗？ 据了解， 学
校 会 尊 重 考 生 所 选 报 的 专 业
的 顺 序 。 每个专业的录取既考
虑从高分到低分排序， 还要考虑
基础科目成绩、 相关科目成绩、
身体状况、 政治思想表现等一系
列因素， 具体录取办法请考生仔
细了解报考院校招生章程中的相
关规定。

有家长提出， 如果对录取的
高校不满意， 能否通过写申请书
的方式放弃志愿？ 考试院回复，
考生填报的志愿是高校招生录取
的重要依据， 任何人不得更改。
写申请书放弃志愿是一种变相的
更改志愿， 是政策不允许的。

如果放弃志愿， 意味着放弃
了本年度高考录取资格。 同时，
教育部明确规定 ， 考生一经录
取， 不得换录， 所以考生在填报
志愿时要慎重考虑。

想要皮肤美
嘴下请

2018年北京市高考继续实行考后填报志愿形式。 6月25日8
时至6月29日20时， 将进行本科志愿填报； 7月25日8时至7月26
日20时， 将进行专科志愿填报。 针对考生和家长集中询问的志
愿填报问题， 北京市教育考试院作出了答复。

不少人都有这样的体会： 自
己的皮肤状况和最近一段时间的
饮食有密切关系 。 在皮肤科门
诊， 大部分患者在离开前都会问
一句： “医生， 我需要忌口吗？”
可见， “病从口入” 这个概念已
深入人心。

荨麻疹、湿疹

荨麻疹、 湿疹都是以瘙痒为
主要表现的皮肤病。 这类患者应
该少吃含高蛋白的食物， 尤其是
海产品、 海鱼、 虾蟹等等。

因为海鲜中富含大量的异种
蛋白， 这些异种蛋白会直接或间
接地激活免疫细胞， 引起化学介
质 （主要是组胺、 激肽等） 的释
放， 这个时候人体就会表现出过
敏症状。

日光性皮炎

另一种常见的皮肤病日光性
皮炎， 同样会出现瘙痒的症状。
但因为致病因素的不同， 忌口的
原则是避免光敏性食物。

因为光敏性食物经消化
吸收后， 其中所含
的光敏性物质会随
之进入皮肤， 如果
在这时照射强光 ，

就会和日光发生反应， 进而出现
裸露部位皮肤的红肿、 起疹， 并
伴有明显瘙痒、 烧灼或刺痛感等
症状。

痤疮（青春痘）

不仅是瘙痒性的疾病需要忌
口， 年轻人最在意的 “痘痘” 问
题也需要注意饮食。

痤疮是毛囊皮脂腺的慢性炎
症， 饮食中的脂肪、 糖类、 可可
等会改变表面脂类成分或增加皮
脂的产生， 所以， 想要皮肤美美
的， 就要控制如咖啡、 奶茶、 甜
品和油炸类食品的摄入。 一些糖
分含量高的水果， 比如榴莲、 芒
果也是少吃为妙。 （杨航）

声 明
北京市东城区永定门外街道松

林里社区联合工会 （证书编号
01111001251）、 北京市东城区永定
门外街道永建里社区联合工会 （证
书编号01111001350）、 北京市东城
区永定门外街道安乐林社区联合工
会 （证书编号01111001351）、 北京
市东城区永定门外街道天天家园社
区 联 合 工 会 （证 书 编 号
01111001154）、 北京市东城区永定
门外街道李村社区联合工会 （证书
编号011111175） 不慎遗失工会法
人资格证书正本、 工会法人资格证
书副本及工会法人法定代表人证
书,北京市东城区永定门外街道桃
园 社 区 联 合 工 会 （证 书 编 号
011111373）、 北京市东城区永定门
外街道杨家园社区联合工会 （证书
编号01111001225）、 北京市东城区
永定门外街道景泰社区联合工会
（证书编号011111254）、 北京市东
城区永定门外街道富莱茵社区联合
工会 （证书编号011111253）、 北京
市东城区永定门外街道革新里社区
联 合 工 会 （ 证 书 编 号
01111001158）、 北京市东城区永定
门外街道琉璃井社区联合工会 （证
书编号01111001376） 不慎遗失工
会法人法定代表人证书、 北京子苞
米时装有限公司工会 （证书编号
011111354） 不慎遗失工会法人资
格证书正本及工会法人法定代表人
证书， 特此声明。

丰台工商分局

留情


