
“双减政策 ” 下广大中小学
生在做好课余生活 “加法” 的同
时， 一定要在监护人的帮助下，
主动减 “负”， 做好 “减法”。

远离校外辅导班 “双减政
策” 要真正的落地任重道远， 需
要校外教育培训机构的合理转型
和家长正确的理解与重视。 广大
家长要从孩子发展的长远考虑，
需要做的就是如何能让孩子在新
的教育体系和选拔机制下脱颖而
出。

增加户外活动时间 国家卫
生健康委员会2021年7月13日新
闻发布会指出，2020年，我国儿童
青少年总体近视率为52.7%， 其
中 6岁儿童为 14.3% ，小学生为
35.6%， 初中生为71.1%， 高中生
为 80.5% 。 也就是说小学生每
升高一年级， 近视率平均增加
9.3%， 幼儿园和小学成为我国近
视防控重点年龄阶段。 究其原因
复杂多样， 其中沉迷手机是一个
重要原因。 中小学生过度使用手
机的现象， 应引起家长的足够重

视， 引导孩子合理、 适当地使用
手机， 增加户外活动是预防儿童
近视的关键。

杜绝无节制暴饮暴食 近几
年 ， 伴随着生活水平的逐渐提
高， 无节制暴饮暴食人群越来越
多， 一些家长生怕自己的孩子营
养不够、 长不高， 对孩子的饮食
不加控制， 所以近年来导致越来
越多的孩子患上肥胖症。 儿童是
民族的未来和希望， 要引导广大
中小学合理营养、 科学进餐的良
好习惯， 杜绝无节制暴饮暴食成
为 “小胖墩”。

避免熬夜看小说视频 互联
网时代， 熬夜看小说、 视频成为
不少成年人的首选， 这种不良习
惯也正肆意地向青少年群体蔓
延。 有的孩子怕父母看见， 还会
偷偷躲起来看视频或网络小说。
为了科学引导中小学生合理利用
手机， 2021年1月， 教育部办公
厅专门印发 《关于加强中小学生
手机管理工作的通知》 要求， 中
小学生原则上不得将个人手机带
入校园， 强化了中小学生在校园
内规范使用智能手机的行为。 但
是学生在家难免出现此类现象，
家长科学引导孩子使用手机就显
得非常重要了。

不参加无准备的野外探险
远足、登山、丛林“探险”，是青少
年非常喜爱的户外运动， 但如果
总想“不走寻常路”，无视警示、不
计后果， 很有可能会陷入危险境
地。自然环境是复杂的，不可预测
的危险因素太多，一旦发生不测，
不仅威胁自身生命安全， 还会严
重侵占公共搜救资源。 中小学生
“探险 ”应遵规守矩 ，系好 “安全
绳”，给自己设一条“安全红线”，
不参加无准备的野外探险。

□本报记者 白莹

·广告·

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

服用药物的人出门可能会发
生药物光敏反应， 表现为红斑、
丘疹、 水疱或渗出。 常见能引起
光敏反应的主要包括以下药物：
抗菌药物； 非甾体抗炎药； 抗心
律失常药及降压药； 磺脲类降糖
药； 消化系统药物； 精神障碍用
药； 部分抗肿瘤药物。 患者在服
药以及停药5天内， 应避免在日
光下暴晒， 外出时要做好防护。

许多人周末喜欢用推拿按摩
放松身体。但吃得过饱时，胃肠道
血流供应增多， 此时推拿会导致
大量血液集中体表， 使胃肠供血
不足，建议饭后1小时再推拿。 在
过饿、 过累或睡眠品质不佳的情
况下，都可能会因为血糖过低、全
身气血供应状态差， 在推拿过程
中出现类似晕针的“晕推”状况。

太累的时候爱过敏

我们身边的过敏患者仿佛越
来越多了，其实，太累也会导致过
敏。当下许多人忙于工作、生活压
力大，身心劳累，且久坐不动，经
常加班、熬夜，这些不良生活习惯
会降低人体免疫力， 加重过敏症
状。 此外，三餐时间不规律，营养
不均衡， 同样造成机体免疫力低
下，增加过敏的发生几率。

祛黑头简单小妙招

吃这七类药出门需避光

黑头是油脂堵塞皮脂腺导
管， 使部分暴露在外的皮脂氧化
呈现黑色。 小苏打洗脸、 冷热水
交替洗脸、 用糖或盐搓脸的祛黑
头方法并不靠谱。 可通过日常护
肤来改善： 用35℃的水洗脸， 使
用洗面奶， 至少洗够2分钟。 洗
完脸3分钟内使用润肤水或乳液
护肤。 如果黑头比较多， 可以去
正规医院皮肤科做皮肤治疗。
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为保障食品安全、 消除食品
安全隐患， 丰台区市场监管局加
强对辖区内每日优鲜 、 美团买
菜、 叮咚买菜等果蔬网络经营者
的配送点、 外设仓库的监管。

建立果蔬网络经营者信息档
案， 梳理果蔬配送点和外设仓库
明细， 一户一档， 许可监管服务
三结合， 避免出现监管 “真空地
带”。 对注册在丰台区的果蔬网
络经营者和其外设库房开展全覆

盖监督检查。
抓紧 “配送员 、 拣货员 ”

“经营场所” “在售食品” 三个
重点， 对场所消杀、 人员管理、
食品贮存等方面进行检查。 开展
从业人员疫苗接种 “回头看 ”，
明确进口冷链从业人员核酸检测
一周一检。 依托 “北京冷链” 做
好进口冷链食品追溯工作。 对在
售食品的 “检验合格证明、 核酸
检测合格证明、 消毒证明、 追溯

信息” 进行查验。 要求严格按照
指引规范做好冰柜、 库房等区域
消毒， 规范食品贮存要求， 及时
清理变质或超过保质期食品；

将果蔬网络经营者纳入监督
抽检主体范围， 合理制定本区食
品流通领域抽检计划。 对企业进
行食品抽检， 涉及食用农产品、
冷藏冷冻食品、 方便食品等多个
食品类别。

对接总部负责人， 强化主体

责任意识， 加强对各门店的管理
和督导力度，强化消杀措施，加强
进口冷链食品全程防控。

（刘聪）

丰台区市场监管局 对网络售菜配送点开展监督检查

几种状况不宜推拿按摩

中中小小学学生生要要做做好好““加加减减法法””

“双减政策” 下中小学生除
了完成必要的作业之外， 应好好
计划一下自己的课余安排， 适应
教育评价改革要求 ， 做好 “加
法”。

主动从事家务劳动 新学
期， 落实 “双减” 措施， 学习方
式将发生转变。 孩子们不用每天
放学赶着去上各种学科类辅导班
了， 可以在校内和小伙伴一起参
与一些自己感兴趣的社团、 素质
类课程。 每一个人的成长都需要
家庭的支撑和教养， 放学后， 要
引导广大中小学生积极投身家务
劳动， 将平凡的家务小事化作服
务家庭的点滴行动。

同时也对学生有了新的要
求， 比如要加强体育锻炼， 防止
自己变成 “小胖墩” “小眼镜”，
要帮助爸爸妈妈做一些力所能及
的家务劳动 ， 要多关注生活实
际， 多阅读思考， 把学到的知识
在生活中应用起来。

亲密接触大自然 在疫情防
控条件允许的情况下， 孩子们可
以利用周末和假期深入祖国的山
川河流， 亲密接触大自然， 感受
“绿水青山就是金山银山” 的绿
色发展实践 ， 从身边小事儿做
起， 从小树立生态文明发展观，
增强环保意识， 从而转化为自觉
的行动。

中小学生不仅是环境问题的
主要影响对象， 更是环境问题治
理的参与主体， 引导和鼓励中小
学积极参与社区环境治理， 将环
保意识转化为实际行动。

学习灾害逃生技能 2021年
新修订的 《安全生产法》 第三条
开宗明义规定： “安全生产工作
应当以人为本， 坚持人民至上、
生命至上， 把保护人民生命安全

摆在首位， 从源头上防范化解重
大安全风险。” 然而， 我国是世
界上自然灾害最为严重的国家之
一 ， 灾害种类多 ， 分布地域广
大， 发生频率高， 造成损失大。
家长要引导广大中小学生学会一
些灾害技能， 如高楼火灾逃生技
能、 洪水逃生技能。 这些常见的
应急技能与科普知识在广大中小
学生心中埋下 “安全的种子 ”，
有利于培养广大中小学生增强灾
害文化意识， 全面提升安全文化
素养。

参与社区公益服务 2017年
国务院颁布 《志愿服务条例》
指出， 志愿服务是志愿者、 志愿
服务组织和其他组织自愿、 无偿
向社会或者他人提供的公益服
务 。 小小的一项社区志愿者服
务， 对广大中小学生亲身体验劳动
的价值， 树立正确的劳动价值观
有着积极重要的意义。 要引导中小
学生积极参与社区的垃圾分类 ，
增强孩子们的志愿服务意识、 环
保意识和公民意识。

在身心健康上做好“加法” 在课业负担上做好“减法”

又到开学季， 今年不同往年， 2021年的秋季学期是中小学全面落
实 “双减” 有关部署要求的第一个学期。 学校、 家庭、 学生以及社会
都在期待着全新的新学期打开模式。 这也给全社会提出了一个新问
题： 中小学生课余时间如何度过， 才能实现 “双减” 目标呢？ 中国劳
动关系学院安全工程学院副院长、 教授任国友建议, “双减” 后需全
力引导中小学生科学安排假期和课余生活， 做好 “加法”， 更要做好
“减法”。

“““““双双双双双减减减减减”””””之之之之之下下下下下

解除劳动关系通知函
张建芳（身份证号：132526197503180028）

您自 2019年 6月 18日与我司签署了《劳动合同书》，该份劳动合同
已于 2021年 3月 31日到期，双方并未进行续签；后我司按照《企业职工
患病或非因工负伤医疗期规定》，我司将与您的劳动关系延长至 2021 年
4月 20日止。

因您认为与我司存在劳动争议， 并于 2021 年 3 月提出劳动仲裁申
请， 北京市西城区劳动人事争议仲裁委员会已于 2021 年 8 月 2 日做出
裁决，裁决书为“京西劳人仲字[2021]第 2272 号”；现特通知您与我司的
劳动关系于 2021年 4月 20日解除。

北京市惠佳丰劳务服务有限责任公司
2021年 9月 3日


