
绿灯

红灯

作为一种彩色隐形眼镜， 美
瞳的透氧率要比普通隐形眼镜
低， 长时间佩戴可能导致角膜缺
氧、 角膜上皮剥脱或感染， 及黑
眼珠里出现血丝 。 眼科医生建
议， 一天内戴美瞳最好别超过8
小时。 如果有眼部炎症， 如结膜
炎、 角膜炎和沙眼等不适合佩戴
美瞳。

一天内戴美瞳别超8小时

【健康红绿灯】

维生素B2又称核黄素， 它在
生物氧化还原反应中起着重要作
用。 一方面， 核黄素可以预防冠
状动脉微血栓形成， 减少冠状动
脉痉挛， 改善心肌血液供应， 保
护心肌缺血， 帮助改善和恢复心
脏功能。 另一方面， 核黄素可以
改善心脏的收缩和舒张功能。

越高档的牛肉， 脂肪含量可
能越高， 比如神户牛肉、 安格斯
牛肉等有着大理石花纹的雪花牛
肉 ， 有些脂肪含量高达 30%以
上。 一般来说， 美味程度和脂肪
含量成正比， 因为香味物质多数
“蕴藏” 在脂肪当中， 并且足够
量的脂肪才能给肉带来柔嫩多汁
的口感。

维生素B2改善心血管功能

雪花牛肉的“雪”都是脂肪

蛋壳的表面有很多类似我们
皮肤汗毛孔一样的小孔， 蛋内的
水分会通过小孔蒸发， 外界的微
生 物 也 可 以 通 过 小 孔 进 入 蛋
内 。 将一枚鸡蛋放入水中 ， 观
察它在水里的状态， 新鲜鸡蛋会
快速沉底， 不新鲜的则会弹浮下
沉。

一招判断鸡蛋是否新鲜

□本报记者 任洁

□本报记者 盛丽

疫情期间，毕业生就业压力如何缓解？

问题一： 单位受疫情影响申
请缓缴住房公积金， 还需要2/3
以上职工签字同意吗？

答： 按照 《北京住房公积金
缴存管理办法》 规定， 对缴存住
房公积金确有困难的单位， 经本
单位职工代表大会或工会讨论通
过， 无职工代表大会或工会的，
经全体职工2/3以上同意 ， 可以
申请缓缴。 疫情期间， 如单位不
方便由2/3以上职工在申请材料
中签字的， 公积金中心采取容缺
方式受理。 单位申请缓缴前应与
职工充分协商一致， 自行记载协
商过程留档备查。

问题二： 单位申请缓缴时，
需要提交人员明细吗？

答： 单位申请缓缴时只需要
提供一份材料， 就是 《单位住房
公积金降低缴存比例、 缓缴申请
表》。 此表中既包含单位的基本
信息， 也包含申请缓缴时单位的
人员明细， 网上申请时由系统自
动生成。

单位通过网上业务平台申请

缓缴 ， 点击 “生成申请材料 ”
后， 自动生成 《单位住房公积金
降低缴存比例、 缓缴申请表》。

问题三： 单位在网上申请缓
缴后， 如何查询审批结果？

答 ： 单位在网上申请缓缴
后， 所属管理部一般会在1个工
作日内完成审核。 您可登录住房
公积金单位网上业务平台， 点击
页面左侧 “公积金 ” ———“申请
缓缴”， 在页面下方 “历史申请
信息” 中查看 “审核状态”。

问题四： 缓缴期间， 如果单
位职工流动比较频繁， 复缴后如
何为职工进行补缴， 补缴金额如
何计算？

答： 单位应对缓缴期间的职
工在职情况做好记录， 确定补缴
时间区间。 单位复缴后， 应及时
通过住房公积金单位网上业务平
台提交职工补缴清册， 完成补缴
业务， 避免引发职工争议。 补缴
金额按照选定的补缴月份自动计
算。

问题五： 单位缓缴后， 住房
公积金个人缴存部分该如何处
理？

答： 按照 《住房公积金管理
条例》 第十九条规定 “职工个人
缴存的住房公积金， 由所在单位
每月从其工资中代扣代缴”。 针
对缓缴期间的住房公积金个人缴
存部分如何处理， 单位应与职工
协商一致。 待复缴后， 单位统一
对职工的住房公积金单位缴存额
和个人缴存额进行补缴。

问题六： 企业缓缴住房公积
金， 是否还可查询打印企业上市
合规信息呢？

答： 可以。 无论企业是否缓
缴住房公积金， 都可查询打印企
业上市合规信息。 具体办理途径
有两种。 第一种， 通过 “首都之
窗” 实现企业上市 “一件事” 办
理； 第二种， 登录住房公积金单
位网上业务平台申请查询打印。

问题七 ： 单位经营存在困
难 ， 但不想申请缓缴住房公积

金 ， 是否还有其他的支持政策
呢？

答： 单位存在经营困难的 ，
还可申请降低住房公积金缴存比
例至1-4%。 您可通过住房公积
金单位网上业务平台申请， 全流
程网上办结。

问题八： 我在单位缓缴期间
离职了， 单位是否应给我补缴在
职时的公积金？

答： 单位复缴后为职工进行
补缴时， 对于缓缴期间离职职工
的补缴应同步完成， 与在职职工
没有区别。 补缴金额应为职工住
房公积金的单位缴存额和个人缴
存额合计。

问题九： 受疫情影响， 我所
在单位的住房公积金已经缓缴
了。 我能申请住房公积金贷款或
者提取吗？ 会受影响吗？

答： 单位缓缴不影响您申请
住房公积金贷款或者提取。 您与
正常缴存单位职工办理贷款享受
的同等权益， 没有区别。

毕业不是终点
积极面对当下

张驰建议 ， 对于当下的疫
情， 毕业生首先要积极面对， 不
要喋喋不休的抱怨， 这是保证良
好心态的基础。 “面对受疫情影
响的就业形势， 毕业生应保持理
性平和， 意识到这是大家遭遇的
共同困境， 学校及亲友也都在关
心帮助我们， 我们并不是一个人
在战斗”。

其次， 毕业生也要明确， 即
使此刻的就业不理想也并不会毁
掉人生。 毕业不是终点， 只是社
会大学的新起点， 未来的职业发
展还有无限可能， 我们完全可以
积累能力和经验， 在之后更上一
层楼。 “‘塞翁失马焉知非福’，
在这个过程中， 最重要的是避免
悲观化 、 灾难化 、 绝对化的想
法， 对就业形势的信息保持适当
关注， 积极面对。” 张驰说。

接纳当下选择
慢慢尝试不断调整

在疫情和就业的双重压力
下， 出现消极情绪是自我保护的
正常反应， 毕业生要在接纳的基
础上调整自己的情绪。 接纳收到
的工作录取通知书， 因为我们永

远不知道当下找到的工作是不是
最好的 ， 是不是完全适合自己
的， 可以在此之后慢慢尝试， 不
断调整。

张驰介绍：“此时此刻， 要接
纳当下的选择， 当我们清晰了解
自己的现状，保持觉察和接纳，提
前做好充分准备， 才能不被压力
带来的焦虑紧张情绪所控制。 ”

着手解决问题
寻求身边人的帮助

“想千遍不如做一遍”， 对
抗焦虑的最好方法就是行动起
来 。 当我们开始着手解决问题
时， 问题就已经在被解决的过程
中了 。 当你感到自己力所不及
时， 要学会求助， 主动寻找求职
需要的信息和资源， 避免被动地
等待。

“我们可以充分调动身边的
资源 ， 比如家人 、 亲戚 、 朋友
等， 寻求身边人的帮助， 也可充

分利用学校就业指导中心提供的
讲座、 咨询、 训练营、 沙龙等指
导资源， 从中寻找机会。” 张驰
建议。

放下不能改变的
提高综合能力

放下不是放弃， 在解决问题
的同时改变自己能改变的， 放下
自己不能改变的。 “对于毕业生
来说， 自己的就业竞争力和心态
就是能够改变的， 因此可以努力
提高自己的综合能力， 以增强求
职竞争力 。 不要在原地痛苦挣
扎， 提高能力才能对抗未来的变
化。” 张驰说， 机会只留给有准
备的人， 当下的每个挑战都是在
提升和积蓄我们的能力。

生活的状态由每个人自己决
定， 当下的压力和挑战可以一起
面对。 我们需要跳出思维框架审
视当下， 对心灵困境释然， 对生
活永葆热情。

心理专家分享问题解决“四步法”

疫情之下， 即将面临就业、 升学的大学毕业
生遇到了更多的压力， 比如不能回到学校， 毕业
设计需要帮助； 很多企业减招， 担心自己是否能
找到合适的工作； 用人单位迟迟没有复工， 导致
简历投递后没有回音……面对这些困扰， 毕业生
应该如何自我调节？ 中国心理卫生协会科普专
家、 北京交通大学心理素质教育中心副主任张驰
分享了问题解决的 “四步法”。

受疫情影响单位可申请缓缴公积金
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北京住房公积金阶段性支持政策解读———

近日， 北京住房公积金管理中心发布 《关于实施住房公积金阶段性支持政策的通知》 （以下简称 《通
知》）。 《通知》 提到， 受新冠肺炎疫情影响的单位， 可通过住房公积金单位网上业务平台申请缓缴住房公
积金， 到期后应进行补缴。 那么， 网上申请缓缴后， 审核需要多长时间？ 单位缓缴后， 住房公积金个人缴
存部分该如何处理？ 对此， 北京住房公积金管理中心就您关心的问题作出解答。


