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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

在闹钟响后再次入睡， 会影
响激素分泌过程； 反复被闹钟惊
醒， 人体还会分泌一种名为腺苷
的化合物。 腺苷含量上升会使人
感到愈加困倦， 更容易陷入 “睡
眠-觉醒 ” 循环 ， 难以完全清
醒。 这也就是为什么按掉闹钟后
再眯几分钟， 结果一睁眼却已经
是几个小时之后了。 长此以往，
起床后就会感到浑身无力 、 眩
晕、 没精神。

理想早餐=谷薯类＋蔬菜水
果＋动物性食物＋奶豆坚果。 如
果无法做到， 可先降低目标到每
天3种，保证主食、蛋白质类食物
和果蔬的摄入， 或挪1-2种食物
当上午的加餐。早上没有食欲，不
要强迫自己吃下大量食物， 应慢
慢加量。先从吃流食开始，比如喝
一小碗粥，或喝点酸奶、豆浆等，
培养早晨胃肠对食物的兴趣。

橘子中含丰富的胡萝卜素，
吃太多时血液中胡萝卜素含量过
高， 就会导致皮肤变黄， 这种情
况被称为 “高胡萝卜素血症 ”，
也叫 “橘黄症”。 不过， 它只会
短时间影响颜值 ， 并不影响健
康。 只要停止摄入橘子、 胡萝卜
等橙黄色食物， 很快就可以恢复
正常的肤色。

菠萝虽然好吃又营养， 但缺
点也很明显———容易扎嘴。 这是
因为其中含有的菠萝蛋白酶会刺
激口腔黏膜， 将其做熟吃， 不但
能让扎嘴的蛋白酶灭活， 还会让
菠萝变得香甜多汁。 除了直接烤
菠萝或者用微波炉加热， 还可以
用其来做菜， 尤其适合跟肉类搭
配， 比如做成菠萝咕咾肉。

菠萝熟吃更甜
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理想早餐搭配公式

橘子吃多了会出现橘黄症

闹钟定太多让身体更疲惫

缓缓解解咳咳嗽嗽有有妙妙招招

综合素质评价计入道德
与法治科目

按照新中考改革方案， 道德
与法治科目采用笔试和综合素质
评价相结合的方式， 综合素质评
价计入成绩， 分值为10分。 市教
委相关负责人表示， 这样设计的
初衷， 是引导义务教育阶段道德
与法治科目的教学更加关注孩子
的思想品德、 行为习惯和情感、
态度、 价值观的构建以及固化。

道德与法治科目采用开卷考
试形式， 将增强试题的开放性、
实践性、 选择性， 倡导答案的多
元化 ， 注重考查学生的思维过
程， 为多角度思考问题和创造性
解决问题提供更大空间， 从而促
进学生核心素养的形成与发展，
引导减少死记硬背和 “机械刷
题” 现象。 试题难度保持稳定，
重点考查学生视野和思维的广
度， 评分标准在基本立场、 观点
上要坚持统一尺度， 并鼓励学生
提出不同的问题解决方案。

市教委最新公布的实施方
案， 进一步明确了综合素质评价
的计分方法， 即每名学生满分为
10分， 根据初中学生综合素质评
价报告册中关于学生在校期间受
处分情况有关记录进行扣分， 扣
完后剩余的分数即为综合素质评
价得分。 学生在校期间未受处分
的， 道德与法治科目综合素质评
价即得满分 ； 初中阶段受到警
告、 严重警告、 记过或留校察看
处分的， 予以扣分， 受多次处分
的， 累计扣分， 扣完10分为止。
值得注意的是， 如果初中阶段受
到过处分， 但按照教育部 《中小

学教育惩戒规则 （试行）》 《北
京市中小学学生奖励和处分办
法》 等相关规定予以撤销的， 是
不扣分的。

为了保障初中综合素质评价
结果公平公正， 评价结果实行公
示制度， 并建立监督检查和复核
机制， 妥善处理有异议的评价结
果。

陈经纶中学教育集团副校长
王苹说， 道德与法治科目评价方
式的改革， 势必会引导学生养成
良好思想道德、 心理素质和行为
习惯。

三科实验操作重在参与
和完成

据了解， 初中学业水平考试
中物理、 化学、 生物学科目增加
实验操作环节， 最新公布的实施
方案明确了三科实验操作考试指
导意见。

在考试内容上， 物理和化学
科目的考试内容为课标规定学生
必做的实验， 生物学科目考试内
容为课标建议的探究或实践活
动。 市教委相关负责人介绍， 上
述实验选取自初中教材中的经典
实验， 很多教师已在日常课堂上
操作演示过， 很多学生也动手操
作过， 实验仪器都是学生上课时
经常见到用到的仪器， 完成实验
的条件也相对简单。 学生只要在
课堂上按照老师的指导认真动手
实践即可， 不会增加额外负担。

在考试形式上， 三个科目按
照学科特点确定实验操作考试形
式， 其中物理、 生物学科目要求
全部融入日常课堂教学、 随堂组
织， 化学科目包括随堂测试和学

校组织集中测试两部分。 市教委
相关负责人表示， 三科的随堂测
试部分均按完成实验的数目计
分， 能够完成实验即可得分。

据了解， 对于现在八年级学
生， 随着实际教学进度和安排，
已经开展的物理和生物学实验由
学校统一认定。

实施方案公布后将展开
全面系统培训

今年10月以来， 市教委启动
中考改革质量月大调研入校活
动， 北京教育学院、 北京教育科
学研究院、 北京教育督导评估院
的教研员和专家深入学校， 对中
考改革方案公布以来 ， 从 “好
课、 好老师、 好活动设计、 好评
价方案” 四个方面开展调研和指
导。 学校的课堂教学方式也在发
生深刻变化 ， 教师引入真实情
境， 通过有意识地设计问题， 引
导学生独立思考探索， 提高解决

问题的能力。
市教委相关负责人表示， 实

施方案公布后将开展全面系统的
政策解读和培训 ， 切实 保 障 初
中 学 业 水 平 考 试 组 织 实 施到
位 ， 确保中考改革方案落地见
效。 下一步将继续统筹推进教、
考、 评一体化改革， 教科研部门
将加强对初中课程教学与初中学
业水平考试衔接进行研究与指
导， 特别是加大对考查、 考核科
目和实验操作的常态化教研指导
力度； 各区教委将进一步加强对
初中学业水平考试结果的研究与
分析， 做好对学校的教学反馈与
指导， 不断提高教学质量； 以更
加科学的评价来引导教师从应试
的教学回归到素养的教学， 让孩
子把更多时间和精力用于学习兴
趣的激发和学科思维培养， 增强
学生认识真实世界、 解决真实问
题的能力。 围绕教育教学、 考试
命题、 考试组织等专题培训也将
随即展开。

连日来， 流感、 支原体肺炎
等呼吸道疾病频发， 身边人都在
“咳咳咳”， 该如何预防？ “咳咳
不休” 如何缓解？

秋冬季节容易久咳不愈

中医认为 “肺喜润恶燥 ”，
尤其秋冬季节， 肺燥阴伤更为明
显。 所以秋冬季节咳嗽发病率更
高，病程更长，相对不容易好转。

咳嗽以持续时间分为三类。
急性咳嗽<3周， 亚急性咳嗽3-8
周，慢性咳嗽>8周。 什么情况需
要找医生？给您三个参考，符合其
中之一，建议立即到医院就诊：

咳嗽超过8周且原因不明者，
应排除肺结核 、 咳嗽变异性哮
喘；

因为咳嗽影响了正常生活、
工作、 学习， 精神状态不好甚至
出现嗜睡、 呼吸频率增快或呼吸
困难、 频繁呕吐、 皮疹、 头痛或
抽搐等， 应及时就医；

高龄、 有高血压、 高血糖等

基础疾病 、 肿瘤放化疗 、 孕产
期、 低龄儿童等重点人群， 必须
在医生诊治下规范治疗。

咳嗽先找病因
切忌过早用药

一咳嗽就吃止咳药， 这种做
法其实并不科学。 咳嗽本身不是
病 ， 它只是疾病的一个临床表
现， 可以清除呼吸道中的异物或
分泌物。 如果出现咳嗽咳痰的现
象， 不要着急立刻把咳嗽止住，
针对咳嗽的原因进行治疗， 才能
“一劳永逸”， 不再反复。

如今很多医院都推出病原体

抗原快速检测， 确定病因才能对
症下药。 普通市民家里可以常备
奥司他韦、 阿奇霉素等西药， 但
要在医生指导下使用。 中成药方
面， 玉屏风散、 人工虫草制剂等
的预防效果不错。

值得一提的是， 11至12月接
种流感疫苗， 保护性抗体可以一
直持续到第二年的5至6月， 也就
是说， 此时是接种流感疫苗的最
佳时机， 现在接种对于明年的夏
季流感也有一定保护作用。

缓解咳嗽小妙招

多喝温水 充足的液体有助

减少咽喉的黏液， 喝温热一点的
水可以有效地舒缓咽喉不适， 暂
时缓解咳嗽。 除了热水 ， 热汤、
热茶、 热饮也可以起到相似的效
果。

加湿空气 干燥的空气会刺
激咽喉， 产生咳嗽症状。 所以室
内使用加湿器增加空气湿度， 可
减轻咳嗽。 但要注意定期清洁加
湿器 ， 否则容易滋生细菌 、 真
菌， 加剧咳嗽； 加湿器中只需添
加纯净水即可， 不要添加香氛精
油等其他东西。

适当喝蜂蜜水或含服硬糖
蜂蜜等高浓度糖浆可包裹咽喉处
黏膜 ， 起到减缓咳嗽频率的作
用， 这也是大部分止咳糖浆有用
的原因之一。

戒烟戒酒 减少外界对呼吸
道鼻咽部的刺激， 从而起到减少
咳嗽的功效。

保持充足休息 避免灰尘 、
尾气等不良物质刺激呼吸道， 避
免摄入辛辣刺激性食物， 避免接
触易过敏物质等 ， 保持充足休
息， 以便身体更好地恢复。

（张倩怡）

市教委解读《北京市初中学业水平考试实施方案》

在新中考改革方案中， 道德与法治科目从笔试改为开卷考试， 强化综合素质评价运用； 物
理、 化学、 生物学科目增加实验操作环节……为什么有这些变化？ 综合素质评价如何计分？ 加
考实验会不会给学生造成负担？ 市教委近日公布 《北京市初中学业水平考试实施方案》， 并对
上述变化进行了详细解读。


