
33333你你常常吃吃的的 种种面面包包
是是热热量量炸炸弹弹

◆档案转递要安全规范◆

□本报记者 张晶
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【健康红绿灯】

引起淋巴结肿大有几个常见
原因： 炎症、 生理性肿大、 淋巴
瘤 、 自身免疫性疾病 、 药物影
响。 一个手法自查： 以食指、 中
指和无名指3根手指的末端指腹
在淋巴结表面进行触摸和轻度按
压， 如果淋巴结疼痛； 肿大超过
2厘米； 较韧或偏硬； 快速增大。
如有以上其中一种情况发生， 便
有恶性的可能， 应尽早诊断并进
行规范治疗。

同样是睡了一觉， 有的人睡
醒后神清气爽、 全身轻松， 而有
些人睡醒后腰酸背痛 、 四肢僵
硬 。 这可能是你的睡姿出了问
题。 医生建议， 应尽量遵循 “仰
睡为主， 侧睡为辅” 的原则。 同
时可以在膝盖下方放一个枕头，
以保护脊椎关节。

睡觉时加个枕头保护脊柱

4种淋巴异常可能是恶性

红灯

绿灯

高校毕业生档案办理要注意什么？

面包的配料越丰富， 外表越
花哨， 口感越好， 热量往往也越
高。 尤其以下3类， 热量超乎想
象。

油炸面包———甜甜圈
外表金黄的甜甜圈很可能是

经过油炸的， 再浸泡于糖浆中、
撒上糖粉制成 。 甜甜圈吸收了
大 量 油和糖 ， 热量非常高 ， 有
的还填充了奶油馅， 进一步升高
热量。

起酥面包———牛角包、 菠萝
包

制作起酥面包， 除了和面时
加入的油和糖， 成型时还要铺上
油擀薄， 再一次次折叠， 烤出来
才能呈现一层一层起酥的构造。
比如， 做牛角包， 黄油用量可以

达到面粉的50%-70%， 菠萝包那
层酥皮也完全是黄油或植物油的
功劳。

夹馅面包———巧克力、 椰蓉
巧克力夹心面包， 脂肪含量

高达30%， 一个巧克力夹心面包
（约120-150克）， 含脂肪40克左
右。 椰蓉是椰肉榨汁后剩余残渣
烘干后的制品， 本身脂肪含量高
达45%-60%， 而且绝大部分是饱
和脂肪， 为了口感更好还会加入
大量油脂。

从热量上说， 越硬的面包热
量越低。硬面包不甜，含糖和油脂
都很少。 购买面包时可优先选择
手感比较硬的面包。此外，还要看
清营养成分表上的盐含量， 尽量
选择口味淡一点的。 （杜晶）

为进一步防范和化解电
动自行车质量安全风险， 吸
取相关事故教训， 近日， 丰
台区南苑街道市场监管所联
合区局综合执法大队、 产品
科， 联动丰台公安分局环食
药旅大队 、 南苑镇派出所 、
南苑街道办事处平安办和执
法队及属地村， 面向辖区内
电动自行车经营主体全面开
展 “严排查、 强宣传、 消隐
患” 排查整治行动。

执法人员重点检查经营
单位是否存在私自改装、 加
装、 拼装等违法行为； 是否
存在销售的电动自行车车辆
铭牌、 外观、 车用蓄电池与
说明书、 合格证、 3C证书不
相符的行为； 是否存在销售

“三无” 和假冒伪劣车用蓄电
池、 充电器等不合格配件的
行为； 是否存在销售未取得
3C认证、 不符合国家强制性
标准电动自行车的行为， 对
存在安全隐患的产品进行现
场查封和下架处理。

执法人员坚持 “边检查、
边指导、 边整改、 边宣传”，
大力开展电动自行车安全知
识宣传， 指导经营主体规范
经营行为， 严格落实电动自
行车质量安全主体责任。

此次排查整治行动共出
动各部门执法人员 15人次 ，
检查电动自行车销售门店5家
次， 扣押涉嫌非法拼改装电
动自行车3辆。

（高洋）

当前， 本市人力资源公共服
务机构提供线上线下两种档案服
务办理途径。 毕业生档案寄送至
北京市、 区人力资源公共服务机
构的， 机构将审核档案， 发送短
信提示并告知毕业生办理存档事
宜。 毕业生收到提示短信或网上
查询到档后， 可通过网上办理存
档手续， 也可持有效身份证件、
存档人员登记表、 补充的档案材
料 （单位委托存档还需提供单位
介绍信）， 到相应的档案管理服
务机构办理正式存档手续。

在北京市、 区人力资源公共
服务机构委托存放人事档案的高
校毕业生， 可以通过以下三种方
式， 线上办理档案查询、 接收转
递、 出具人事证明等公共服务事
项， 实现 “网上办” “掌上办”。
登录北京市人力资源和社会保障
局官网， 选择 “个人办事”， 注

册登录后， 选择 “流动人员人事
档案服务” 申请办理； 关注 “北
京人社” 微信公众号， 在 “微服
务 ” 中选择 “个人办理服务 ”，
进入 “流动人员人事档案服务”
申请办理 ； 下载 “北京人社 ”
APP， 在首页 “我要办” 中选择
“流动人员人事档案服务” 申请
办理。

需要到北京市、 区人力资源
公共服务机构线下办理档案相关
公共服务事项的高校毕业生， 可
以通过北京市人民政府网北京
12345服务导图 “社会保障 ” 服
务地图查询北京市、 区人力资源
公共服务机构信息。 查询其他省
市人社部门所属流动人员人事档
案管理服务机构信息， 可登录中
国人力资源市场网， 在 “流动人
员人事档案管理服务机构信息”
中进行查询。

改变某些饮食或者生活习
惯， 就可能避免发生偏头痛或减
轻偏头痛。 少喝酒精类刺激性饮
品； 少吃罐头、 冷藏食品、 肉类
熟食； 保证充足的睡眠； 规律运
动； 头发潮湿不要马上睡觉； 不
要在烈日下直晒； 少吃冷饮。 偏
头痛一旦发作， 止痛药要在刚开
始疼痛时吃。 可以先吃点小饼干
等食物， 以减小对胃的刺激。

7个生活细节改善偏头痛

血常规检查： 白细胞、 红细
胞、 血小板明显升高或降低； 血
生化检查： 转氨酶、 胆红素、 血
钙指标异常 ； 超声检查 ： 低回
声 、 极低回声 、 血流丰富等异
常； CT检查： 实性结节、 部分
实性结节、 磨玻璃结节； 肿瘤标
志物： 肿瘤标志物出现异常升高
的情况。

体检报告中这些字眼要重视

又逢一年一度的高校毕业季， 近日， 北京市人力资源和社会保障局发布提示， 高校毕业生要高度重
视档案的转递去向， 掌握规范的档案转递流程。 目前， 本市可实现线上办理档案查询、 接收转递、 出具
人事证明等公共服务事项。

全面开展电动自行车
隐患排查整治行动

丰台区多部门联动
·广告·

高校毕业生档案在校时称为
学生档案， 包含毕业生登记表 、
成绩单等个人学习材料， 以及入
党志愿书等党团材料等内容 。
毕 业 后 ， 高 校 将 学 生 档 案 整
理后转递至就业单位， 在学生档
案基础上增加就业经历等工作材
料， 就形成了人事档案。

人事档案是个人成长发展的
证明材料， 是用人单位进行人事
管理和人事服务的重要依据。 在
办理职称评审、 报考公务员和国
有企事业单位、 入党政审、 养老

待遇核准等事项时， 都需要使用
人事档案。

毕业生要根据是否就业等实
际情况， 准确登记毕业去向， 如
实填写档案接收单位或寄送地
址， 避免后续档案寄送错误导致
退档或遗失情况发生。 目前， 本
市已经取消报到证， 高校会根据
毕业生去向登记信息填写 《高等
学校毕业生档案转递单》， 并按
规定通过机要通信或邮政特快专
递渠道， 将毕业生档案转递至接
收单位。 严禁个人自带档案。

◆档案转递去向主要分为三种◆

高校毕业生要明确自己的档
案转递去向 ， 主要分为三种情
况。 第一种情况， 高校毕业生如
果到机关、 国有企 （事） 业单位
就业， 或按定向招生就业， 应将
档案转递至就业单位或定向单
位。 第二种情况， 如果到非公有
制单位就业、 灵活就业或自主创
业， 可将档案转递至就业创业地
或户籍地公共就业人才服务机

构， 其中转递到就业创业地还要
提供相关就业创业信息。 第三种
情况 ， 对于未就业的高校毕业
生， 可将档案转至户籍地公共就
业人才服务机构保管， 或按规定
在高校保留两年。

对于符合接收条件的档案，
接收单位将通知毕业生及时办理
存档手续； 对不符合接收条件的
及时退回毕业院校。

◆本市档案服务实现“网上办”“掌上办”◆


