
很多人取出洗完的衣服， 顺
手就关上了洗衣机盖子。 使用后
洗衣机内筒都会有少量的积水，
极易滋生各种细菌及微生物。 刚
取完衣服就盖盖子不利于水分蒸
发， 容易滋生细菌。 建议打开盖
子通风30分钟至1小时， 干燥后
再盖上， 炎热潮湿的季节要延长
通风时间。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

中医认为， 眼睛为脏腑精气
的汇聚之所。 气血充足的人， 黑
眼珠转动灵活、 光彩有神； 白眼
珠是滋润、 明亮、 无充血的； 内
外眼角也是红润光亮的。 眼睛浮
肿、 暗淡无光， 或者眼睛内部显
得浑浊， 眼睛经常干涩， 则是气
血不足的表现。

褪黑素是大脑松果体分泌的
肽类激素，它可以缩短入睡时间、
延长总体睡眠时间、 改善睡眠质
量。 23点以后褪黑素大量分泌时
还不睡，“睡眠-觉醒周期” 就会
受到影响，可能导致入睡困难、半
夜醒来或早上早醒等情况， 可以
说， 晚睡的人主动放弃了一部分
褪黑素带来的睡眠“福利”。

1个习惯让洗衣机变细菌窝

眼神有光的人身体不会太差

中医认为， “动则生阳， 静
则生阴”， 运动是调养气血的重
要方式， 动一动能让气血 “跑”
起来。 平时容易感到疲乏、 或久
坐的人更应如此 。 多去户外走
走， 逐渐增加体力活动， 比如散
步、 踏青、 慢跑、 徒步等， 不宜
久躺久坐， 以免陷入恶性循环，
导致气血更加淤堵。

别让褪黑素被浪费

北北京京提提供供““线线上上＋＋线线下下””档档案案服服务务

□本报记者 宗晓畅

□□本本报报记记者者 张张晶晶

高高校校毕毕业业生生档档案案如如何何转转递递？？

中暑不是普通“受热”

提到中暑， 很多人可能以为
就是“头疼脑热”。实际上，中暑不
是普通“受热”，而是可能致命的
急性热损伤。体温调节功能失衡、
水和电解质丢失过多都是其中的
原因，其威力不容小觑。中暑可分
为“先兆、轻度、重度”三个阶段，
其表现会随严重程度递进而变
化，早期识别至关重要。

先兆中暑的表现症状为大量
出汗、 全身疲乏、 四肢无力、 轻
度头晕、 头痛、 注意力不集中、
动作不协调、 体温正常或略升高
（一般≤37.5℃）。 可有面色潮红
或苍白等表现。 轻度中暑的表现
症状为头晕、 头痛加剧， 感觉天
旋地转， 明显乏力、 虚弱感， 站
立或行走困难， 恶心、 呕吐、 心

悸、 体温升高 （通常>38℃）， 面
色苍白、 大汗淋漓 （皮肤湿冷粘
腻）、脉搏显著加快、细弱，血压可
能下降 （尤其体位改变时易晕
厥）。重度中暑的表现症状为体温
飙升超40℃，意识模糊、谵妄（胡
言乱语）、抽搐（癫痫样发作）或嗜
睡、昏迷，皮肤干热无汗但滚烫，
就可能是致命热射病。

记住中暑急救“黄金原则”

无论是自己中暑还是遇到中
暑情况，都不要慌张，记住现场急
救黄金原则：降温、补水、呼救。

第一时间将病患转移到阴
凉、 通风的地方， 用冰袋、 湿毛
巾重点敷其颈部、 腋下和大腿根
降温。 清醒状态下可小口多次补
充含电解质的饮品， 比如淡盐水
或口服补液盐。 避免饮用含咖啡

因、 酒精和过甜的饮料， 以防加
重脱水。 一旦怀疑热射病， 必须
立即拨打120急救电话。

避开防暑用药这些“坑”

藿香正气水不等于 “中暑神
药” 藿香正气水、 人丹、 十滴
水 ， 对轻微的头晕恶心可能有
用 ， 但藿香正气水并非 “万能
药”， 其酒精含量高， 可能会加
重脱水， 和头孢类药同服还可能
引发双硫仑样反应。

布洛芬请勿乱用 中暑的高

热是外环境导致的体温调节中枢
失控， 不是感染性发热， 退烧药
对中暑引起的高热无效， 反而可
能伤肝肾， 千万别乱吃。

风油精不能救命 风油精 、
清凉油有提神醒脑作用， 但无法
解决核心体温升高和脱水、 电解
质紊乱的根本问题。 不能替代物
理降温和补液。

需要提示的是， 小暑湿热，
药品储存要当心。 比如硝酸甘油
片怕高温， 胰岛素开封前要冷藏
（2-8℃）， 开封后室温 （不超过
30℃） 存放4周， 请勿放在窗台
边或汽车里。 有些药品说明书写
着 “阴凉处存放”， 国家药典规
定阴凉处是不超过20℃。 服用的
益生菌也要注意保存条件， 有些
活菌要求2-8℃冷藏保存， 千万
别冷冻。

此外， 上午10时至下午4时
的高温时段尽量避免户外活动，
尤其是剧烈运动 。 定时补充水
分， 不要等渴了才喝， 可少量多
次。 出汗多时， 适量补充含电解
质的运动饮料或淡盐水 。 婴幼
儿、 65岁以上老人、 有基础疾病
者 （心脏病、 高血压、 糖尿病、
精神疾病等）、 肥胖者、 户外工
作者、 运动员、 孕产妇等更易中
暑， 需特别注意。 切勿将婴幼儿
单独留在停驶的车内。

动一动能充盈气血

小暑过后， 万物渐盛， 暑气蒸腾 ， 在高温高湿 “双重夹击 ”
下， 中暑的风险更高。 北京协和医院药剂科主管药师王少红、 急诊
科住院医师袁媛为大家讲解防暑用药和应急知识。

科学守护夏日健康

正值2025年高校毕业季， 北京市人力资源和社会保障局特别提
示， 档案转递关乎高校毕业生求职就业、 考公考编、 办理落户等人生
大事， 请务必高度重视档案转递去向， 按规范流程转递档案。 目前，
北京市档案管理服务线上办理渠道可为北京高校毕业生提供档案查
询、 接收转递、 出具人事证明等公共服务事项。

■重视从“学生档案”到“人事档案”的变化■
在校期间 ， 高校毕业生的

“学生档案” 主要包含个人学籍
材料、 党团材料等内容， 成为本
人人事档案的基础内容。 伴随个
人 就 业 和 流 动 发 展 ， 用 人 单
位或本人申请将有关工作经历、
教育培训、 考核奖惩、 专业技能
等各方面材料充实到档案中， 逐
渐丰富和完善档案内容， 形成更
为完整、 详实的个人人事档案。
人事档案至关重要， 是参加机关
公 务 员 考 录 和 国 有 企 事 业 单
位 招 聘 、 办理政审考察以及核
定社保待遇等事项的重要依据，
也是用人单位进行人事管理的重
要载体。

按照国家有关规定， 有人事
档案管理权限的机关 、 国有企
（事） 业单位负责管理单位干部
人事档案。 县级以上 （含县级）
人民政府设立的公共就业和人才
服务机构， 以及经省级人力资源
社会保障行政部门授权的单位，
统称为流动人员人事档案管理服
务机构 （以下简称档案管理服务
机构）， 负责管理流动人员的人
事档案。

北京市档案管理服务机构有
北京市、 区人力资源公共服务机
构 （以下简称公服机构）， 以及
经授权的人力资源服务机构， 转
递档案时请注意甄别。

■高校毕业生就业后档案转递有三种去向■
根据高校毕业生的就业去

向 ， 档 案 转 递 主 要 有 三 种 情
形 ： 一是高校毕业生到机关 、
国有企 （事） 业单位就业， 应将
档案转至就业单位进行管理 。
二是到非公有制单位就业、 灵活
就业或自主创业 ， 可将 档 案 转
至 单 位 委 托 存 档 的 档 案管理
服 务 机构保管 ， 或转至户籍地
档案管理服务机构 （在北京就是
公服机构） 办理个人存档。 三是
离校未就业高校毕业生 ， 可将
档 案 转 至 户 籍 地 档 案 管 理 服
务机构 （在北京就是公服机构）

保管。 另外， 应届未就业毕业
生档案也可按规定由高校保留
两年。

高校毕业生可根据就业去
向， 向用人单位或户籍地档案管
理 服 务 机 构 了 解 核 实 档 案 接
收 单 位的名称 、 档案寄送地址
和联系人等信息， 准确登记毕业
去 向 。 学 校 将 根 据 登 记 信 息
填写 《高等学校毕业生档案转递
单》， 按规定通过邮政特快专递
等渠道为毕业生寄送档案， 严禁
个人自带、 保管本人或他人人事
档案。

■高校毕业生在北京可线上线下办理存档手续■
高校毕业生档案寄送至北京

市、 区公服机构后， 将收到短信
或电话， 提示办理存档事宜， 也
可自行查询档案寄递状态。 公服
机构提供线上和线下两种办理渠
道， 其中， 线上办理由本人上传
有效身份证件、 填写存档人员登
记表 （单位委托存档还需上传单
位介绍信）， 经公服机构工作人
员审核后办理存档手续； 线下办
理的毕业生， 可先与档案所在区
公服机构进行电话联系， 按照指
导， 携带相关材料办理手续。

在北京市、 区公服机构委托
存放人事档案的高校毕业生， 可
通过以下三种渠道实现 “网上
办” “掌上办”。

一是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。
二是关注 “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。

三 是 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、 区公服机构
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、 区公服机构信息。

高校毕业生档案寄送至其他
省市的， 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” 中查询管理服
务机构信息。


