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【健康红绿灯】

感到口渴时， 很多人第一反
应就是拿起水杯大口喝个够。 越
是热天， 越是口渴， 越要小口喝
水、慢慢下咽。如果水分快速进入
人体被胃肠道大量吸收， 会使血
液变稀，血容量增加，加重心脏、
肾脏等器官的工作负担， 心肌耗
氧也相应增加。对心脏病人来说，
喝水太猛还可能引发致命隐患。

中医认为， 夏季休息应坚持
“夜卧早起”， 只要睡眠过程相对
安稳、 效率高， 醒后精神饱满、
精力充沛、 无任何不适， 就应视
为天人相应的健康状态， 无需忧
虑或强行延长卧床时间。 夏天睡
觉要注意保持“上凉下暖”的身体
状态。 睡前用冷水洗脸、 温水漱
口，可以用安神敛阴的药材泡脚。

红灯

绿灯
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夏天睡觉身体最好上凉下暖

高温天喝水太快很危险

北京市教委近日发布民办
高等学校 、 民办非学历高等教
育机构2025年秋季招生政策。 根
据规定， 民办非学历教育招生简
章和广告需经市教委备案， 学校
以各种形式 (含报刊、 广播、 电
视、 网络等) 向社会发布的招生
简章或广告内容应与备案文本内
容一致。

据了解， 民办普通高校具有
颁发普通高等教育本科或专科学
历证书资格， 并已获颁 《民办学
校办学许可证 》 (含独立学院 ，
下同 )。 北京市民办普通高校本
(专) 科教育的招生， 一律纳入全
国普通高等学校统一考试招生录
取体系。 民办普通高校自行招收
的非学历教育学生， 在办理入学
手续前必须向学生和家长公示获
得证书的性质、 收费项目、 标准
和退费办法， 并与学生签署相关

协议， 学校制定的收退费办法不
得与教育行政部门和价格管理部
门的规定内容相抵触。

民办非学历高等教育机构不
具备颁发国家承认的学历证书的
资格， 以开展高等教育自学考试
助学等文化教育培训、 职业培训
为教学内容， 招收参加自学考试
助学的学生须修完国家高等教育
自学考试规定的全部课程， 并取
得北京市自学考试相关合格成绩
后， 方可颁发国家承认学历的高
等教育自学考试毕业证书。

民办高等教育学校开展办学

活动所使用的名称必须与 《办学
许可证》 上核准的名称相一致，
不得使用不规范简称或以二级学
院和其他内部机构名义对外开展
招生宣传活动。

民办非学历教育招生简章应
载明学校名称、 办学性质 (非学
历 )、 办学地点 、 招生专业 、 取
证方式、 证书名称、 证书性质、
收费标准及退费办法等， 内容必
须真实、 准确、 规范、 合法， 不
得含有法律法规和政策文件禁止
的内容。 招生简章和广告需经北
京市教委备案， 学校以各种形式

(含报刊、 广播、 电视、 网络等)
向社会发布的招生简章或广告内
容应与备案文本内容一致。

北京市民办高校入学通知书
分为两类： 一类是民办普通高校
按全国普通高校招生规定录取
后， 由省级招生部门办理录取手
续， 由录取学校寄发普通本科、
高职 (专科) 学历教育录取通知
书； 另一类是由民办普通高校和
民办非学历高等教育机构自行组
织， 招收非学历教育学生， 由学
校寄发非学历教育学习通知书。

北京生源在接到普通本科、
高职 (专科) 学历教育录取通知
书后， 可登录北京教育考试院网
站查询录取结果； 外地生源可向
所在地区省级招生机构进行查
询。 凡未经省级招生部门办理录
取手续的考生， 均不能注册普通
高校学生学籍。

暑假宜更新视觉档案
查看孩子“视力存款”

国家卫生健康委公布数据显
示， 2022年我国儿童青少年总体
近视率为51.9%。 近年来 ， 尽管
我国儿童青少年总体近视率呈下
降趋势， 但近视早发、 高发态势
仍然存在， “小眼镜” 防治面临
不小挑战。

“远视储备是宝贵的 ‘视力
存款’， 一旦过度消耗或近视发
生 ， 科学干预刻不容缓 。” 北
京 大 学 第 三 医 院 眼 科 主 任 医
师张钰建议， 暑假是进行系统检
查， 更新儿童视力 “晴雨表” 的
好时机。

什么是 “视力存款”？ 张钰
解释， 新生儿眼球较小、 眼轴较
短， 双眼处于远视状态。 随着生
长发育， 远视度数逐渐降低。 此
时的远视是一种 “储备”， 可理
解为对抗视力发展为近视的 “缓
冲区”。

“比较理想的情况是儿童到
12岁后才由远视眼发育成正视
眼。” 她说。

“两个月前， 女儿自述有些

看不清黑板。” 前来就诊的周女
士表示， 当时就担心四年级的女
儿视力下降。 考虑到远视储备度
数需散瞳测量， 选择等到时间充
足的暑假前来检查。

张钰表示， 无论孩子是否近
视， 定期进行专业检查， 建立视
觉健康档案是守护视力的基石。

据悉， 视觉健康档案主要包
含3项关键指标， 包括远视储备、
近视度数和眼轴长度。 其中， 远
视储备是预测孩子近视风险的核
心指标。 即使视力正常， 若远视
储备低于同等年龄水平下限， 表
明近视风险增加。

四招帮助孩子们“看得
更清”

眼睛是心灵的窗户， 眼健康
涉及全生命期。 怎样才能帮助孩
子们 “看得清”， 近视度数 “长
得慢”？ 专家建议， 假期期间家
长们帮助孩子预防近视， 要做好
四方面工作。

在学习及阅读用眼方面，要
注意劳逸结合、端正阅读姿势、改
善光照环境。 同时，遵循“20-20-
20”护眼法则，即近距离持续用眼

20分钟，需抬头眺望20英尺（约6
米）外远方20秒以上。

在户外活动方面 ， 应 坚 持
在 有 阳 光 时 进 行 每 天 2小 时 、
每周14小时的户外活动 。 最 安
全 有 效 的 近 视 预 防 手 段 莫 过
于户外活动， 户外光照是近视防
控的核心。

在控制近距离用眼时间方
面， 建议3岁以下宝宝尽量不要
接触电子产品， 学龄前及低年级
阶段儿童每天使用电子产品不要
超过1小时， 每次不超过20分钟。

最后， 要保持合理饮食和充
足睡眠。 儿童青少年正在生长发
育， 饮食均衡和保持充足的睡眠
对眼健康也很重要。

对于专家提到的 “改善光照
环境”， 有无可参照的科学标准？

国家卫生健康委印发的 《近
视防治指南 （2024年版）》 明确，
读写应在采光良好、 照明充足的
环境中进行， 桌面的平均照度值
不应低于300勒克斯 (lux)。 国家
标准 《读写作业台灯性能要求》
对灯具色温、 显色指数、 视网膜
蓝光危害等多项指标提出要求。
家长们在选购灯具时， 可优先参
照国家出台的相关标准。

警惕“逆转近视”类服务
与产品

“才半年时间 ， 又加深了
150度。” “有没有什么办法能逆
转近视度数啊？” 进入7月， 张钰
的诊室里就诊量有所增加， 家长
们抛出各类咨询问题。

“有商家宣称能将近视完全
恢复的产品，大家需要谨慎。 ”张
钰表示，真性近视是不可逆转的，
这是专家们目前对近视的共识。

2021年起， 国家市场监管总
局开展针对儿童青少年近视防控
产品违规宣传专项整治 ， 强调
“在目前医疗技术条件下， 近视
不能治愈”， 禁止使用 “近视治
愈” “度数修复” 等误导性广告
表述。

专家表示， 即使是经过科学
认证的防控技术手段， 如特殊光
学眼镜、 OK镜、 滴眼液等， 也
需要专业医疗机构评估、 严格定
期复查、 个性化调整， 才能保障
安全有效使用。 家长一定要选择
专业正规的医疗机构， 选择适合
自己孩子的视力保护方式。

（新华）

为响应“丰铃行动”，推动汽
车消费领域从“接诉即办”向“未
诉先办”转型，丰台区市场监管局
和义街道市场所组织6家重点车
企召开专项座谈会， 从源头化解
纠纷风险，压实企业主体责任。

座谈会上， 工作人员分析了
2025年1-5月车企投诉情况， 对
购车定金退还纠纷、 合同条款不

透明、 售后服务延迟、 车辆质量
认定争议及销售承诺未履行等消
费者反映比较集中的问题进行剖
析。 结合 《消费者权益保护法》
《汽车销售管理办法》， 向各车企
明确违法违规风险点。

经探讨分析， 工作人员指出
车企在处理消费纠纷时存在合同
规范性不足、售后机制缺位、内部

投诉响应滞后等问题，强调“企业
是第一责任人”，要求建立“店内
化解”机制，力争投诉不出门店，
从源头降低消费者投诉量。

参会企业纷纷表态承诺建立
“店长首接负责制”， 尽力在店内
化解矛盾。 一家汽车销售公司表
示， 立即要求法务重新审查购车
合同， 对 “定金退还” 等条款进

行修改； 某二手车平台表示会做
到上线车辆检测报告全公开， 杜
绝信息不透明问题。

本次座谈会是践行 “丰铃行
动 ” 从 被 动 响 应 向 主 动 治 理
转 型 的关键一步 。 下一步 ， 和
义街道市场所将进一步推动车企
服务标准化建设， 营造有序的汽
车消费环境。 （牟逸凡）

俗话说 “冬练三九， 夏练三
伏”， 但如果没做对反而很伤身。
夏季运动黄金时间是清晨5-7点
或18点后； 其次， 当气温>32℃
且湿度>60%时， 应果断暂停户
外运动， 改为室内运动或休息；
运动时心率范围保持在 （220-
年龄） ×60%-85%之间， 以免对
心肌造成损伤。

夏天18点后是黄金锻炼时间

气血不足的人大多觉得蹲着
舒服， 是因为这种姿势能缓解疲
劳 。 蹲下时 ， 臀腿部肌肉受挤
压， 能让下肢血液更快回流到心
脏， 促进血液循环， 恢复活力。
此外， 久坐、 久躺都很伤气血，
建议每次运动半小时， 每周4-5
次， 让经络时刻处于疏通状态。

喜欢蹲着可能是气血不足

·广告·

丰台区市场监管局和义街道市场所 深化“丰铃行动” 推动汽车消费领域“未诉先办”

北京明确2025年秋季民办高等教育学校招生要求

非学历招生须备案公示
□□本本报报记记者者 任任洁洁

暑假来临， 孩子们或游览祖国河山 ， 或参与体育锻炼 。
然而， 补习班登场、 电子屏诱惑、 作息不规律……假期也可
能成为视力滑坡的 “危险时段”。 假期如何护眼？ 怎样保管好
宝贵的 “视力存款”？ 记者采访了医学专家。
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