
生活服务 A07打开报纸读新乡

2024年7月9日 星期二 编辑：张媛媛 校对：卢岩 版式：夏鹏

高温天气，人体为了散发体内的
热能，毛孔扩张、出汗增多，此时若过
度贪凉或忽冷忽热，极容易导致夏季
感冒，即大家俗称的“热伤风”。

天津中医药大学附属保康医院主
任医师韩娟介绍，热伤风属于风热感
冒的一种，症状表现为发热重、恶寒
轻、头胀痛、有汗、咽喉红肿疼痛、咳
嗽、痰黏或黄、鼻塞流黄涕。此外，还
常常伴有消化道的症状，如腹胀、腹
泻、食欲不振等。

“患了热伤风后，有些人治疗多
天，迟迟不见好转，很多情况是因为药

不对症。”韩娟指出，热伤风的治疗应
以辛凉解表为主，症状较轻者可服用
具有解表、清热、化痰作用的中成药，
但如果用药后无明显改善或症状加
重，应及时就医。同时，患病期间应多
休息，保证充足睡眠；充足饮水，适当
摄入电解质水；注意饮食均衡，少食辛
辣油腻食物。

此外，热伤风患者也可以通过按
压肺俞穴（位于人体背部，第三胸椎棘
突下，左右旁开二指宽处），缓解咳嗽、
鼻塞症状。用手指轻按穴位，直至按
压处有明显酸胀感。如果鼻塞症状较

为严重，也可按压迎香穴（位于鼻翼外
缘中点旁，当鼻唇沟中）。用两手食指
分别按住两侧穴位，并沿顺、逆时针方
向各搓按50次，直至穴位微微发热。

韩娟表示，热伤风重在预防，在盛
夏季节要保持规律的生活起居，合理
饮食，加强锻炼。不过度贪凉，使用空
调时的设定温度最好不要低于 26 摄
氏度，室内定期开窗通风换气。尤其
要注意，从炎热的室外进入空调房时，
应提前将汗擦干，骤热骤冷之间要给
予身体一个缓冲。

据人民网

高温天气勿贪凉 谨防热伤风

高校毕业生档案是反映个人政治
面貌、学习经历和工作经历的历史记录
材料。档案怎么转、谁来管、怎么用？
针对高校毕业生普遍关心的问题，来看
人社部权威解读——

问：档案有什么作用？
答：高校毕业生档案在校时被称为

学生档案，毕业工作以后在此基础上形
成的人事档案，是相关部门机构开展人
事管理和服务的重要依据。办理职称
评审、报考公务员、参加事业单位公开
招聘、入党政审、养老待遇核准等事项，
都需要用到档案中的相关材料。高校
毕业生一定要重视，并按照有关规定做
好档案转递。

问：毕业后，档案转到哪里？
答：如果到机关、国有企事业单位

就业或定向招生就业的，档案转递到就
业单位或定向单位。

到非公单位就业、灵活就业以及自
主创业的，转递到就业创业地或户籍地
公共就业人才服务机构。在超大城市
就业的，具体政策要咨询当地人社部
门。

暂未就业的，可以根据本人意愿转
递到户籍地公共就业人才服务机构，或
按规定在高校保留两年。

问：谁能保管高校毕业生档案？
答：非公单位就业和暂未就业的高

校毕业生档案，可以保管在档案管理服
务机构，包括县级以上人社部门所属的

公共就业人才服务机构，以及经省级人
社部门授权管理流动人员人事档案的
服务机构。

问：档案是如何转递的？可以由高
校毕业生本人转递吗？

答：档案是严禁个人保管、携带和
转递的。

毕业生离校前，高校首先按规定整
理毕业生登记表、成绩单、党团组织、奖
惩记录等材料，形成完整的高校毕业生
档案。然后根据毕业生填写的毕业去
向登记信息确定就业单位名称、转递编
号等内容，填写《高等学校毕业生档案
转递单》后，将档案和转递单一并通过
机要通信或邮政特快专递渠道寄出。

问：高校毕业生如何找到自己的档
案？

答：教育部门已建立高校毕业生去
向登记制度，高校按照毕业生填写的毕
业去向登记信息转递档案。毕业生可
通过原就读高校相关部门查询档案转
递信息，也可以通过全国人力资源和社
会保障政务服务平台查询。

问：高校毕业生档案存放是否收
费？

答：不收取费用。自2015年1月1
日起，已取消收取人事关系及档案保管
费、查阅费、证明费、档案转递费等名目
的费用。

问：档案内的信息有变化，需要更

新吗？
答：档案管理服务机构依据档案材

料提供服务，如相关部门形成新材料
时，应及时进行归档。

对高校毕业生而言，要及时将反映
政治面貌、工作经历、教育培训、职业资
格、职称等材料，以及工作变动中形成
的劳动合同、企业录用手续、就业登记、
劳动用工备案等材料，主动移交给档案
管理服务机构。档案管理服务机构将
甄别整理后进行归档。

问：如果辞职、再就业，档案存放在
哪里？

答：档案在户籍地档案管理服务机
构存档的，可继续由原机构保管。档案
在就业地档案管理服务机构存档的，应
及时转递至户籍地，或根据新工作单位
性质，转递至新工作单位或新就业地档
案管理服务机构。转档手续可以在档
案管理服务机构窗口办理，也可以在相
关线上平台办理。

问：如何线上办理档案相关服务？
答：2021年年底，全国跨地区流动

人员人事档案管理服务运行平台上
线，支持档案基础信息数据已被上传
至平台的流动人员在线办理转递接收
等高频服务，也可以查询相关存档信
息。具体业务可注册登录全国人力资
源和社会保障政务服务平台，在“跨省
流动人员人事档案管理服务”专栏进
行办理。

据京报网

毕业生档案9问答，你关心的都在这儿

进入夏季后，天气变得炎热，人们
倾向于前往游泳场所或待在有空调系
统的公共场所内活动。专家提示，在
这些场所要做好个人健康防护，避免
相关疾病发生。

“游泳场所存在多种复杂的健康
影响因素，若不注意卫生，感染红眼
病、中耳炎和胃肠道疾病的风险较
高。长时间待在有空调系统的公共场
所内，如新风量不足或空调系统清洁
不到位，除了患‘空调病’外，还会增加

感染呼吸道疾病风险。”中国疾病预防
控制中心研究员潘力军说。

为降低相关健康风险，公众如何
做好个人防护？潘力军说，前往游泳
场所前，要注意自身健康状况，有高血
压、心脏病患病史、急性结膜炎等患者
不宜在公共游泳池游泳；进入游泳场
所前，要观察场所卫生质量，如游泳池
水是否浑浊等；游泳时要戴好泳帽、泳
镜和耳塞，游泳时间不宜过长，游泳后
不要立即大量补水，注意保暖、休息

等；离开游泳场所后，若出现发热、腹
泻等症状要及时就医。

专家介绍，“空调病”指人们在封
闭的空调环境下工作、学习时，因空气
不流通、温度较低，出现鼻塞、头昏、打
喷嚏、乏力、记忆力减退等症状。公众
要做好空调清洁，设定好空调温度，不
宜低于26℃，每隔2至3小时，开窗通
风20到30分钟。此外，从户外刚回到
空调房间时，要注意防止室内外温差
过大，温度骤变。 据新华社

游泳池、空调房避暑
这些健康风险不容忽视

多吃大豆能提高儿童
思维能力和注意力

美国伊利诺伊大学厄巴纳-香槟
分校一项新研究发现，学龄儿童食用
更多含异黄酮的大豆食品后，思维能
力和注意力会得到提升。研究团队在
6月29日至7月2日举行的2024年美
国营养学会年会上展示了这一成果。

异黄酮是天然存在于各种植物中
的化合物，尤以大豆和豆制品中含量
为多。为研究大豆异黄酮的潜在益
处，团队回顾了先前一项研究数据，该
研究涉及 128 名 7 岁至 13 岁的儿童。
根据这些儿童 7 天的饮食记录信息，
团队计算了每个孩子包括异黄酮在内
的平均饮食摄入量。为评估孩子们的
一般智力水平，团队使用了一套专门
的纸上测试，还利用一项名为“侧翼任
务”的计算机测试来评估注意力，同时
记录孩子们的脑电波活动，以测量信
息处理速度和注意力集中度。

分析显示，那些摄入更多豆类食
品的儿童，在注意力评估中表现出更
快的反应速度和处理速度，但研究并
未发现大豆异黄酮摄入量与一般智力
水平之间存在显著关联。

研究人员表示，一份大约 230 克
的豆浆含有约 28 毫克异黄酮。为了
增加异黄酮的摄入量，大豆或豆浆是
不错的选择，豆豉、豆腐也是推荐的食
品。 据《科技日报》

适量运动或可增加
乳腺癌患者抗癌能力

芬兰图尔库大学等机构进行的一
项新研究显示，适量运动可以提升乳
腺癌患者血液中抗肿瘤白细胞的比
例，但目前尚不清楚这些血液中的变
化是否会直接影响肿瘤区域内白细胞
的数量。

不同类型白细胞的平衡决定了免
疫系统是向癌症发起攻击还是支持其
生长。如果肿瘤区域中的抗癌细胞多
于促癌细胞，身体就能更有效地对抗
癌症。

在本项研究中，20名新近被诊断
出乳腺癌但尚未开始治疗的患者参与
了实验，选择自己感觉适合的阻力骑
行动感单车 30 分钟。研究人员分别
在骑行前、骑行中和骑行后采集患者
血样，并分析不同类型白细胞的数量
变化。

实验结果显示，运动期间，患者血
样中多种不同类型白细胞的数量增
加，其中最重要的抗癌白细胞——细
胞毒性T细胞和自然杀伤细胞的数量
增加幅度最大，而促癌的调节性T细
胞和髓源性抑制细胞数量未发生显著
变化。

此外，研究人员还分析了不同类
型乳腺癌对运动反应的影响。他们发
现，肿瘤越大，自然杀伤细胞增加越
少；激素受体阳性乳腺癌患者的细胞
毒性T细胞增加也较少。研究人员鼓
励患者适当运动，这或许有助于提升
免疫系统功能。 据新华社


