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如何度过一个愉快的暑期

本报通讯员 石明廷

暑假是学生非常盼望的时刻，紧
张的学习暂时告一段落，可以放松身
心，尽情地做自己喜欢的事情了。可
是如何愉快地度过这个假期，既放松
了身心，又不至于变得懒散，荒废了
这段美好的时间，是许多学生和家长
都希望了解的。那么，如何让学生度
过一个有意义的假期呢？在此，笔者
给学生和家长提出如下建议：

要做到休息与锻炼相结合
一般来说，青少年应保持8小时

左右的睡眠，年龄越小所需睡眠时间
越长，10岁以下的儿童睡眠时间应保
持在9-10小时。孩子放假在家，没
有了第二天上学的严格时间限制，难
免会熬夜晚起，但为了孩子的身体健
康，家长要根据情况加以控制，控制
学生看电视、上网的时间，避免出现

“越歇越累”的情况。假期是加强锻
炼的好时机，虽然假期独自进行户外
运动很难坚持，但有不少锻炼方式可
以选择，比如打羽毛球、乒乓球、篮球
……因此建议学生每天安排30-60
分钟的中低强度运动，这样不但能够

促进体格和神经肌肉的发育，还能提
高人体的免疫力，增强心肺功能，使
人体保持心情愉悦，精神抖擞。

要做到学习与培养兴趣相
结合

假期是两个学期之间的承接期，
在假期里休息好，养足精神，才能够
迎接下学期更紧张的学习生活。另
外，学生需要利用假期对上一学期的
学习作一个归纳和总结，看看有何不
足，哪里需要改进，及时进行查漏补
缺，这样才能够更高地学习新的知
识，这就是“温故而知新”。在假期
里，社会上有各种各样的辅导班，给
了学生和家长很多的诱惑和选择，面
对这些种类繁多的补习班、拓展班、
兴趣班，家长和学生选择的原则是
——适合，即根据孩子的需要、能力、
兴趣进行选择。比如基础不牢固的
孩子可以选择补习班，知识掌握较好
的孩子可以选择拓展班，愿意在课余
时间发展兴趣爱好的孩子可以选择
兴趣班，切不可贪多，把孩子折磨得
比上学还累。此外，一些社区也在假
期里为孩子们安排了各种公益活动、

志愿服务等，这些活动不仅有益于培
养孩子的奉献精神，也有利于提高孩
子的道德素养，因此家长一定要鼓励
和支持孩子们参加社区组织的活动。

计划与实施相结合
在假期到来之前，建议家长和孩

子共同商讨一份暑期计划，并且要长
计划短安排，科学合理地调整利用假
期时间。另外要合理安排作息时间，
比如何时起床、何时休息、何时学习、
何时自由活动，等等，都要有个精细
的安排，以便在保质保量完成暑假作
业和其他学习的同时，达到劳逸结合
的效果。等到假期过半时要审视一
下，看看自己的计划完成的程度及效
果，再进行相应的调整。特别提醒小
升初的同学，他们属于已从原学校毕
业，新学校还没有正式接管的状态，
另外还有即将升入毕业班的同学，都
可以在假期的后半段适当增加学习
的比重，做好心理及学业上的双重准
备。

暑假是一个多彩的季节，是孩子
们娱乐身心、展示天性的大好时光，
家长应是孩子暑期活动的向导和亲
密伙伴。希望家长在工作之余，要尽

量多抽出一些时间，与孩子一起开展
游泳、郊游、野营、爬山、欣赏音乐、制
作小工艺品等有益的活动，这样既可
丰富孩子的阅历，增长见识，愉悦身
心，让他们尽情享受大自然的抚爱，
又可以增进亲子关系，使家庭生活更
加融洽和睦。而长期让孩子独自在
家或者一味地不顾孩子的感受让其
上补习班，对孩子的心理健康是极为
有害的，容易造成孩子孤僻、不爱说
话、忧郁、自闭等心理疾病。

需要强调的是，无论你希望怎样
度过暑假，安全都是最重要的。夏季
温度高、湿度大，因此首要注意的就
是防暑降温。其次是饮食安全，不要
吃不洁净的食物，避免食物中毒。
在家中要注意煤气水电，以免发生
家庭事故。出游期间更要注意人身
安全。这样暑假才有可能是快乐
的。

笔者在此希望家长们要重视孩
子的假期生活，帮助孩子培养他们的
创造能力，帮助他们调节好身心，帮
助他们有计划地进行课业复习，帮助
他们培养健康有益的兴趣爱好……
陪自己的孩子度过一个愉快的假期。

本报讯（通讯员 杨培培）近日，
大峪中学西校区学生来到中国科学
院苏州生物医学工程技术研究院开
展游学活动。学生在专家的指导下
参与了血液样品的抽取与检测方
法、核酸检测、全球最高端的癌细胞
检测、DNA扩增演示技术应用等实
验，了解血液的构成与分类等知
识。活动拓宽了学生的视野，同时
为他们做好职业生涯规划打下基
础。

李荣/摄

门头沟区
2016年夏秋季征兵公告

做好征兵工作是加强国防和军队建设的一项基础性、
长远性工作，是确保国家长治久安的基本国策，是巩固和提
高部队战斗力的重要举措。依法服兵役是中华人民共和国
公民的神圣职责和光荣义务。各级党委、政府要高度重视，
周密部署，高标准、高质量完成好今年夏秋季征兵任务。广
大适龄青年要积极响应祖国召唤，踊跃报名应征，自觉履行
兵役义务，用青春和热血为建设一支世界一流的军队贡献
自己的力量。根据《中华人民共和国兵役法》、《北京市征兵
工作条例》和北京市人民政府、北京卫戍区的规定及要求，
现将我区今年征兵有关事项公告如下：

一、征集条件
年龄条件。我区征集对象须具备高中、职高、中专、技

校毕业以上文化程度，男青年为2016年年满17至22周岁，
普通高等学校毕业生可以放宽至24周岁。女青年为2016
年年满17至22周岁的普通高中应届毕业生和普通高等学
校全日制应届毕业生及在校生。

政治条件。按照公安部、原总参谋部、原总政治部《征
兵政治考核工作规定》和有关规定执行。征集服现役的公
民必须热爱中国共产党，热爱社会主义祖国，热爱人民军
队，遵纪守法，品德优良，决心为抵抗侵略、保卫祖国、保卫
人民的和平劳动而英勇奋斗。主要了解应征青年本人的现
实表现、个人基本情况、主要经历、奖惩情况以及家庭成员
和主要社会关系成员的有关情况等。

身体条件。身高：男性160厘米以上，女性158厘米以
上。体重：标准体重=（身高-110）kg，男性不超过标准体重
的 30%，不低于标准体重的 15%；女性不超过标准体重的
20%，不低于标准体重的15%。视力：右眼裸眼视力不低于
4.6，左眼裸眼视力不低于4.5。屈光不正经准分子激光手术
后半年以上，无并发症，任何一眼裸眼视力达到4.8，眼底检
查正常；除潜水员、潜艇人员、空降兵外合格。具体身体条
件要符合国防部颁发的《2016年应征公民体格检查标准》和
有关规定。

二、优待规定
义务兵和服现役不满12年的士官退出现役的，由人民

政府扶持自主就业，部队发放一次性退役金，地方人民政府
发放一次性经济补助。士官服役满12年的、服役期间平时
荣获二等功以上奖励的等情况，由人民政府安排工作。凡
从本区入伍的义务兵，均享受由政府发放的经济补助和部
队津贴等，高中生不低于15.4万元，专科学生不低于17.8万
元，本科学生不低于18.6万元，且每年定期增长。其中我区
的优待金标准比北京市有所增加。北京市每年公务员考
录、事业单位、国有企业、非公经济组织招聘，分别按照不低
于当年符合条件退役大学生士兵人数的10%、15%、15%和
10%的比例，定向招录招聘退役大学生士兵。从北京市入
伍、服役期满且完成学业的非京籍大学本科以上学历的退
役士兵，被本市用人单位接收的，可以落户北京。大学生士
兵退役后3年内参加全国硕士研究生招生考试的，初试总分
加10分；专科（高职）在校生和应届毕业生入伍以后，在部队
荣获一次“优秀士兵”以上奖励的，退伍后可免试升本科，免
修军事技能、提高奖学金等级、研究生专项招生等政策。

三、报名方式
广大适龄青年请登录“全国征兵网”进行应征报名，网

址是：http:// www.gfbzb.gov.cn,或者携带本人身份证、学历
证明和2张一寸免冠照片，到镇、街武装部由工作人员协助
网上报名。如有问题可拨打区征兵办电话61892838进行咨
询。

特此公告

门头沟区人民政府征兵办公室
二〇一六年六月
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区质监局特检所
通过锅炉能效测试能力验证
7月11日至12日，区质监局特

检所顺利通过在用工业锅炉能效测
试机构能力验证。

此次验证工作是根据国家质检
总局要求，由中国特种设备安全与
节能促进会开展实施。来自中国特
检院和沈阳特检院的两位专家，从
资源条件、质量管理体系建立与实
施、现场测试质量及测试报告质量
方面对门头沟区质监局特检所进行
了全方位的审查验证，在验证的同
时提出问题及改进建议，并与管理

和技术人员进行交流讨论，极大提
高了全所检测人员的综合素质和水
平。

经验证，区质监局特检所符
合《锅炉能效测试机构能力验证
细则》的要求，具备在全国范围内
开展在用工业锅炉能效测试工作
的能力。特检所将以此为契机，
以更加科学的检测方法和严谨
的工作态度为企业提供优质服
务，为锅炉节能减排事业贡献力
量。

7月14日上午，由中华医学会
科学普及分会批准授予“中华精准
健康传播基地”,以及由中华医学会
科学普及分会和中国研究型医院学
会心肺复苏专业委员会共同批准授
予“全国心肺复苏普及进亿家精准
健康工程培训单位”的授牌仪式在
北京京煤集团总医院学术报告厅隆
重举行。

中国研究型医院学会副会长刘
希华，中华医学会科学普及部部长
唐芹，中国研究型医院学会副秘书
长郝瑞生，中华医学会科学普及分
会主任委员王立祥，京煤集团副总
经理、医院理事会理事长肖志军，门
头沟区卫计委副主任叶纯，凤凰医
疗集团副总经理徐泽昌、凤凰医疗
集团门头沟区域总经理罗杰，京煤

总医院院长张威、党委书记李清华、
执行院长戴莉、常务副院长毛经民、
业务副院长秦鼎及相关媒体朋友等
莅临授牌仪式。凤凰医疗集团及京
煤总医院管理团队和医院员工共同
参会。

戴莉担任授牌仪式执行主席，
她代表医院管理团队对各位领
导、专家及同仁的到来表示热烈
欢迎。

肖志军在开幕致词中表示，京
煤集团将一贯秉承“精准”、“专业”
的服务理念，打造专业精准的团
队，生产卓越的产品，提供卓越的
服务，更好地为人民群众服务。叶
纯对“中华精准健康传播基地”和

“全国心肺复苏普及进亿家精准健
康工程培训单位”在北京京煤集团

总医院首个落成表示祝贺，相信在
京煤总医院的带领下，精准健康传
播和心肺复苏普及必将带动精准
健康理念走进千家万户，促进门头
沟地区生态宜居、健康生活理念的
全面建设。徐泽昌对京煤总医院
及凤凰急诊人所取得的成绩表示
祝贺，并表示，凤凰医疗集团将携
手京煤总医院共同坚持“关爱”、

“创新”、“坚持”、“共享”的理念，发
挥集团优势，为广大患者和医疗专
业人员提供优质资源和全面的交
流平台，实现凤凰医疗服务社会的
更多价值。王立祥教授在致辞中
表示，精准健康传播和精准健康工
程的开展，必将为门头沟区的人民
群众带来新的健康医学理念和知
识，惠及全体百姓。刘希华在致辞

中说“中华精准健康传播基地”和
“全国心肺复苏普及进亿家精准健
康工程培训单位”落地京煤总医
院，不仅分享广大专家学者的学术
成果，提供相互交流平台，更是迈
向全民健康历史性的伟大跨越，是
利国利民的好事，为实现中国梦、
健康梦而助力。唐芹在致辞中勉
励京煤总医院及其所属医院的所
有医务工作者不畏辛苦，以专业的
知识、专业的态度，向广大百姓准
确地诠释健康生活态度和疾病的
预防。

戴莉在总结中指出，中华精准
健康传播北京京煤集团总医院基地
成立暨全国心肺复苏普及进亿家健
康工程培训单位落户北京京煤集团
总医院，有助于我院科学化、常态化

向百姓和社会传播精准健康理念，
对居民慢性病和不良生活习惯方式
可能引发的潜在疾病随时给予科学
的指导，建立全民健康管理体系，预
防减低疾病的发病率。同时，有助
于提高院外心肺复苏抢救成功率，
促进北京西部地区健康医学的飞速
发展，是健康科普实施、科技落地的
重要举措。

随后，由唐芹、刘希华、郝瑞生
和王立祥等教授和领导为京煤总医
院及其门矿分院、大台分院授牌，张
威院长及所属分院高学兵和陈春兰
两位院长郑重接牌。

授牌仪式后，“精准健康传播学
术研讨会”随即召开。秦鼎担任主
持，特邀王立祥、孟庆义、宋祖军、李
静、何春来各位专家教授，分别就精

准健康传播的“方略”、精准健康传
播的“解析”、精准健康传播的“工
程”、精准健康传播的“CPR”、精准
健康传播的“普及”等主题进行了精
彩的演讲。

研讨会围绕精准健康传播及
心肺复苏展开生动热烈的讨论，
各位专家旁征博引、引经据典、思
考深刻、视角前瞻、内容丰富，使
与会者受益匪浅。京煤总医院也
必将以此为契机，提高精准健康
医学理念的传
播和心肺复苏
急救技术的普
及 ，致 力 于 守
护人民的生命
健 康 ，为 百 姓
服务。

京煤总医院被授予中华精准健康传播基地
及全国心肺复苏普及进亿家精准健康工程培训单位

大峪中学西校区开展游学活动大峪中学西校区开展游学活动

区质监局
开展“双随机”抽查工作

近日，区质监局对北京大源非
织造股份有限公司开展“双随机”抽
查工作，对其相关资质是否在有效
期内，产品采购、销售台账是否齐
全，以及出厂检验方式是否符合标准
进行检查，经查，未发现违法行为。

“双随机”抽查工作暨随机抽取
检查对象，随机选派执法检查人
员。为完成好此项工作，区质监局
领导班子高度重视，要求各科室认
真安排好随机抽查的各项准备工
作，建立执法人员与相关业务科室

沟通机制以及后处理工作。经过市
局的摇号抽签，确定此次检查人员
及企业名称。

“双随机”抽查机制的开展，一
是使每个市场主体的头上都悬着一
把“达摩克利斯之剑”，增强企业自
觉性。二是使权力在阳光下运行，
即用制度限制监管部门自由裁量
权。三是避免执法扰民等问题，执
法人员把企业所涉及质监部门业务
领域一次性检查，避免分专业分领
域多次对企业进行执法检查。

代码窗口转变工作方式
简化服务流程

近日，市代码中心召开简
化服务流程工作部署会，区质
监局代码中心工作人员参加会
议。

会议对全市组织机构代码
注销办理方式调整工作进行
部署。从7月11日起，办理单
位不需再到组织机构窗口现
场办理注销手续，只需登录北
京市代码中心网站即可查询
到本单位组织机构代码的注
销情况，如需纸质证明材料也

可以在网站首页组织机构代
码注销公示查询处进行查询
打印。

此次注销手续调整工作，
是落实国家文件精神、简化服
务流程的又一举措，区质监局
高度重视，认真落实，通过网站
公告、张贴通知等方式做好对
外宣传、咨询解释等工作，切实
优化服务，做到真正便民利民，
同时推动组织机构代码向统一
社会信用代码的过渡。


