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6 月 5 日，国家自然博物馆在北京

正式揭牌。国家自然博物馆由北京自

然博物馆更名而来，是中国唯一的国

家级、综合性自然博物馆，代表国家保

护、研究、收藏、阐释、展示自然物和人

类发展过程中具有历史、科学和艺术

价值的自然遗产。

国家自然博物馆位于北京中轴线

南段东侧，毗邻北京天坛。现有建筑

面 积 23000 余 平 方 米 ，年 接 待 观 众 达

180 万人次。

据悉，经过几十年的建设发展，国

家自然博物馆在古生物、动物、植物和

人类学等地球科学、生命科学领域的

标本收藏、科学研究和科学普及工作

取得了丰硕成果。

现馆藏藏品 37万余件，珍稀标本数

量在国内自然博物馆居首位。如世界

上出现最早的有胎盘哺乳动物中华侏

罗兽化石、复原全身羽毛颜色的赫氏近

鸟龙化石、唯一保存完整的“黄河象”化

石等，还收藏有许多珍贵的国礼标本。

国家自然博物馆基本陈列以生物

进化为主线，设有古爬行动物、古哺乳

动物、无脊椎动物、神奇的非洲等常设

展览，展示了生物多样性以及与环境

的关系，构筑起一个地球上生命演化

发展的全景图。每年还推出不同主题

的临时展览和巡回展览。

从即日起至 8 月 4 日，国家自然博

物馆面向海内外各界人士、机构开展

标识（LOGO）设计方案征集。公众可

登 录 国 家 自 然 博 物 馆 官 网（www.

nnhm.org.cn）投稿，设计方案要求能够

表达和反映国家自然博物馆在自然博

物馆领域的代表性，注重自然科学领

域的科学研究和科学传播、“人与自然

和谐共生”的理念等，获奖者最高可获

得 50000 元奖励。

(据北京晚报、红星新闻）

6 月 5 日上午，中国空间站第四批空间

科学实验样品随神舟十五号飞船返回舱返

回地面，在东风着陆场交付由中科院牵头

负责的空间应用系统。4 日 14 时左右部分

实验样品运抵北京中国科学院空间应用工

程与技术中心，空间应用系统总体与相关

实验人员对返回实验样品基本状态进行检

查确认，并交接相关实验科学家开展后续

研究。

空间应用系统随神舟十五飞船返回舱共

下行 15 项科学项目的实验样品，包括细胞、

线虫、拟南芥、再生稻等生命实验样品，以及

多种合金材料、新型红外探测器材料、非晶薄

膜材料等材料实验样品。下行实验样品总重

量 20余公斤。

后续，科学家们将对返回生命样品进

行分子生物学、细胞生物学、在轨生长发

育和代谢等相关分析，通过与地面比对分

析研究，解析空间微重力、辐射对于实验

样品作用的规律和分子机理，为进一步创

制 适 应 空 间 环 境 的 作 物 和 开 发 利 用 空 间

微重力、辐射等资源提供理论依据。材料

实验样品将在实验室进行测试分析研究，

以 期 揭 示 在 地 面 重 力 环 境 下 难 以 获 知 的

材料物理特性和化学变化过程的规律，获

得高性能制备工艺关键条件，指导地面新

材料制备。

（文图据中国青年报客户端） 12306手机客户端
可网上核验学生票

中国铁路 12306 网站 6 月 5 日发布公告称，为进一步做好学

生优惠票发售工作，方便学生乘车出行，6 月 5 日起，铁路 12306

手机客户端提供学生优惠资质在线核验服务，在中国高等教育

学生信息网按时完成每学年学籍电子注册的普通高校学生可

进行在线核验。

同时，铁路仍保留线下核验渠道，符合学生优惠票条件的学

生可继续选择原方式核验购票。

国家自然博物馆昨揭牌
37万余件藏品中，有这些镇馆之宝

中华侏罗兽化石。 图据国家自然博物馆官网古哺乳动物厅。

神舟十五号不只带回了航天员

细胞、再生稻、合金材料……
又一批太空实验样品返回

中国空间站第四批空间科学实验样品顺利返回并交付实验科学家。

教育部：
将实验操作纳入中考

日前，教育部办公厅印发《基础教育课程教学改革深化行动

方案》，要求加强科学类学科教学，指导地方开齐开足科学课程，

通过多种方式补充配齐科学课教师，将学校实验课开设情况纳入

教学视导和日常督导，将实验操作纳入中考。

方案明确，要持续深入开展科普教育，在国家中小学智慧教

育平台，开设科普教育专栏，围绕数学、物理、化学等基础学科和

人工智能、航天航空、生命科学等科技前沿领域，建设一批优质线

上科普教育资源。要推动中小学定期开展科技节、科技小发明、

科普读书、寻找最崇拜的科学家等活动，引导学生树立科学理想，

积极开展科学创新实践活动。推动高校实验室、职业院校实训中

心、博物馆、科技馆和高科技企业等向普通中小学开放。

（据新华网）

1、学生优惠资质次数调整

学生优惠资质使用中点击“乘车记录”，可查看具体的优惠使

用详细信息。

2、高峰期请提前完成学生资质审核

未完成学生优惠资质审核的旅客在扣票时会进行卡控。寒

暑假等购票高峰期，为了保障正常出行，建议提前完成学生资质

审核再购票。

（据中国青年报客户端、中国铁路）
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一忌食谱“大变脸”

在考前及考试期间，饮食量不要刻意增

加，尤其考试期间，饮食不要有太大的变动，

尽量和平时保持一致；谨慎进食平时少吃或

没吃过的食物，避免食物过敏及不耐受。考

试的压力会让食欲降低，考生饮食要尽量以

满意为前提。家长可以在孩子喜欢的食物里

进行合理搭配，不要过于特殊化，不要打乱孩

子的饮食规律。

二忌乱进补

大量进补，容易造成考生内分泌紊乱，一

不小心还会引起上火等问题。营养应注意均

衡，荤素合理搭配。

三忌主食吃不够

碳水化合物为维持大脑功能提供必要的

能量，在日常生活中，碳水化合物的主要来源

是各种主食，主食摄入不足可能影响大脑的

思维能力。

四忌多喝刺激性饮料

碳酸饮料、咖啡虽可短期提神，但长期大

量饮用会使中枢神经反应灵敏度减弱，不建

议考生饮用。每天应保证 1500ml-2000ml 水

分的摄入，以白开水为佳。

五忌“病从口入”

家长给孩子购买零食时，要注意选购正规

商品，不买“三无”产品，注意查看食品保质期。

考生不吃或少吃生冷食物，饭食现做现吃，水果

现切现吃，避免吃可能腐败变质的隔夜食物，吃

东西前要洗手，以免引发胃肠道疾病。

六忌进餐时过多谈论考试话题

考生在进餐时，家长可以主动谈一些愉

快的话题，营造轻松的就餐氛围，这样有助于

消化液的分泌和食物的消化。

（来源：海南日报）

在 临 床 上 ，经 常 能 看 到

有些人出现反复发作的口腔

溃疡，四季不断，深受其扰 。

其 实 这 已 不 单 单 是 口 腔 问

题，而是全身疾病的体现，特

别 是 一 些 免 疫 系 统 疾 病 ，不

仅 表 现 在 皮 肤 还 会 损 害 黏

膜，下列几种情况是造成“复

发性口腔溃疡”的原因。

缺 乏 维 生 素 及 微 量 元

素。缺乏微量元素锌、铁、叶

酸、维生素 B12 等时，会引发

口角炎。很多日常生活行为

可 能 造 成 维 生 素 的 缺 乏 ，如

过 分 淘 洗 米 、长 期 进 食 精 米

面、吃素食等，很容易造成 B

族维生素的缺失。

精 神 压 力 大 。 工 作 劳

累 、精神紧张 、情绪波动 、神

经功能紊乱等也会让口腔溃

疡反复“光顾”。

胃肠道疾病。胃肠道疾

病 患 者 易 发 口 疮 的 一 大 重

要 原 因 是 ，常 见 疾 病 如 慢 性

胃炎 、胃溃疡 、便秘 、痔疮等

影 响 了 人 体 对 维 生 素 的 吸

收 。 有 效 治 疗 胃 肠 道 疾 病

是 解 决 复 发 性 口 疮 的“ 根 本

途径”。

激素波动。有些女性每到

经期或月经前后就会出现口腔

溃疡，自愈或治愈后下月行经

时依然会出现，疼痛难忍。主

要是体内黄体酮水平增高而雌

激素的水平降低所致。

免疫系统紊乱或免疫缺

陷。反复发生多发性口腔溃

疡 ，同 时 或 前 后 伴 有 外 生 殖

器溃疡；皮肤出现痤疮、毛囊

炎；眼睛不适 、视力下降，应

考虑白塞氏病。口腔溃疡前

后伴有脱发，颜面部紫红斑，

关节疼痛等症状时可能是红

斑狼疮所致。口腔溃疡伴有

持 续 发 热 ，频 繁 感 染 应 考 虑

血液系统疾病

肿瘤。年龄较大且口腔

溃 疡 病 史 较 长 的 患 者 ，如 出

现 溃 疡 面 较 深 较 大 ，口 腔 不

明原因的肿块应警惕口腔黏

膜癌变可能。

（来源：生命时报）

哈 佛 大 学 研 究 发 现 ，通

过健康饮食减肥可减缓大脑

衰 老 。 研 究 还 发 现 ，少 吃 加

工食品、糖果和饮料，也能减

缓大脑衰老。

研 究 纳 入 102 名 肥 胖 居

民，平均年龄 51 岁，平均 BMI

为 30Kg/m2，接 受 了 为 期 18

个 月 的 生 活 方 式 干 预 ，包 括

饮食和体力活动水平。

在研究开始和结束时接

受 了 脑 部 扫 描 ，用 于 分 析 大

脑的年龄。

按照 1:1:1 随机分配到健

康 饮 食 指 南 组（基 本 实 现 健

康饮食）、地中海饮食组（蔬

菜水果、五谷杂粮、家禽和鱼

肉 、核桃）、绿色地中海饮食

组（在 地 中 海 饮 食 基 础 上 增

加膳食多酚，每天喝 3-4 杯绿

茶和 100 克浮萍绿奶昔），且

均结合身体活动。

18 个 月 后 ，平 均 BMI 减

少 0.76，平均体重减少了 2.31

千 克 ，平 均 腰 围 减 少 了

5.39cm。

通 过 脑 部 扫 描 结 果 显

示 ，体 重 减 轻 后 可 让 大 脑 变

年轻。肝脏脂肪、肝酶、皮下

脂肪的减少与大脑变年轻显

著相关。

（来源：中国循环杂志）

快跑和爬坡，哪一项运动更容易损伤小

腿胫骨？加拿大和美国的一个研究团队发

现，与上坡或下坡相比，在快速跑步时可能面

临更大的胫骨骨折风险。

跑步时，双脚反复撞击地面的运动过程

可能会导致胫骨夹板，甚至是胫骨骨折。研

究人员知道，当跑步者增加训练强度时，这些

损伤经常会发生，但还不太清楚训练的哪些

方面最有可能导致这些损伤。

加拿大卡尔加里大学迈克尔·巴格利和其

同事进行了一项实验来找出答案。他们让 17

名志愿者在跑步机上跑步，同时在腿上佩戴 17

种不同的反光记号笔。这些志愿者都不是跑

步新手，在实验前的 6个月里，也没人受过伤。

他们每人都以 3种不同的速度和 5种不同

的倾斜度完成了几次跑步或爬坡，研究人员同

步测量了他们的脚撞击跑步机的力量，并使用

运动捕捉技术记录了腿部动作。

为了确定跑步者的胫骨何时最紧张，何时

因此发生应力性骨折的风险最大，研究人员将

实验中的力、跑步加速度和速度数据与一个数

学模型结合，以确定肌肉如何拉动腿部内部的

骨骼。他们根据每个跑步者的特征（包括身高

和体重）调整模型，使判断更加精确，还结合了

跑步者胫骨的计算机断层扫描（CT）数据。

研究人员发现，跑步速度对胫骨拉伤的影

响最大。在跑步机上坡或下坡与应力性骨折相

关的应变没什么关系。但很明显的是，当志愿者

跑得更快时，这种关联立马增加。

巴格利说，倾斜度的变化可能会有不太

明显的影响，因为人类的双腿在进化过程中

会适应不断变化的地形，而试图加快步伐时

胫骨产生的应变更难适应。

美国范德比尔特大学的卡尔·泽利克表

示，在体育科学中，认为脚触地的力度是腿部

骨骼所受力的唯一决定因素的观点是一个很

大的误解。

（来源：科技日报）

夏天来了，天气炎热，很多

高血压患者都会发现自己的血

压降低，甚至回到了正常范围。

这是否意味着高血压已“治愈”，

可以停药？专家提示，擅自停服

降压药存在风险隐患。

北京大学第三医院心血

管内科副主任医师汪宇鹏介

绍，夏季气温较高，人体的血

管扩张，外周血管阻力下降，

从而导致血压下降。此外，高

温环境下人体出汗较多，容易

导致血容量减少，心输出量下

降，也会造成血压下降。

“不过，即使患者的血压

在 夏 季 看 起 来 正 常 了 ，也 并

不等于高血压被‘治愈 ’，不

应擅自停药 。”汪宇鹏说，测

量 血 压 的 时 间 通 常 是 在 白

天 ，而 夏 季 的 夜 间 很 多 人 都

有 睡 眠 质 量 下 降 的 情 况 ，从

而影响神经内分泌系统的调

节，使夜间血压升高，导致夏

季 昼 夜 血 压 变 化 大 ，发 生 心

肌缺血、脑卒中的风险增加。

“ 目 前 我 国 患 者 的 高 血

压 控 制 率 总 体 较 低 ，患 者 依

从 性 不 佳 、自 行 停 药 是 重 要

原因之一。”北京大学第三医

院心血管内科主管护师徐东

晓提示，高血压本身不可怕，

可怕的是由于血压未得到及

时有效控制，可能造成心脏、

脑、肾脏、眼底等多项靶器官

受损，甚至危及生命。

专 家 提 示 ，判 断 血 压 情

况 ，不 能 仅 凭 白 天 的 测 量 结

果 就 判 定 血 压 正 常 ，要 通 过

24 小时血压监测等检查才能

掌 握 全 天 真 实 的 血 压 情 况 。

高血压患者在夏季不应擅自

停 用 降 压 药 ，应 在 医 生 的 指

导下规范用药，酌情减量。

（来源：新华网）

高考在即，收好这些保持身心健康的小妙招
口腔溃疡反复发作
不要掉以轻心

快跑比爬坡更易损伤小腿胫骨

体重减轻可让大脑变年轻

夏季血压降低不等于
高血压被“治愈”

高考近在眼前，这段关键时期，如何保持良好心态？以下这些让身心健康的小妙

招，家长和考生都可以看一看。

1.很紧张很焦虑怎么办？

考前适度的紧张和焦虑有助于保持大脑

的兴奋状态，提高注意力，但出现过度焦虑时

要及时调整心态。可以暂时放下书本，走出

教室。适当的散步和运动可以促进血液循环

和体内多巴胺分泌，缓解焦虑情绪。复习间

隙，也可以听听自己喜欢的音乐，一旦感觉压

力无法承受时，及时向家人、朋友、老师倾诉。

2.感觉犯困怎么办？

高强度用脑会增加氧耗，加上天气炎热

容易导致疲劳犯困。不要食用药物、含咖啡

因的食物或饮料、饮酒等来“提神醒脑”。中

午小憩一会儿，午休最好别超过半小时。按

照高考时间规律作息，让身体适应。

3.晚上翻来覆去睡不着，怎么办？

眼看就要考试了，压力大，不少同学容易

导致失眠，严重者甚至出现精神衰弱的症状。

晚餐吃七八成饱即可，多吃蔬菜和豆制品，肉

类不宜过多，烹调不宜油腻。睡前切忌看手

机，喝一小杯热牛奶，泡泡脚等均有助于睡眠。

饮食六忌

自助减压有妙招
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