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 中科院top期刊和顶刊是一回事吗？  
学术界中经常听到top期刊、顶刊，而且很多学者会将两者混淆，那么top期刊和顶刊是一回事吗，如何认定的？今天在这里系统展开讲解，以利于作者了解更多科研知识，更好的选择期刊。
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Top期刊

每年，中科院在发布分区的同时，还会公布一个TOP期刊名单，这代表着各个领域中最优秀的期刊。以下是TOP期刊的具体认定标准：

（1）每个大类分区中的1区期刊直接被认定为TOP期刊。

（2）在大类2区的期刊中，如果前两年总被引频次位于前10%，也被认定为TOP期刊。这一标准对于发文量大的2区期刊更为有利，因为在水平相近的前提下，发文量越大，被引频次自然越高。

（3）对于少数不在上述1、2范围之内的期刊，但如果它们在行业内具有很高的学术影响力，经过同行评议后，也会被认定为TOP期刊。

（4）从2016年开始，小类1区期刊也被纳入TOP期刊的认定范围。

综上所述：中科院分区大类1区和小类1区的期刊肯定属于TOP期刊，同时，被引频次排名前10%的2区期刊以及不在上述范围内但具有高学术影响力的部分期刊（需经同行评审认定）也属于TOP期刊。
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顶  刊

实际上，顶刊只是一个口耳相传的概念，并没有严格的认定标准。从名称上来看，“TOP”本身就代表顶端的意思，因此很多人认为TOP期刊就可以等同于顶刊。但实际上，大家对顶刊的要求似乎更加苛刻，它通常指的是那些影响力大、知名度高、口碑好以及影响因子高的期刊。


“边境线上最北醉美图书馆”黑河市爱辉区图书馆正式开馆
2024年8月20日，黑河市爱辉区图书馆正式开馆，它的美和内涵，将在未来的岁月中等待着喜爱它的人持续体验、欣赏和发掘。

黑龙江畔，黑河市爱辉区图书馆试开馆以来，深受中外游客喜爱，因“才貌俱佳”而圈粉无数。

从去年年底试开馆至今，日均人流量700人次，图书馆已成为爱辉区人们学习和休闲的最佳场所，并吸引国内外游客到这里体验旅途中的静态美。从俄罗斯布拉戈维申斯克入境而来的俄罗斯女孩娜斯佳，将中国边境爱辉游的第一站，选在了爱辉区图书馆。在这里专门设置的俄文藏书专区，她意外找到了一本非常熟悉的书——《阿丽萨之行》，“这里居然有俄文书籍，真是让我非常惊讶。”

透过玻璃幕墙，欣赏黑龙江畔，在这里体验一场跨国的文化之旅，来中俄边境线上最具有代表性的图书馆打卡，解锁俄罗斯游客爱辉之旅的“新玩法”。图书馆馆长黄士娥介绍，爱辉区图书馆总建筑面积4193平方米，目前藏书10万册，阅览坐席300个。截至目前总人流量43000人次，月均借阅量约2300册次。图书馆的设计不仅受到大众视觉审美的好评，也拿到了专业评审的国家大奖。今年4月，文化和旅游部全国公共文化发展中心公布了2023年度最美乡村公共文化空间（创新案例类）TOP60以及2023年度最美乡村公共文化空间（空间设计类）TOP20公示名单。黑河市爱辉区图书馆作为我省唯一，入选最美乡村公共文化空间的空间设计类TOP20公示名单。

“新图书馆由旧图书馆改建而成，外立面用红砖砌成，增添老建筑的年代感，融合欧陆风情，静立在界江边上，这样的色调和造型与周围环境显得极为和谐。”黄士娥说。

作为目前中国国内唯一一座中俄边境线上的图书馆，也是和俄罗斯直线距离最近的图书馆，爱辉区图书馆因欧陆融合的外观设计和一江之隔的国际地缘，也被大家亲切地称为“边境线上最北醉美图书馆”。

为使图书馆真正成为具有较高审美价值的“第二起居室”，设计者黑河学院美术设计学院讲师邸鹏宇介绍设计理念时说，一层二层设计方案以功能性布局与美观性设计相融合。注重空间的合理利用，明确划分阅读区、休闲区、多功能区等。动线设计简洁明了，方便读者快速找到所需书籍和区域，提升使用体验。在美观性设计方面，营造自然与现代结合的氛围。设计方案以穿插式空间组合增强了空间之间的联系和渗透，使人从一个空间进入另一个空间时产生新鲜感。三层设计方案以“曲线与暖色调的融合”为核心概念，运用流畅的曲线元素和柔和的暖色调，打造一个充满艺术感和舒适感的空间。

从用户需求出发，图书馆的功能也在不断发掘丰富。中西文化在这里创意碰撞，中外游客在这里沉浸式体验，作为城市文化坐标，图书馆还率先在全省图书馆系统创新引入主题邮局，推出包括以展示黑河、爱辉多元文化、地方旅游为主的纪念邮票、明信片等邮政专属产品。策划开发包括冰箱贴、钥匙扣、书签等文创产品，同时提供盖戳打卡、邮寄等服务，让游客在“图书馆+”的文化游中感受一座城市的热情。




10月10日，北京市卫生健康委举办以“共建共治共享，同心健心安心——心中有爱、共守阳光”为主题的宣传活动，并启动北京市“心理健康素养提升活动”。

据介绍，“心理健康素养提升活动”开展期间，北京市将启动新一轮心理健康素养水平预调查，为构建更加精准的心理健康服务体系提供宝贵的数据支持；搭建心理健康科普宣教平台，组建市区两级多学科心理健康科普专家队伍，充分发挥专家宣教引领作用。此外，将于10月底组织开展全市精神卫生和心理健康现场技能大比拼，提升基层精神卫生防治服务能力，更好开展心理健康素养普及工作。
活动现场还演绎了由真实故事改编的舞台剧，展现了多部门同心协力，共同帮助民众渡过心理难关的动人场景。2024年微笑守护者代表共同发起“心中有爱、共守阳光”倡议，倡导每个人秉持科学态度，弘扬仁爱之心，共助心理健康，营造关怀、理解和尊重的社会环境。
据悉，今年世界精神卫生日期间，北京市卫生健康委还开展了主题公益绘画作品征集、精神卫生防治主题沙画等系列活动，旨在通过各种活动的开展，增强公众对精神健康的认知和理解，倡导共建共治共享的精神卫生理念。





骨骼是人体非常重要的一部分，犹如大厦的基石，支撑着整个身体，它的生长带动着全身肌肉的生长及器官的发育，同时保护着大脑、心脏等重要器官。骨骼内部还包含着富含干细胞的骨髓，为身体提供源源不断的血细胞。

人体全身骨骼共有206块，其中约70%是钙、磷等无机物质，让骨骼保持坚硬，而蛋白质等有机物质作为黏合剂将钙、磷牢牢结合在一起，保证骨骼的韧性，使其在遭遇外力时不易折断。骨骼也是钙的主要贮存场所，被称为“钙库”。钙离子在人体中起着非常重要的作用，既是凝血因子也是神经递质，同时参与肌肉的运动。
体重对骨骼健康影响很大

体重是影响人体代谢和骨骼健康的重要因素，在生命的各个阶段都会影响骨骼健康。研究表明，低体重和过度肥胖都会对骨骼健康造成不利影响。
低体重是骨质疏松症和脆性骨折的重要危险因素，这可能是由于缺乏足够的营养支持，特别是钙和蛋白质的摄入不足，导致更高的骨折风险。骨质疏松症在有这些问题的人群中更为常见，尤其是在体重较轻的年轻人和老年人中。体质量指数（BMI）低于19的人应积极通过增加能量摄入量和加强运动等方式促进体重增加。
人体在健康体重或体重适度增加时，体重与骨密度呈正相关，但腹型肥胖人群腹部脂肪量的增加与骨密度呈负相关。过度肥胖带来的不均衡脂肪分布和代谢问题会增加某些骨折的风险，尤其是髋部骨折。这种风险可能源于脂肪组织对内分泌系统的影响，改变了骨骼代谢和结构。此外，肥胖还可能限制运动能力，为骨骼健康带来负面影响。同时，超重、肥胖人群由于行动灵活性受限，如果还有骨质疏松就容易发生跌倒，导致骨折风险明显增加。因此，保持理想的体重对于骨骼健康至关重要。
强健骨骼试试这样做

建议大家通过合理的营养和增强抗阻、力量锻炼促进骨骼强健。与体重或体质量指数相比，肌肉量与骨密度的相关性更强。
国际骨质疏松基金会发布的最新信息显示，对骨骼健康最有益的运动类型是负重运动和力量训练，比如举、推、跑、跳以及登台阶等方式，可使骨骼更加强健；营养方面，建议保持均衡膳食，摄入足够的钙、蛋白质、维生素D、维生素K等。具体建议如下。
★保持均衡饮食 多喝牛奶。多摄入含钙量高的食物。服用钙片（遵医嘱补充）。低盐饮食，每日食盐摄入量不超过5克。摄入足够的蛋白质1.0～1.2克／（千克·天）。每日需要摄入足量的新鲜蔬菜和水果，保证维生素K的摄入可以减少骨骼中钙的流失。限制酒、咖啡和碳酸饮料的摄入量。
★坚持适当的体育运动 运动前最好接受医生的系统化评估。注意运动类型，选择负重运动及抗阻运动加强肌肉力量训练。运动要循序渐进，特别注意避免跌倒。
★保证规律的日照 每次晒太阳15～30分钟，每周至少晒两次。接受温和的阳光直射（避免暴晒），避免过度防晒。
重视防治骨质疏松症

骨骼健康受损会出现多种疾病。骨质疏松症是中老年人最常见的一种全身性骨骼疾病，主要表现是骨矿物质含量低下、骨结构破坏、骨强度降低和易发生骨折。一旦出现骨折，家庭会面临多重负担，患者的生活质量也会受到影响，严重的甚至可能会死亡。因此，骨质疏松症的预防、筛查和治疗不可大意。
吃：均衡饮食，改变不良的饮食习惯。
穿：避免过度防晒，穿合适防滑的鞋。
住：房间的布局要合理，室内照明足够、地面平坦防滑，避免有障碍物。
动：进行适当的负重运动及抗阻运动。
医：绝经后女性，日照、维生素D摄入不足者，长期吸烟、酗酒者，患有影响骨代谢疾病或使用影响骨代谢药物者应到医院就诊。
以上几项措施可以帮助大家预防骨质疏松症或者避免病情进一步加重，做到早预防、早发现、早治疗。[image: image4.png]
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