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区人力资源公共服务中心/提供

1. 招聘单位：北京苹果园丰田汽车销售服务有限公司

岗位要求1：挪车洗车员1名，不限学历

福利待遇：月薪5000-6000元

岗位要求2：门岗1名，不限学历

福利待遇：月薪3800元

岗位要求3：专职汽车主播1名，不限学历

福利待遇：月薪10000-12000元

咨询电话：13811232071 奚女士

单位地址：石景山区

2. 招聘单位：北京市石景山区新方向培训学校

岗位要求1：市场兼职人员10名，不限学历

福利待遇：时薪40元/小时

岗位要求2：英语老师5名，不限学历

福利待遇：月薪6000-10000元

咨询电话：18001146195 王老师

单位地址：石景山区

3. 招聘单位：北京市石丰源矿产品科技有限公司

岗位要求1：外贸单证员3名，不限学历

福利待遇：月薪5000-9000元

咨询电话：13439353742 景女士

单位地址：门头沟区

4. 招聘单位：嘉瑞国际人力资源（北京）有限公司

岗位要求1：酒店电工及工程维修2名，不限学历

福利待遇：月薪4500元

岗位要求2：医院保洁30名，不限学历

福利待遇：月薪3800元

岗位要求3：高压兼综合维修1名，不限学历

福利待遇：月薪5000元

岗位要求4：安踏体育导购员30名，不限学历

福利待遇：月薪6000元

岗位要求5：保洁1名，不限学历

福利待遇：月薪3500元

咨询电话：13041033665 刘女士

单位地址：北京市

本报讯（记者 杨爽）“八一”

前夕，区退役军人事务局、区公

安分局、区司法局深入驻区某部

队，联合开展法润心“门”——

门头沟区送法进军营主题宣传

活动。

区公安分局刑侦支队民警

以反诈、禁毒为切入点，拆解“冒

充军属”“虚假贷款”等最新骗

局，开展普法知识宣传。区法援

中心工作人员和华夏公证处负

责人结合专业所长，为部队官兵

送上“量身定制”的法治微课堂。

区法援中心四级主任科员

段智元介绍：“送法进军营活动

是区司法局深化公共法律服务、

支持国防建设的重要举措。我

们将持续深化活动，一是拓展服

务形式，如线上咨询、专题法治

课；二是聚焦官兵急难愁盼问

题；三是健全军地协作长效机

制，让法治阳光照耀军营。”

此外，活动主办单位精准对

接部队需求，向部队官兵赠送了

法律书籍以及法治宣传品，提升

官兵法治素养，让法治军营成为战

斗力生成的“硬核助推器”，为强军

兴军保驾护航。
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门头沟区积极探索“多元支撑”养老新路径
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夏季的饮食健康与养生

风雨小院无积水
从年年防汛的忧心忡忡，到风雨无忧的踏实安心——

本报讯（记者 张欣皓）近日，

“解构养老困境，构建多元支撑：门

头沟区养老之路的协同创新”养老

服务研讨会在东辛房街道党群服

务中心思政厅举办。这次研讨会

汇聚政府、企业、专家与基层实践

智慧，聚焦构建具有我区特色的

“多元融合型”养老服务新路径展

开深入探讨。

研讨会上，区各相关部门、街

道、社区的代表和高校、研究机构的

专家，聚焦主题，深入剖析区域养老

痛点，分享了生动的一线实践案例，

为构建“城区特色鲜明、城乡统筹发

展、人文科技并重”的区域养老模式

提供了宝贵经验与样本支撑。

据了解，本次研讨会是落实多

元融合型养老服务体系建设改革实

施方案的重要举措，自方案实施以

来，全区各成员单位高度重视、各

尽其责，围绕四大供给体系、四大

支撑体系、三大保障体系，积极推

进 11 项重点任务，全区老年友好

型社会服务供给改革取得新进展、

社会支撑要素功能实现有效提升、

社会基础保障体系持续优化完善。

区民政局副局长安红军表示：

“门头沟区坚持有为政府、有效市场、

有情社会、有责家庭的协同发力，进

一步深化‘多元支撑、协同创新’的理

念共识与实践探索。下一步，门头沟

区将持续深化改革创新，加速推进

多元融合型养老服务体系建设各

项任务落地落实，让‘老有颐养’的

幸福图景在京西福地门头沟绚烂

绽放。”

本报讯（记者 谢琪锦）近 日 ，区 人

力 资 源 和 社 会 保 障 局 以“党在我心中

奋进新时代”为主题，举办社会化管理退

休人员纪念中国人民抗日战争暨世界反

法西斯战争胜利 80 周年系列活动，弘扬

伟大抗战精神。

活动以文艺汇演为开篇，同步开展银

发市集、合唱比赛、非遗体验等多元活动，

为退休人员搭建了传承红色精神、展现时

代风采的平台。演出在激昂澎湃的民乐

合奏《飞驰天路》中拉开帷幕，气势恢宏的

旋律瞬间勾勒出新时代的奋进图景，群口

快板《飞夺泸定桥》、诗朗诵《永恒的记

忆》、歌曲《没有共产党就没有新中国》等

节目，生动展现了我区社会化管理退休人

员爱党爱国、老有所为、积极向上的精神

面貌。

在文艺汇演火热进行的同时，银发市

集也吸引了退休人员驻足。作为专为老

年群体打造的特色集市，融合了银发经

济、传统手工艺品、乡村振兴农产品等多

元业态，退休人员可以选购自己的心仪

产品。

本次“党在我心中 奋进新时代”社

会化管理退休人员系列活动，让大家充

分展现了赓续红色血脉、传承革命精神、

弘扬时代风尚的热情与能量。

区人力资源和社会保障局副局长张

伟介绍：“我局将持续擦亮银龄增辉社会

化服务品牌，开展内容丰富、形式多样的

主题活动，精准对接退休人员的精神文

化需要，推动老年朋友为门头沟区的建

设发展贡献银龄力量。”

本报讯 近日，大峪街道向阳社

区收到居民送来的一面锦旗，上面

写着“为居民排忧解难 解决四十年

难题”。这面锦旗不仅承载着居民

对基层工作的高度赞誉，更是基层

党组织以“钉钉子”精神攻克民生难

题，将“民之所忧”化为“民之所向”

的生动见证。

在大峪街道有一处承载着 40

年风雨记忆的老社区。每逢雨季，

向阳社区院内积水成患，11户居民

的安居梦年年被汛期的积水困扰。

近年来，居民多次拨打 12345 表达

诉求，希望对小院的地面和排水沟

进行整体改造。

据了解，该处房屋最早为单位

公房，涉及产权变更等难题，街道、

社区多方协调，原产权单位无力进

行升级改造。每逢汛期，社区只能

加强巡查，面对突发积水情况，也只

能应急转移被动应对。

为彻底解决小院居民的“急难

愁盼”，街道依托“峪事好商量”机

制，广泛征求居民意见，多次组织

设计公司、施工单位和社区居民，

进行现场勘查，召开现场会研讨施

工方案。通过多方协商，最终确定

了改造方案，并向区里申请了“身

边事基金”用于改造的落实。

7 月初，小院改造工程正式启

动。在路面硬化 24小时凝固期遇

到了一次突发降雨，为确保工程质量

和进度，施工方对路面进行紧急苫

盖；当夜10点，在不影响居民正常生

活的前提下，开展了两个小时的地面

水泥压光……施工过程中的难题被

一个个攻克。最终在7月 15日，小

院改造工程如期完工，共建设两处雨

水沉淀池，对小院120平方米的路面

全部进行硬化，重新拓宽、铺设30米

排水管线，并加装了雨水箅子20块。

“小院改造工程竣工以来，数次

短时强降雨过后，院内都没积水，我

们终于可以睡个踏实觉了！”从年年

防汛的忧心忡忡，到风雨无忧的踏实

安心，小院的改造真正让百姓实现了

安居乐业。

下一步，大峪街道将继续秉

持“民之所盼，政之所向”的理念，

用好“峪事好商量”机制，听民意、

汇民智、聚民心，用更多务实举措

书写为民服务的新篇章，让更多

百姓真切感受到来自党和政府的

关怀与温暖，收获更多实实在在

的幸福。

区城市管理指挥中心/供稿

本报讯（记者 李蕊）炎炎夏日，高温和

潮湿的天气不仅影响我们的日常生活，也

会给我们的饮食习惯带来变化。在这个季

节里，我们应该吃些什么来保持身体的健

康和平衡？本报特邀门头沟区中医医院治

未病科主任医师王京军，为我们讲解关于

夏季饮食健康与养生的相关知识。

记者：夏季饮食应该吃什么较为健康？

王京军：在夏日，我们的身体仿佛进入

了“慢节奏”模式，消化系统的功能相对减

弱。因此，饮食上的节制就显得尤为重要。

这不仅仅是指要控制食量，避免暴饮暴食

给肠胃带来额外负担，更重要的是要选择

适合夏季的食物，避免过食生冷、辛辣等刺

激性食物。在夏季，我们应该尽量选择清

淡、易消化的食物，如新鲜蔬菜、水果、粥类

等，让脾胃得到充分的休息和调养。

记者：气温节节攀升，冷饮成为了许多

人解暑的首选，您认为夏季人们可以适量

享用冷饮吗？

王京军：适量享用冷饮确实可以帮助

我们在炎热的夏季里降低体温，缓解身体

的燥热感。然而，过量摄入冷饮则可能对

身体造成不良影响。首先，冷饮温度过低，

过量摄入可能会刺激胃肠道，导致胃肠功

能紊乱，引发腹痛、腹泻等症状。特别是对

于胃肠功能较弱的人群，如老人、儿童和患

有胃肠道疾病的人，所以夏季尽量少食冷

饮、冷食，特别是刚从冰箱里拿出来的食

物，要在室温下放一会儿再吃。

记者：为什么说补水不仅仅是解渴那

么简单，它对我们的身体健康究竟有多大

影响？

王京军：在夏季或高温环境下，人体容

易出汗以散热。汗液的大量流失会带走体

内的水分和电解质，如果不及时补充，就会

导致体内水分不足，影响体温调节功能，增

加中暑的风险。因此，补水对于维持体温

稳定、预防中暑等热射病的发生至关重

要。它对于维持生命基本需求、促进新陈

代谢与排毒、维持皮肤健康、提升精神状

态与预防疾病、调节体温与预防中暑、影

响运动表现与恢复等方面都有着重要的影

响。因此，我们应该养成良好的饮水习惯，

确保每天摄入足够的水分以维持身体的健

康与平衡。

记者：如何避免饮食上常见的误区，确

保夏季饮食健康与安全？

王京军：夏季是细菌、病毒等微生物繁

殖的高峰期，稍有不慎就可能导致食物污

染，进而引发食物中毒或腹泻等健康问题。

因此，饮食卫生在夏季显得尤为重要。同

时，食物要尽量做到现做现吃，不要长时间

放置或食用剩菜剩饭，以免细菌滋生导致食

物中毒。此外，餐具和烹饪工具也要定期清

洗消毒，保持厨房环境的清洁卫生。只有做

到饮食有节制、注意饮食卫生，我们才能在

这个炎热的季节里保持身体的健康和舒适。

记者：夏季高温难耐，很多人会担心进

补会加重身体负担。那么，夏季是否适合

进补？

王京军：我认为，夏季是适合进补的，

但进补的方式和原则需要特别注意，以适

应夏季的气候特点和人体的生理需求。首

先，夏季进补应以清补为主。由于夏季气

候炎热，人体阳气外浮，脾胃功能相对较

弱，因此应避免过于滋腻或温热的食材，以

免加重身体负担。相反，应选择一些具有

清热解暑、生津止渴、健脾和胃等功效的食

材进行进补，如绿豆、冬瓜、黄瓜、西瓜等。

其次，均衡摄入营养，夏季饮食应注重营养

均衡，适量摄入蛋白质、脂肪、碳水化合物、

维生素、矿物质等营养素，避免偏食或挑

食。新鲜蔬菜和水果富含维生素和矿物

质，有助于清热解暑、增强免疫力，可以选

择西瓜、黄瓜、苦瓜等具有清热功效的蔬

果。适量摄入瘦肉、鱼类、豆制品等优质蛋

白质，有助于维持身体正常的生理功能。

在进补时，要选择适合的食材和方式，

注意补水、适量进食和饮食卫生等方面的

问题，以达到滋补身体、增强体质的效果。

记者：夏日里，中医应该如何养生？

王京军：中医认为夏季养生保健应当

注意防暑祛湿，首先要做到不要贪凉，特别

是过度进食生冷食物会损伤脾脏，脾为夏

季的主脏，脾脏功能正常，可以运化水湿，

以防湿邪伤人致病。同时，可以进食具有

健脾祛湿作用药食同源的食物，如多吃一

些冬瓜、薏米、茯苓、山药等。此外，夏季是

冬病夏治的好时节，如三伏贴，三伏灸等，

可以温补元阳、健运脾胃，预防冬季一些慢

性病的复发。

记者：在追求夏季健康养生的过程中，

有哪些细节和特别事项是我们容易忽视，

但又至关重要的？

王京军：夏季要注意保持充足的睡眠，

《黄帝内经》说夏三月，此为蕃秀。天地气

交，万物华实，夜卧早起，无厌于日。也就

是说按时睡眠，顺应天气，早早起床，适量

锻炼，保持充足的体力。同时，夏季切忌贪

凉，空调温度不要过低，不要长时间呆在空

调房内，以免损伤阳气。阳气与夏气相通，

中医认为春夏养阳，所以夏季更不能贪凉。

夏季还要注意防暑，可以适量饮用绿豆汤、

乌梅饮等预防中暑。

我区开展
送法进军营主题宣传活动

老有颐养

本报讯 近日，斋堂镇杨家

峪村运用村规民约开展移风易

俗、破除陈规陋习活动，弘扬文

明新风。

在活动中，工作人员精心组

织，引导村民们细致入微地学习

村规民约的每一项条款，重点聚

焦村规民约与移风易俗的核心

意义、实践路径、厚养薄葬等

现代文明风尚的倡导。通过

生动的讲解，阐述了这些概念

的重要性，还紧密结合近期村

内红白事的具体案例，深入剖

析了大操大办带来的社会负

面影响及其背后的社会心理

根源，如攀比心理和潜在矛盾

等，同时，向村民们强化了推

动移风易俗对于促进乡村和

谐、提升村民文明素养的迫切

性和必要性。

下一步，杨家峪村将继续倡

导文明理念，积极开展移风易俗

宣传活动，让文明新风走进群众

视野、走入群众内心，形成崇尚

文明、摒弃陋习的良好风尚。

斋堂镇/供稿

杨家峪村运用村规民约开展移风易俗
破除陈规陋习活动


