
32026年3月4日 星期三

■本版编辑/郭映虹 ■美编/潘洁

人才高速路

群众诉求
接诉即办

文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明文明 旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游旅游
正面引导正面引导

走出失眠误区 睡个安稳好觉

区人力资源公共服务中心/提供

社会主义核心价值观

个人所得税年度汇算
开启预约办理服务

1. 招聘单位：吉能国际能源有限公司
岗位要求1：招待员兼前台1名，专科及以上学历

福利待遇：月薪6000-7000元

岗位要求2：司机1名，不限学历

福利待遇：月薪8000-9000元

岗位要求3：厨师1名，不限学历

福利待遇：月薪12000元

岗位要求4：面点师1名，不限学历

福利待遇：月薪7000-8000元

咨询电话：18620028357 林先生

单位地址：门头沟区

2. 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：汽车销售2名，不限学历

福利待遇：月薪8000-15000元

岗位要求2：DCC网销专员1名，大专以上学历

福利待遇：月薪6000-8000元

咨询电话：13811232071 奚女士

单位地址：石景山区

主动作为全程跟进
联合破解地下空间办证难题

网格巡查守平安 温情守护防诈骗

本报讯 近日，某企业负责人来

到区市场监管局求助，表示企业计划

利用地下空间开展食品经营业务，

但在申办证照过程中，因地下空间

情况特殊，与常规办理条件存在诸多

不同，企业面临“不能办、不会办、办

不了”的困境，开业筹备一度停滞。

地下空间因规划属性、场所

备案、安全核查、登记规范等政策

限制，执照办理工作不同于常规，

存在政策瓶颈与办理难点。一是

需明确空间使用是否合法、业态

是否合规、安全是否达标等情况；

二是该业务存在跨部门、跨层级

办理堵点，需要多部门联合商议

处置；三是办证所需材料、审批流

程繁杂，企业对材料及流程不了

解，存在“不会办”的情况。

明确难点后，区市场监管局

第一时间上门核查场地现状，明

确空间备案、消防合规、功能布

局、地址认定等核心问题，建立问

题清单与帮扶台账。同时，主动

对接属地街道，全程参与街道组

织的地下空间经营专题会商会，

集中研判厘清关键事项，明确备

案补正、场所整改、流程完善的具

体路径，为合规申报奠定基础。

针对审批口径与标准衔接问题，

积极对接业务科室，就地下空间

登记认定、食品经营许可核查标

准、特殊场所审批适用情形等事

项请示政策指导，争取审批支持。

工作人员还提供“一对一”全程帮

办，对照许可规范指导企业优化场

所布局、完善设施设备、健全管理

制度，逐项核对申请材料、产权证

明、备案文件等要件，现场纠错补

正，企业得以按期实现合法开业。

为了表达对区市场监管局工

作的认可和感谢，企业特将一面印

有“心系企业办实事 高效服务促发

展”的锦旗送到工作人员手中。

在此次难题的有效化解中，

区市场监管局变被动审批为主动

服务，及时发现企业经营的痛点

并提供全程帮扶，通过街所联动、

所科协同、联合会商、闭环推进，

快速解决了企业的燃眉之急。整

个过程既遵循了依法依规的尺

度，也保留了为民解忧的温度，及

时为企业解决了急难愁盼问题。

本报讯“真是太感谢你们了，

要是没有你们，我爸这半辈子的

积蓄就没了！”

近日，大峪街道葡东社区居

委会里，刘大爷的女儿握着工作

人员的手，热泪盈眶地递上锦旗

和表扬信，一段暖心又揪心的防

诈骗故事，也随之被娓娓道来。

那是一个寻常的上午，社区

工作人员像往常一样，穿梭在网

格责任区的街巷里。当两人路过

高龄独居老人刘大爷家时，一名

快递员正费力地搬运一个大箱子

进门，这个细节瞬间引起了她们

的注意。刘大爷常年患病，是社

区的重点关注对象，平日里深居

简出，购物也多是些日用品，从未

有过如此大件的快递。

“麻烦问一下，这箱子里装的

是什么呀？”两人快步上前询问。

“是这位叔叔订的药，到付要8000

多块呢。”快递员的回答，让两人

的神经瞬间紧绷——“到付8000

多”“药品”，这两个关键词，正是

针对老年人诈骗的常见信号。她

们当即跟着快递员走进刘大爷

家。刘大爷见到社区工作人员

后，解释说这是他从网上购买的

“特效药”，并称自己不想让儿女

担心，独自订购了这些药品。工

作人员仔细查看药品包装，发现

盒子简陋粗糙，没有任何正规药

品的标识和生产信息，心里立刻

有了判断。

她们一边安抚焦急的刘大

爷，一边尝试联系卖家，可对方一

听说社区工作人员介入，当即删

除了刘大爷的微信，彻底失联。

察觉情况不对，两人立即拨打报

警电话，警方赶到后，迅速确认这

是一起针对老年人的网络诈骗，

所谓“特效药”，不过是普通药品，

甚至部分能在医院以低价开出。

真相大白，刘大爷激动得老

泪纵横，既后怕又感激。工作人

员蹲下身，轻轻为老人擦去眼泪，

耐心叮嘱他以后切勿轻信陌生宣

传。为了彻底打消隐患，她们联

系上刘大爷的女儿，告知事情始

末，并叮嘱快递员，今后若有刘大

爷的大额到付快递，务必先联系

社区确认。

果然，几天后，快递员再次打

来电话，称又有一箱到付“特效

药”要送。工作人员第一时间联

系刘大爷的女儿，成功拒收，再次

为老人避免了14000元的损失。

一面锦旗，承载着居民的信

任与感激；一次巡查，守护着一个

家庭的幸福。葡东社区工作人员

的“每日一巡”，从来不是走过场，

而是用敏锐的直觉、务实的行动，

织密社区安全网。

下一步，大峪街道将继续深

化网格化治理，让小网格释放大

能量，用温情与责任，守护好每一

位居民的平安与幸福。

区城市管理指挥中心/供稿

本报讯（通讯员 王建魁）付兴

山是雁翅镇青白口村的农业普查

指导员。60多岁的他，被村里人亲

切地称为“老付”，他是统计战线上

的“老黄牛”——历经 5次经济普

查、2次人口普查、3次农业普查。

30余载与普查为伴，用脚步丈量民

情，用赤诚守护统计初心。

“10年农普是摸清‘三农’家底

的大事，容不得半点含糊！”这是老

付的口头禅。目前，正值第四次全

国农业普查试点阶段，试点工作开

展之初，宣传动员是难关。老付和

4 名普查员，带着《致广大乡村居民

朋友的一封信》，穿梭在村里的大

街小巷，傍晚趁农户收工，挨家挨

户唠家常，宣传农普的重要性。

“农普查的是咱的田、咱的禽，

摸清底数才能享更多福利！”朴实

的话语如暖流，渐渐打消村民顾

虑。那些日子，老付嗓子哑了又

好，却始终热忱不减，让“农业普查

人人有责”的理念家喻户晓。

作为农业普查工作的核心骨

干，老付始终以昂扬的热情投入试

点任务。清查工作启动伊始，他便

率先带领全体普查员，选取5户农

户进行现场试填，坚持“在实操中

发现问题、在沟通中及时解决、在

研讨中攻克难点”的工作方法。通

过带头示范、全员演练，确保每一

位普查员熟悉流程、掌握要领后，

才分组展开全面清查。这一做法

既提升了整体填报效率，也有效降

低了数据差错率。

老付深入农户家中，走访田间

地头，认真采集每一项数据，仔细

核对、反复确认，从不松懈。为确

保数据的真实准确，他不知经历了

多少加班加点、熬夜奋战。在清查

过程中，难免遇到村民不理解、不

配合的情况，他总是以“老付”般的

亲切与耐心，主动化解难题——调

查户不在家，他就带队多次上门；

农户对普查有疑虑、不愿配合，他

便真诚与之拉家常、讲政策，既晓

之以理，更动之以情，一步步赢得

信任与支持，让农户真正认识到农

业普查的意义，从而积极主动提供

信息、配合工作。他严谨的工作态

度和优良的工作作风得到了区镇

村领导的表扬，为青白口村全体普

查员树立了榜样。

在老付身上，体现出一名基层

普查员的执着、细致与温度，也正

是这份无声的坚持，为农业普查数

据的真实与可靠筑牢了基石。他

的故事，是千千万万普查工作者的

缩影，更是统计人朴素情怀的生动

写照——以一笔一画记录乡土变

迁，用一步一脚印助力乡村振兴。

本报讯（记者 李蕊）日常生活

中，失眠成了许多人的困扰，睡不好

就浑身没劲儿、精神萎靡，长期下来

还藏着不少健康风险。更让人头疼

的是，不少人想摆脱失眠，偏偏不小

心陷入了认知误区，反倒让失眠越

来越严重。本报特邀门头沟区龙泉

医院副院长李岳鹏，为大家讲解失

眠的相关知识，教授大家如何科学

应对。

李岳鹏：很高兴能和大家一起聊

聊睡眠这个话题，希望能帮助大家厘

清睡眠认知上的偏差，避开日常护眠

的误区，都能睡个安稳觉。

记者：现在有很多人正在经受

失眠的困扰，失眠会给大家带来哪

些影响？

李岳鹏：没错，现在失眠已经成了

很普遍的公共卫生问题，有研究显示，

我国19%的人都存在睡眠质量差或者

睡眠不足的情况，这个比例不低。而且

失眠带来的负担，既关乎个人健康，也

牵扯到社会经济。正因如此，《“健康中

国2030”规划纲要》里明确了要增加平

均睡眠时长、降低失眠患病率，国家卫

健委也把睡眠障碍的医疗服务，纳入了

儿童与精神卫生服务年的重点工作，足

以见得这个问题的重要性。

记者：大家常说一天必须睡够

8小时，很多人睡了6个小时就慌得

不行，觉得自己没睡够，是不是一定

要凑够8小时才算健康？

李岳鹏：这是第一个很典型的误

区，大家太执着于8小时这个数字了。

其实，每个人的睡眠需求差异特别大，

有人天生需要7、8小时，有人5、6小时

就够，过度关注睡眠时间没什么意义，

核心还是看第二天的状态。如果前一

晚只睡了5、6小时，第二天起来不困、

不疲惫，工作学习都不耽误，那这就是

适合你的睡眠时长，完全不用焦虑。

但如果睡了8小时，白天还是昏昏沉

沉，那反而要找找原因了。

记者：如果晚上没睡好，白天补

个觉、打个盹，是不是真的能把睡眠

补回来？

李岳鹏：恰恰相反，这是第二个

误区，经常失眠的人，哪怕前一晚睡得

再少，也不建议白天补觉。打个比方，

我们对睡眠的需求就像一个空杯子，

睡眠就是往杯子里加水。到了晚上，

杯子空着，对睡眠的渴求最强，这时候

睡觉才能睡踏实。但如果白天打盹、

午睡，相当于提前给杯子加了水，到了

晚上，杯子已经半满了，对睡眠的需求

就弱了，自然就睡不踏实、睡不完整，

第二天又会失眠，陷入恶性循环。

记者：据我了解，有一些人是晚

上躺在床上，翻来覆去睡不着，越想

睡越清醒，这种情况该怎么办？

李岳鹏：这也是大家常犯的错，

努力入睡本身，就是导致失眠的恶性

循环。你越想着“我要睡着”，大脑就

越紧张、越清醒，最后烦躁、焦虑，更睡

不着。这里教大家一个简单的方法：

如果躺在床上半小时还没睡着，别硬

熬，直接起床离开卧室，去客厅、书房

做些安静的事，比如看看平淡的书、听

听舒缓的音乐，别刷手机、看刺激的内

容，等真正感觉到困了，再回到床上。

如果还是半小时睡不着，就再起来，反

复这个过程，慢慢就会建立“床=睡觉”

的条件反射。

记者：除了睡不着和睡不好，还有

人是睡得晚。比如半夜才睡，早上不

想起，把觉补回来，这种做法对吗？

李岳鹏：这是第三个误区，打乱

睡眠节律的做法。睡眠是跟着生物钟

走的，老话讲“日出而作，日落而息”，

到了晚上大脑会分泌褪黑素，提醒我

们睡觉，早上褪黑素减少，就该起床

了。正确的做法是，无论前一晚睡得

多晚，第二天都固定时间起床，慢慢带

动形成固定的入睡时间，生物钟渐渐

就调回来了。

记者：生活中为了睡好，有人会

在睡前去运动，运动累了，觉得这样

就能倒头就睡，这是个好办法吗？

李岳鹏：这是个很常见的错误做

法，睡前剧烈运动，反而会让睡眠更

差。可以把身体比作一台高速转动的

风扇，关掉开关后，风扇还得转很久才

能停，转速越高，停得越慢。我们的身

体也是一样，剧烈运动时，身体和大脑

都处于高度兴奋状态，大脑会释放大

量兴奋的化学物质，就算运动停了，身

体和大脑也需要很久才能平静下来，

这时候上床，肯定很难入睡。建议大

家，睡前3小时别做剧烈运动，晚饭后

散散步、做些轻柔的拉伸，这种温和的

活动，才对睡眠有帮助。

记者：平时大家都说“吃饱喝足

好睡觉”，如果晚饭多吃点，是不是

就能睡得更香？

李岳鹏：晚饭吃太饱或者空腹上

床，都会影响睡眠。空腹的话，饥饿感

会让人难以入睡，但如果吃太多，尤其

是油腻、难消化的食物，晚上胃肠道也

需要休息，消化速度会变慢，胃肠道就

需要“加班”工作，容易腹胀、消化不

良，肯定睡不踏实。另外，睡前大量喝

水，会导致夜间频繁起夜，睡眠被打

断，质量也会大打折扣。建议大家，晚

饭吃8分饱，选清淡、易消化的食物，睡

前别大量喝水，白天把水喝够就可以了。

记者：以上，我们梳理了一些失

眠的常见误区，李院长还有哪些睡

眠建议，帮助大家改善睡眠呢？

李岳鹏：其实失眠并不可怕，每

个人都可能遇到，只要正确认识、做好

睡眠卫生，大多都能改善。以下提供

六点实用的睡眠小建议，大家日常可

以坚持做：

第一，建立规律的作息，不光固定

上床、起床时间，锻炼、吃饭也要规律，

让身体形成稳定的生物钟。

第二，晚上别喝咖啡、浓茶，也别

吃含咖啡因的零食，咖啡因的兴奋作

用会持续很久，影响入睡。

第三，营造舒适的睡眠环境，室温

适宜、环境安静、没有强光，选适合自

己的枕头、床垫，这些小细节都能提升

睡眠质量。

第四，让床只和睡觉挂钩，别在床

上看书、吃饭、刷手机、工作，慢慢让身

体形成“一上床就该睡觉”的条件反射。

第五，别把烦恼带上床，当天的问

题尽量当天解决，就算解决不了，也提

前制定好第二天的计划，放下顾虑，才

能睡得踏实。

第六，把闹钟放远一点，别放在床

头盯着看，反复看时间会让人焦虑、烦

躁，这些负面情绪会直接干扰睡眠，越

看越睡不着。

本报讯（记者 高佳帅）北京市公

安局近日发布通告，自2026年3月

1 日 0 时起至 3 月 12 日 24 时止，

在本市行政区域内，禁止升放气

球、风筝等可能影响飞行安全的

物体。

公安机关提示，北京市行政区

域全域为无人驾驶航空器管制空

域，未经空中交通管理机构依法批

准，任何单位和个人不得在管制空

域内实施无人驾驶航空器飞行活

动。同时，根据《关于在北京地区禁

止生产销售燃放孔明灯的通告》，在

本市行政区域内严禁生产、销售、燃

放孔明灯等空中飘浮物。相关单位

和个人应严格遵守各项规定，自觉

维护首都空域安全。对违反相关法

律法规的行为，有关部门将依法予

以处罚，构成犯罪的，依法追究刑事

责任。

本报讯（记者陈凯）近日，国家税

务总局发布通告，2025年度个人所

得税综合所得汇算清缴办理时间为

2026年3月1日至6月30日。2月

25日起正式开启预约办理服务。纳

税人如在3月1日至3月20日期间

办理，可通过个人所得税App提前

预约，选择希望申报的日期，点击

“提交预约申请”完成预约，如纳税

人确有紧急情况，又没有预约到合

适日期，也可以到主管税务机关办

税服务厅直接办理。如在3月21日

至6月30日期间，则无需预约，可随

时办理。

据了解，纳税人已预缴税额大

于年度汇算应纳税额且申请退税

的、纳税年度内取得的综合所得收

入超过12万元且需要补税金额超

过 400 元的，均需办理年度汇算。

年度汇算需补税但综合所得收入全

年不超过12万元的，年度汇算需补

税金额不超过400元的，已预缴税

额与年度汇算应纳税额一致的，符

合年度汇算退税条件但不申请退税

的，无需办理年度汇算。

需要注意的是，纳税人在个税

汇算这段时间，如果突然收到诸如

专业人员帮你多退税、以税务机关

工作人员身份提供所谓人工退税绿

色通道、以减轻个人负担为由提供

相关个人退税服务等信息，均需警

惕，请勿轻信。

本报讯（记者曹子文）春回大地，正是外出感受年味、体验民俗

之际，许多市民选择外出游玩。此时，文明旅游的理念就显得格

外重要。

在此，呼吁广大市民在游玩赏景时，遵守各景区、公园的游园规

定，践行文明旅游公约，守护良好公共秩序，爱惜公共设施，保护文

物古迹，弘扬文明、健康、绿色旅游新风尚，让美景长存，让更多人共

同享受文明环境。

北京市公安局发布通告
加强重大活动期间空中安全管理

三十余载普查路 一颗初心映农情
——记第四次全国农业普查雁翅镇青白口村普查指导员付兴山


