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点热 注关览速

近日，中央军委政治工
作部部署展开 2025 年第一
批次军队直接选拔招录军
（警）官工作。

报考人员于3月 20日
至3月30日通过“军队人才
网”查询具体招录岗位和标
准条件，并进行在线报名。
后续军队相关单位将按照
招录程序，组织开展体格检
查、政治考核、考察筛选、专
业考评等工作，公平公正选
拔，确保招录质量。

直招军官
开始报名

献县：

统计局办公
地址变更

运河区小朱庄村

拟征收土地
近日，运河区人民政府

发布一则公告，拟征收运河
区南陈屯镇小朱庄村一块
土地，依照规划进行绿地与
开敞空间用地、交通运输用
地建设。

拟征收的土地位于海
河西路南侧。

海兴·任免

3月21日起

个税年度汇算无需预约
可直接办理

近日，记者了解到，从3
月21日起，无需预约就可以
办理2024年度个税综合所得
汇算。

市民可以通过个税 APP
等自行办理、任职受雇单位代
为办理、委托他人或到税务机
关办理。在汇算初期，很多纳

税人已通过个税APP预约办
理拿到了退税，也有的需要补
税。相关部门提醒市民，依法
如实办理汇算是纳税人的义
务，不管退税还是补税，建议
按照税务机关、单位通知的时
间及时办理。

献县：

集体婚礼报名
3月30日截止

近日，献县民政局发布一
则信息，拟定于5月2日上午在
献县龙岗公园举办集体婚礼。

招募对象为已办理婚姻
登记的新人、符合我国法定婚

龄规定且计划办理婚姻登记
的情侣等。符合条件的市民可
携带身份证原件到献县民政
局婚姻登记处报名，报名时间
截止到3月30日。

天气：多云

风向：
东北风5级

气温：

16℃—4℃
风向：
西北风2级

今日
天气

明日
天气

医疗 体育职称 教育 消费健康 文化

天气：多云

气温：

23℃—9℃

怎样才能“睡个好觉”？超详细睡眠健康指南来了

成年人最佳睡眠时长为7小时至8小时
近日，全国爱卫办发布《睡

眠健康核心信息及释义》。什么
样的睡眠才是好睡眠？怎样才
能拥有高质量睡眠？这些关于
睡眠的要点，一起来了解。

《睡眠健康核心信息及释
义》提出，不同年龄段人群每天
所需睡眠时长不同：0月龄—3
月龄婴儿 13 小时—18 小时；4
月龄—11月龄婴儿 12 小时—
16 小时；1 岁—2 岁幼儿 11 小
时—14小时；学龄前儿童10小

时—13 小 时 ；中 小 学 生 8 小
时—10 小时；成年人 7小时—
8小时；老年人6小时—7小时。

成年人推荐22时—23时
入睡，6时—7时起床；老年人
推荐22时—23时入睡，5时—
6时起床。

良好的睡眠质量是健康睡
眠的关键。良好睡眠质量通常表
现为：入睡时间在 30分钟以内
（6岁以下儿童在20分钟以内）；
夜间醒来的次数不超过3次，且

醒来后能在 20 分钟内再次入
睡；醒来后感到精神饱满、心情
愉悦、精力充沛、注意力集中。

如经常出现入睡困难（入
睡时间超过 30 分钟，6 岁以下
超过 20 分钟）、睡眠中觉醒且
醒后无法再次入睡、白天频繁
打瞌睡犯困、夜间鼾声响亮伴
有呼吸间歇、睡眠不规律、睡眠
过程中出现梦游、遗尿等异常
动作时，提示可能患有睡眠障
碍，应及时到医疗机构寻求专

业帮助。
长期睡眠不良会导致反应

迟钝，注意力、记忆力等认知功
能下降，学习工作效率降低，甚
至增加交通和生产安全风险；
会导致情绪不稳，烦躁不安，严
重者会诱发焦虑、抑郁等；会降
低机体免疫力，增加感染性疾
病、心脑血管疾病、代谢性疾病
和癌症等患病风险。

养成规律的睡眠时间，保
持适度的体育锻炼，避免久坐，

适度晒太阳。卧室环境应安静
舒适，根据个人的习惯保持适
宜的光线强度，室内温度在
20℃—24℃、空气湿度在 40%—
60%为宜，经常开窗通风。床垫
宜相对坚实，不要过度松软塌
陷，枕头高矮适中，被褥清洁干
燥。睡前洗澡泡脚等，都有助于
睡眠。避免熬夜、睡前饮酒喝
茶，晚餐不宜过饱过晚，睡前尽
量不要刷手机。

本版稿件均据
新华社、河北新闻
网、今日渤海网等

近日，献县统计局办公
地址由乐寿大街 59—13号
迁至献县水源街37号（原
乡村振兴局）。目前已完成
全部搬迁工作，即日起在新
办公地点开展工作。

近日，最高人民法院审判
委员会公布《最高人民法院关
于审理预付式消费民事纠纷
案件适用法律若干问题的解
释》（以下简称《解释》），5月1
日起施行。

《解释》中明确商场场地
出租者对租赁场地经营者资
质的形式审查义务和过错责
任，解决租赁商场场地的经营

者收款“跑路”后应找谁担责
的问题。

“收款不退”“丢卡不补”
“限制转卡”等霸王条款应依
法认定无效。

消费者自付款之日起 7
日内，若此前未获得过相同商
品或服务，有权要求经营者返
还预付款本金。

预付式消费

“收款不退”等
霸王条款无效

杜鑫麟、刘长旺：
3月20日，海兴县十二届

人大常委会第三十一次会议
举行。

决定任命杜鑫麟为海兴
县人民政府副县长。

决定免去刘长旺海兴县
人民政府副县长职务。

近日，盐山县市场监督
管理局作出一则行政处罚决
定。

行政处罚决定书显示，
盐山世纪名门小区卫生站未
建立药品购进验收制度，也
不能提供卫生站使用药品的

购进验收记录，其行为违反
了《药品经营和使用质量监
督管理办法》的相关规定。

盐山县市场监督管理局
依法对盐山县世纪名门小区
卫生站处以罚款5300元。

不能提供使用药品购进验收记录等

盐山世纪名门小区
卫生站被处罚

近日，有市民反映运河
区黄河路与御景街交叉口
自西向东方向右侧直行加
右转车道和荣盛广场北侧
公 交 站 附 近 道 路 坑 洼 不
平，给通行车辆带来不便。

沧 州 市 城 市 管 理 综 合
行 政 执 法 局 回 复 称 ，受 冬

季 温 度 较 低 和 降 雪 影 响 ，
沧州市区多个路段路面出
现 坑 槽 和 松 散 等 病 害 。市
政设施管护服务中心计划
3 月下旬对市区道路病害
进行铣刨和罩面处理，以
确保道路设施正常运行。

3月下旬

市区道路进行病害整治

沧州中心城区
将拍卖一块土地
位于永乐大道西侧、东风路北侧

近日，沧州市公共资源交
易服务平台公布一则国有建
设用地使用权拍卖出让信息。

出让土地位于新华区永
乐大道西侧、东风路北侧；出
让面积16774.16平方米。该土

地用途为居住、兼容商业，其
中兼容商业服务设施用地面
积不大于总用地的20%；土地
使用权出让年期为住宅 70
年，商业40年。
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沧州市狮城公证处
（原沧州市公证处）

狮城云公证平台
部分公证事项足不出户

即可网上申办
电话：0317-3136044


