
!"#"$%&'(

!

"#$!! % " "" # $%&

! "综合新闻
责编! ! " !"#$%&#"#"$$%"&''(( ( )*#

审版签发! $ %

!"#$%&'()*+,-+./

!

月
"#

日!双凤开发区

组织区党建指导员" 重点非

公企业党组织负责人等
!$

余人赴合肥市蜀山区和瑶海

区非公党建工作先进单位实

地参观学习!以此开拓视野!

博采众长! 促进该区非公企

业党建工作上水平上台阶#

参观中! 双凤开发区参

观人员先后观摩了蜀山区联

华实业集团党委" 中汽集团

党委和瑶海区客来福公司党

支部党建工作开展情况!对

于两地非公企业独具特色的

党建工作机制" 完善健全的

工作制度" 整齐规划的工作

台账" 图文并茂的党建宣传

展板"灵活创新的工作!留下

了深刻的印象$

通过参观学习! 双凤开

发区参观人员不仅拓宽了眼

界! 更提供了一个让大家学

习交流的平台! 大家一致认

为通过此次参观学习非公党

建工作先进单位!成效显著!

深受启发!非常有借鉴意义$

大家还表示! 在接下来工作

中将努力促进党建科学化%

规范化! 把党的政治动力转

化为企业的发展动力! 为进

一步提升双凤开发区非公党

建工作水平提供政治保障$
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月
"%

日! 杜集乡召开滁淮高速

&杜集段'征迁调度会!涉及征地拆迁的

杜集社区%胜利村%沛兴村主要负责人

及乡包联干部参加会议$

会议要求!各村&居'在此项工作中

意识靠前!不等不靠!不谈条件!主动作

为!体现出各村&居'两委班子成员能干

事%干成事!不出事$ 会议强调!与会人

员要克服困难!发扬不怕苦%不怕累的

精神去完成这项任务$ 在丈量过程中!

实行(一把尺子)! 确保阳光征迁!在资

金使用与发放过程中严格按财务制度

进行!确保廉洁征迁!树立杜集乡村干

部阳光%廉洁形象 !为淮滁高速 &杜集

段' 顺利开工建设提供优良的施工环

境#
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为推进(三线三边)环境

治理工作!提升镇容镇貌!近

日! 杨庙镇人大组织镇美好

办及部分年轻干部! 对全镇

(三线三边)环境综合整治工

作进行了自查考核#

督查组一行以村级道路

为主线 !分片督查 !前往
"&

个村&居'及街道查看了沿路

沿线环境卫生治理情况!并

进行考核评比!对问题

较严重的路段第一时

间联系村负责人!要求

尽快安排人员清理# 督

查组指出 !开展 (三线

三边)环境整治工作!不是简

单地清扫%分类%收集%转运

和处理垃圾! 也不是一次次

(面子工程) %(突击大扫除)#

各村一定要充分认识农村环境

治理的重要性!把(三线三边)

环境治理作为美丽乡村建设

的一项重要内容! 村两委要率

先垂范!带头清扫!干部在做%

群众在看#
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为加快政府投资项目审

计进度! 高质量完成全县投

资审计工作任务!

!

月
"%

日
'

县审计局组织召开了投资审

计项目工作推进会# 固投科

&投资审计中心'全体人员以

及合肥功成造价咨询有限责

任公司% 安徽忠实工程造价

有限公司等七家协审机构主

审参加了会议#

会上固投科 &投资审计

中心' 全体人员及协审机构

主审对在审投资项目审计的

进展情况进行了全面汇报!

对部分价款结算审计% 跟踪

审计项目推进缓慢的原因作

了简要阐述! 对审计工作中

遇到的一些实际困难和问题

进行了工作交流#

就做好
($"%

年投资审

计工作!会议要求!一是高度

重视投资审计工作# 业务科

室%协审单位在人员%技术力

量配备上要给予保证! 确保

所有审计项目及时跟进# 二

是加强协调配合# 对于审计

过程中!送审资料不完整%业

主方% 施工方配合不到位等

问题!审计人员要及时汇报!

加强与业主% 施工单位沟通

协调! 确保审计项目按序时

进度向前推进# 三是认真履

行合同约定! 各协审单位要

按照投资审计规范进行审

计!注重现场勘验!完善审计

工作底稿编制! 确保审计质

量# 业务科室要加强项目复

核审理!做好审计档案管理!

提高投资审计工作水平# 四

是严格自律! 控制投资审计

风险# 各审计人员要遵守从

业规则% 职业道德! 严于律

己!廉洁从审!加强审计项目

和内部质量控制! 确保不出

问题#
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为创新职务犯罪预

防工作方法!提高职务犯

罪预防工作实效!县检察

院整合办公场所!建设廉

约书坊 ! (廉约书坊 )取

(清廉约你来书坊和常进

书坊常读书!助你清廉为

官%生活简约)之意#旨在

以(廉约书坊)为平台!倡

导干警读好书% 读廉书!

让廉政文化润泽每个人

的心灵!从而牢固树立廉

政意识!做到由(不敢腐)

(不能腐 )到 (不想腐 )的

根本转变#

为规范使用和管理

廉约书坊!县检察院制定

了约谈制度!包括约谈对

象和范围% 约谈方式%约

谈职责% 约谈类型等!从

而为廉约书坊的运行提

供了制度保障#根据有关

规章制度!县检察院可以

主动约请发生职务犯罪

窝案%串案的单位负责人

和有违法行为但不构成

职务犯罪的国家工作人

员来廉约书坊开展约谈!

以示警醒#

廉约书坊的建设和

使用!不仅整合完善了原

有的图书室和电子阅览

室资源!更新添置了各类

书籍资料!建成内部计算

机局域网络和互联网两

个系统!为干警学习和阅

读提供便利!同时也在全

院营造了尊重知识%热爱

阅读%奋发向上的良好氛

围 !

($"#

年县检察院荣

获合肥市 (十大书香机

关)称号#目前!廉约书坊

馆藏图书
(#")

册! 实现

馆内图书与县图书馆及

各分馆(通借通还)!也为

全县党员干部读书学习

增加了一个新选择!同时

为促进全县党风廉政建

设和营造风清气正的政

治环境发挥积极的作用#
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人老了觉少! 不仅很多老年

人这样认为! 做儿女的也把这视

为自然规律!可事实真的如此吗*

昨天是世界睡眠日! 记者日前从

天津市安定医院获悉! 该院一项

最新调查显示!本市
%$

岁及以上

老年人平均每天
("*##

上床睡

觉!早上
#

+

#!

起床!平均睡眠时

长
&+(

小时$ 项目主要负责人"该

院副院长徐广明介绍说! 这项研

究发现!

%

+

$$

之前起床最有助于

提高老年人的睡眠质量! 而老人

的睡眠时间一旦少于
&

小时!就

会大大提高健康风险$

此次睡眠调查对本市
"%

个

区县的
"##!)

名居民进行了入户

走访!访谈对象涉及
%$

岁及以上

老人
!(&(

人$ 结果发现! 本市

#,+-.

的老年人每天在
((

+

$$

,

(!

+

#,

上床! 平均睡眠潜伏时间

为
()

分钟!

)$+(.

的老人在
!$

分

钟之内可以入睡!

,#+".

的老人在

)

+

$$

之前起床 $ 与大众观念里

(人老睡得少)不同的是!老人们

的平均睡眠时长可达
&+(

小时$

调查还发现! 老人中男性起

床时间为
#

+

#"

!女性为
#

+

#%

$ 与

老年女性相比!老年男性在
"#

分

钟内入睡的比例较高! 且滞床时

间短于女性$ 被调查的老人中!

#,+!.

的人每天有
(

个睡眠时间

段!且男性比例高于女性!女性睡

眠潜伏期在
!$

分钟以上的比例

则要多于男性! 说明老年女性中

有更多的人存在入睡困难$

此次研究不仅首次描述了中

国老年人睡眠习惯的性别和年龄

段分布! 而且分析了影响睡眠质

量的不良睡眠习惯$ 徐广明介绍

说! 睡眠习惯是指人在一定时期

内持续重复性出现的睡眠行为特

征!简单来说!就是上床时间"起

床时间"睡眠潜伏期"睡眠时长"

睡眠时段等是不是规律$ 虽然步

入老年后人们的睡眠习惯会发

生变化 ! 但睡眠习惯与睡眠质

量密切相关!如果变化过度也会

出现睡眠障碍 $ 调查中发现!近

"

月睡眠不规律天数多!是影响老人

睡眠质量的主要危险性因素$

如何提高睡眠质量呢* 研究

显示 !

%

点之前起床最有助于提

高睡眠质量!而上床后
"#

分钟以

内就能入睡! 同样有利于提高睡

眠质量$徐广明解释说!睡眠时长

是衡量健康睡眠的重要指标!虽

然目前老人睡多久才算健康并没

有一个标准$ 但此次研究结果提

示! 如果老人每天睡眠时间少于

&

小时! 就会大大增加睡眠质量

差的风险! 如果睡眠时长少于
#

小时! 睡眠质量差的风险会相对

增加
-$

倍$ 所以说!每天保证
&

个小时以上的睡眠时长! 是老年

人应该养成的良好睡眠习惯$
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遭遇失眠! 我们总希望医生能帮忙解决!找

到有什么灵验的(睡眠药)能够简单易行地一下

子解决失眠问题!并且永不复发!其实管理失眠

的钥匙不在别处!就在你自己的手中$

23'456

治疗失眠目前最提倡的是(认知行为治疗)+

首先!了解自己焦虑时的想法"当时的身体

感受!以及行为-

再针对每个患者不同的想法!由医生引导进

行调整$

789:

"

"让你的卧室为睡眠做好准备+

安静的房间-

舒适的床-

凉爽的房间"温暖的被子-

不见钟表$

(

"让你的身体准备好进入睡眠

适当的运动-

生活规律!形成好的生物钟-

避免过饱和饥饿-

避免睡前喝咖啡"茶等-

减少在床上做与睡觉无关的事!让床和睡眠

形成条件反射-

减少卧床时间!提高睡眠效率-

躺在床上难受时起床-

放松姿势-

腹式呼吸-肌肉渐进放松$

!

"让你的头脑准备好进行睡眠

放松的意象+比如回忆曾经到过的一个特别

让你放松的地方!你看到的三种让你感觉愉快的

东西!听到的三种愉快的声音!闻到的种愉快的

味道!三种让人愉快的触觉$
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