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按摩耳朵、按揉涌泉穴助睡眠
搓搓耳朵边儿，提提耳朵尖儿，揉揉小耳垂，安眠

好入睡。通过按摩耳朵，可以改善脏腑气血、养心安
神。但要注意：耳朵有外伤或内耳有疾病的人群不适
合用此方式助眠。

经常失眠多梦、睡不安稳，也可能是肾阴不足或
肾阳亏虚在作祟。试试每天睡前按揉涌泉穴5分钟，
简单一招，就能助你拥有好睡眠～戳视频，速速学起
来。

这款代茶饮能改善睡眠质量
将 25 克酸枣仁、12 克柏子仁，捣碎后用纱布包

好，放入水中煎煮10～20分钟，待水变温后加入1～2
勺蜂蜜，临睡前趁温服下，有助于缓解入睡困难，改善
睡眠质量。

这样的睡姿更有利于健康
首先俯卧是最不推荐的睡姿！长时间保持这个

睡姿，颈椎关节持续受压，可能导致颈椎病等问题。
最推荐的睡姿是仰卧。仰卧时，枕头的高度不宜过高
或过低，枕头压实后，与拳头等高或略高为宜。其次
是侧卧。侧卧时，枕头高度需要完全支撑颈椎和头
部，让颈椎平行于床面。

“478呼吸法”助你快速入睡
躺在床上翻来覆去睡不着？专家教你“478呼吸

法”：吸气4秒、屏息7秒、呼气8秒，重复5～10次，有
助于放松身心，平稳入睡，简单有效易坚持。

（营口市卫生健康事务中心）

四个助眠好方法 让您睡个好觉

辽宁名源科技有限公司年产 25 万吨燃料油调

和加工项目位于营钢南路以南，该项目建设工程

设计方案符合该地块规划设计的控制指标，现对

其规划总平面图进行批前公示，公示时间为 2026

年 4 月 24 日—2026 年 5 月 7 日。利害相关人如有

异议请在公示期间提出，逾期未提出视为放弃权

利。

联系单位：营口市自然资源局西市分局

联系电话：0417-3888064

关于辽宁名源科技有限公司年产25万吨燃
料油调和加工项目规划设计方案调整公示

（上接1版，许昆林王新伟会见国
家电网公司董事长张智刚）张智
刚感谢辽宁省委、省政府长期以
来给予国家电网公司工作的支持
和帮助。他表示，辽宁是我国重
要的工业基地，在党和国家事业
全局中具有重要战略地位。国家
电网公司深入贯彻落实习近平总
书记重要讲话和重要指示精神，
践行能源安全新战略，将紧密对

接辽宁“十五五”规划，保障电力
安全可靠供应，加大投入力度，加
快电网高质量发展，推进城乡配
电网补强升级，服务清洁能源并
网消纳，助力辽宁清洁能源强省
建设，优化电力营商环境，为辽宁
全面振兴提供坚实支撑。

省委常委、副省长张立林，
国家电网公司副总经理王志伟
参加会见。

（上接1版，中共中央办公厅 国务
院办公厅印发《碳达峰碳中和综合
评价考核办法》）注重实效的工作
原则。

第二章 评价考核内容
第五条 评价考核紧紧围绕贯

彻落实党中央、国务院关于碳达峰
碳中和的决策部署以及应对气候变
化国家自主贡献目标开展，推动各
省（自治区、直辖市）落实碳排放总
量和强度双控目标。

第六条 评价考核设置控制指
标、支撑指标。

控制指标包括碳排放总量、碳
排放强度降低、煤炭消费总量、石油
消费总量、非化石能源消费占比等
指标。

支撑指标包括节能、工业、城乡
建设、交通运输、公共机构、碳排放
权交易等领域具有代表性且对碳达
峰碳中和具有支撑作用的指标。

第七条 “十五五”时期，国家
发展改革委应当会同有关部门围绕
如期实现2030年前碳达峰目标，制
定“十五五”碳达峰行动方案，确保
实现2030年碳排放强度比2005年
降低65％以上、2030年非化石能源
消费占比达到25％等目标，实现煤
炭消费总量和石油消费总量达峰，
合理控制煤电装机规模和发电量，
力争年度新增清洁能源电量逐步覆
盖全社会新增用电量。

第八条 “十五五”时期，各省
（自治区、直辖市）党委和政府应当
制定省级碳达峰行动方案，按照国
家层面目标确定本地区各项指标的
五年目标和分年度目标，并提出相
应任务举措。

省级行动方案应当按时制定完
成，经国家发展改革委会同有关部
门衔接审核后，报党中央、国务院审
定，并作为后续对各省（自治区、直
辖市）开展评价考核的依据。

国家发展改革委会同有关部门
衔接审核省级行动方案时，应当围
绕实现国家层面目标，督促地方落
实新（改、扩）建“两高”工业项目实
施碳排放等量或者减量置换等要
求，并综合考虑不同类型地区的主
体功能定位、产业和能源结构、自然
资源禀赋等因素，统筹好刚性约束

和弹性调控，体现差异化要求。
第九条 “十六五”时期起，每

个五年规划期的第一年，国家发展改
革委应当会同有关部门按照党中央、
国务院确定的阶段性目标制定全国
碳排放控制行动方案，各省（自治区、
直辖市）应当制定省级碳排放控制行
动方案，推动逐步实现碳中和。

第十条 国家发展改革委应当
会同有关部门及时制定评价考核年
度实施方案，细化工作举措，明确各
项指标的评价考核细则，并可以根
据形势和工作需要适时调整完善指
标体系。

第三章 评价考核程序
第十一条 评价考核工作按照

年度开展，于评价考核年度次年具
体实施。

第十二条 各省（自治区、直辖
市）党委和政府对本地区年度碳达峰
碳中和工作开展自评，并按时将自评
报告报党中央、国务院，抄送国家发
展改革委等评价考核负责部门。

第十三条 各有关部门对所负
责指标全国年度进展情况进行评
估，对各省（自治区、直辖市）年度进
展情况进行评价。对各省（自治区、
直辖市）单一指标的评价结果分为
达标、不达标。评价结果为“不达
标”的，有关指标评价考核负责部门
应当剖析该省（自治区、直辖市）工
作中存在的问题、原因并提出改进
建议，形成书面意见。各有关部门
应当按时将评价结果以及书面意见
送国家发展改革委。

第十四条 国家发展改革委会
同有关部门采取实地抽查、委托第
三方核查等方式，对有关省（自治
区、直辖市）工作进展、任务落实、目
标完成以及数据真实性等情况进行
实地核验。

第十五条 国家发展改革委结
合地方自评、部门评价、实地核验等
情况，按照优秀、合格、不合格3个等
次提出各省（自治区、直辖市）年度
碳达峰碳中和综合评价考核结果建
议，商中央组织部后按照程序报党
中央、国务院。

控制指标和支撑指标全部达标
的省（自治区、直辖市），评价考核结
果为“优秀”；1项及以上控制指标不

达标或者3项及以上支撑指标不达
标的省（自治区、直辖市），评价考核
结果为“不合格”；其余为“合格”。

第四章 评价考核结果运用
第十六条 评价考核结果经党

中央、国务院审定后，由中央组织
部、国家发展改革委按照程序向各
省（自治区、直辖市）党委和政府反
馈，并送中央纪委国家监委。

第十七条 根据评价考核结果
对有关省（自治区、直辖市）进行约
谈、通报提醒、通报表扬。

评价考核结果为“不合格”的，
由中央组织部、国家发展改革委督
促有关省（自治区、直辖市）党委和
政府在接到结果反馈后30个工作日
内，向党中央、国务院作出书面报
告，提出整改措施，明确完成时限。
逾期整改不到位的，视情由中央组
织部、国家发展改革委会同有关部
门约谈该省（自治区、直辖市）党委
和政府。

评价考核结果为“合格”但部分
指标不达标的，由有关指标评价考
核负责部门在一定范围内进行通报
提醒。

评价考核结果为“优秀”或者单
项指标表现突出的，由国家发展改革
委会同有关部门进行通报表扬，并及
时总结宣传，推广好经验、好做法。

第十八条 评价考核结果作为
省（自治区、直辖市）党委和政府领导
班子和有关领导干部综合考核评价、
选拔任用、监督管理的重要参考。

评价考核中发现或者整改中出
现重大失职失责情况的，由国家发
展改革委会同有关部门提出追究责
任建议，按照程序和规定将有关问
题和事实材料等移交中央纪委国家
监委、中央组织部，依规依纪依法对
有关单位和个人予以责任追究。

对评价考核中表现突出的单位
和个人，有关省（自治区、直辖市）和
部门可以按照规定给予表彰奖励。

第十九条 评价考核应当实事
求是、公平公正。对存在徇私舞弊、
谎报瞒报、篡改数据、伪造资料等行
为，造成评价考核结果严重失真失
实的，有关省（自治区、直辖市）评价
考核结果直接确定为“不合格”，并
按照有关规定严肃追究相关单位和

人员责任。
第五章 评价考核实施
第二十条 评价考核主要依

据国家统计数据，统计数据缺失或
者时效性暂不能满足评价考核需
要的，可以采用全国碳市场数据和
有关部门统计、调查、监测、核算数
据。国家统计局以及其他掌握数
据的部门应当及时向有关指标评
价考核负责部门提供评价考核所
需数据。

第二十一条 国家发展改革
委、生态环境部、国家统计局应当持
续完善碳排放统计核算制度，会同
其他评价考核负责部门持续提升数
据统计、调查、监测、核算能力，加强
对评价考核工作的数据支撑。

国家发展改革委、国家统计局、
国家能源局应当建立重要数据动态
监测预警制度，定期监测全国以及
各省（自治区、直辖市）碳排放量、煤
炭消费量、石油消费量、新增用电
量、新增清洁能源电力消费量等指
标，视情对有关省（自治区、直辖市）
进行提醒预警。

第二十二条 各省（自治区、直
辖市）应当结合评价考核工作，统筹
碳达峰碳中和、经济社会发展和能
源安全保供，科学合理分解并压实
减排责任，确保能耗双控向碳排放
双控全面转型平稳接续，稳妥有序
降低传统行业碳排放，坚决遏制“两
高”项目盲目上马。坚持有效市场
和有为政府相结合，积极发挥碳市
场等各类市场化减排机制的作用。

有关省（自治区、直辖市）评价
考核结果受重大自然灾害、突发事
件等非人为因素影响的，由国家发
展改革委会同有关部门进行综合判
定，据实提出评价考核结果建议，并
在报党中央、国务院的报告中予以
单独说明。

第六章 附则
第二十三条 国务院国资委应

当参照本办法，制定中央企业落实
碳达峰碳中和目标任务有关评价考
核制度。

第二十四条 本办法由国家发
展改革委负责解释。

第二十五条 本办法自发布之
日起施行。

今年4月第四周是首个“全民
阅读活动周”。从“4·23世界读书
日”到“全民阅读活动周”，不仅是
时间的延长，更是全民阅读工作的
进一步深入。

“希望全社会都参与到阅读中
来，形成爱读书、读好书、善读书的
浓厚氛围。”2022年，习近平总书记
在致首届全民阅读大会举办的贺信
中，向全社会提出期盼。在总书记
指引下，全民阅读风尚一步步深化。

书香致远，初心如磐。
从梁家河的窑洞到中南海的

书房，从躬耕基层到领航中国，习
近平总书记一直将读书视为“最大
的爱好”和“一种生活方式”，并通
过读书、谈书、赠书，将个人修养、
文化传承与民族复兴、文明交流深
刻联结。

“一物不知，深以为耻，便求
知若渴。”习近平总书记曾这样回
忆在陕北梁家河的知青岁月。那
时，习近平同志白天劳作，夜晚便
在煤油灯下与“砖头一样厚的书”
为伴；上山放羊揣着书，把羊拴好
便沉浸阅读；田间休息，拿出《新
华字典》记一个字的多种含义，一
点一滴积累……

这段“苦其心志、劳其筋骨”的
岁月，是习近平同志读懂人生、读
懂中国、读懂中国共产党的重要起
点；在反复研读《共产党宣言》《资
本论》等经典中，筑牢坚定的马克
思主义信仰根基。

后来，在河北正定，熟读县志、
史料，为地方发展寻根溯源、摸清
情况；在福建、浙江、上海等地工作
期间，无论是中华优秀传统文化典
籍，还是世界文学名著，广泛涉猎、
融会贯通；到中央工作后，在不同
场合谈及读书体会，将书中智慧融
入治国理政实践……

“读书可以让人保持思想活
力，让人得到智慧启发，让人滋养
浩然之气。”习近平总书记坚定的
理想信念、深厚的文化底蕴、开阔
的战略视野和“我将无我，不负人
民”的赤子情怀，离不开持之以恒
的阅读习惯和书香滋养。

习近平总书记不仅自己手不
释卷，还乐于分享读书心得、推崇
开卷有益。

关心青少年的精神成长——
在北京市海淀区民族小学，听学生
们朗诵《弟子规》和《少年中国说》，
希望他们多从经典作品中汲取营

养；在澳门大学横琴新校区，与青
年学子分享自己坚持阅读中华文
化典籍的心得。“勤学、修德、明辨、
笃实”，习近平总书记勉励年轻一
代“珍惜韶华，潜心读书”。

重视党员干部的思想深化——
习近平总书记曾系统阐述领导干部
普遍应当读三个方面的书，强调读
书要用“巧力”，读得巧，读得实，读
得深。无论是青年时期三遍通读

《资本论》、写了厚厚 18 本读书笔
记，还是公务繁忙之余手不释卷、博
览群书，总书记以身作则、勤学深
思，激励着广大党员干部以书香筑
牢信仰之基、补足精神之钙、把稳思
想之舵。

在习近平总书记看来，书籍也
是传递真情、沟通世界的特殊纽带。

上世纪六七十年代，由于年龄
相近，又都喜欢读书，习近平同志
和梁家河村民王宪平有许多共同
语言，常常一起讨论书中的内容。
后来，得知王宪平工作调动，习近
平同志送他一本《毛主席诗词》，亲
切地用小名称呼留言“送黑子：工
作纪念”。

既以书为青年伙伴鼓劲，也以
书为大国外交添彩。

2024年，习近平总书记出访法
国，将一批中国翻译的法国小说赠
予法国总统马克龙。《九三年》《包
法利夫人》《红与黑》……轻抚一本
本书，总书记就像见到老朋友一样
亲切。这亦是对2019年马克龙总
统所赠——1688年出版的《论语导
读》法文版的回赠，体现了礼仪之
邦礼尚往来的传统。

书籍，积淀文明、激荡心灵，为
不同文明从彼此文化中寻求更多智
慧、汲取更多营养架起友谊之桥，传
递着相互尊重与共同的价值追求。

“人民群众多读书，我们的民族
精神就会厚重起来、深邃起来。”习
近平总书记在不同场合谈及读书、
倡导读书，就是希望人们在书香氤
氲中提升文化素养、丰富精神世界，
让阅读成为整个民族的生活方式。

如今，“全民阅读”写入党的二
十大报告、“十五五”规划纲要，并
连续13年写入政府工作报告，“书
香中国”的梦想正在照进现实。

读书是个人成长之基，亦是民
族兴盛之本。习近平总书记躬身
示范、谆谆嘱托，引领我们在阅读
中坚定信仰、汲取智慧、勇毅前行。
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总书记为全民阅读躬身示范
新华社记者 杨湛菲 袁慧晶

近日，全国服务业大会在北京召开，会上传达
了习近平总书记就服务业发展作出的重要指示。
习近平总书记强调“突出需求牵引、改革攻坚、科技
赋能、开放合作”，“需求牵引”列首位。

服务业的本质是用服务来满足需求、创造价
值，为企业生产和居民生活提供支撑保障。需求的
扩张与升级，是服务业扩能提质的重要驱动力。突
出需求牵引，是释放服务业潜能的必然要求。

习近平总书记指出：“党的十八大以来，我国服
务业规模稳步扩大，质效持续提升，在支撑产业升
级、满足民生需要、带动就业扩容等方面发挥了重
要作用。”2025年，我国服务业对国民经济增长的贡
献率高达61.4％，服务业规模已连续10余年占据国
民经济半壁江山。

同时也要看到，“十五五”开局起步，我国经济
正处于转型升级关键阶段，增长模式、发展动能、产
业结构等面临深刻调整。不少行业附加值不高，经
济运行供强需弱矛盾凸显，百姓对高品质、个性化、
便利化的生活性服务需求日益旺盛。

顺应经济社会高质量发展需求，着眼建设现代
化产业体系、发挥国内市场优势、提升人民生活品质
等需要，推动服务业扩能提质意义重大、正当其时。

习近平总书记要求，推进生产性服务业向专业
化和价值链高端延伸。作为产业延链增值的关键
支撑，以需求为牵引发展生产性服务业，是推动服
务业扩能提质的关键一环。

建设现代化产业体系、实现产业体系整体跃升，
是“十五五”时期的重要战略任务。进一步克服我国
不少行业附加值不高的短板，构建以先进制造业为
骨干的现代化产业体系，需要更好发挥服务业作为
科技创新“催化剂”、制造价值“倍增器”的作用。

“推动现代服务业同先进制造业、现代农业深
度融合”“打造服务创新型中小企业主阵地”“创新
科技金融服务”……习近平总书记的系列重要论
述，为以生产性服务业促进技术进步、提高生产效
率、保障工农业生产活动有序进行提供科学指引。

着眼产业所需，各地精准发力：河北石家庄，检
验检测、知识产权和平台载体赋能生物医药产业高
质量发展；安徽合肥，“科大硅谷引导基金”撬动数
十亿资金集聚，服务科技成果转化……多措并举推
动生产性服务业“迈向高端”，现代服务业和先进制
造业融合效应正加速释放。

当前，新一轮科技革命浪潮正在重塑生产制造方
式，对生产性服务业的专业性提出更高要求。以需求
为导向，必须全链条补强生产性服务业薄弱环节。

需
求
牵
引

推
动
服
务
业
扩
能
提
质

—
—

学
习
贯
彻
习
近
平
总
书
记
就
服
务
业
发
展
作
出
重
要
指
示
精
神
述
评

新
华
社
记
者

魏
弘
毅

围绕研发设计专业化、高端
化，加快壮大科技服务；围绕生产
环节价值提升，大力发展先进制
造服务；围绕市场价值实现，着力
提升配套专业服务水平……更好
适应全产业链需求，促进服务业
优质高效发展，我国现代化产业
体系将更加完备、健全。

生活性服务业关乎千家万
户，是居民服务的主要供给者。

习近平总书记强调，促进生
活性服务业高品质多样化便利化
发展。聚焦发展生活性服务业，
习近平总书记还曾明确指出“要
适应人口和需求结构变化”。

当前我国人口发展呈现老龄
化、少子化趋势，织牢“一老一小”
民生保障网的需求尤为迫切。同
时，我国居民消费正加快从“购买
更多商品”向“获得更好服务和体
验”转变，品质化、个性化、高端化
消费趋势日益增强，旅游、文化、
体育、健康等服务消费需求潜力
巨大。

从推动康养机器人进社区，提
升老年消费体验；到“村BA”“苏
超”等赛事举行，带动文体消费；再
到优质家政服务供给逐步扩大，点
亮更多家庭美好生活……一系列
实践背后，是对百姓生活需求的积
极回应。

“十五五”规划纲要提出，适
应居民消费结构升级，积极发展
普惠可及、个性多样的生活性服
务业。落实相关部署，既要结合
居民日常生活需要，促进基本需
求类服务更加普惠优质；更要关
注居民对高品质生活的追求，扩
大升级类服务供给；还要围绕居
民多样化消费需求，做精做细个
性化服务。

近日，国务院印发《关于推进
服务业扩能提质的意见》。意见
对提升生活性服务业重点领域发
展能级作出部署，具体要求包括
推动零售业城乡合理规划布局，
加强心理健康和精神卫生社会化
服务体系建设，培育智能化、定制
化、体验式体育消费新模式等。

多措并举、分类施策，根据需
求持续扩大生活性服务业供给。
供需良性互动下，生活性服务业
将由“量的积累”向“质的飞跃”转
变，亿万百姓的生活将更加多姿
多彩。

展望未来，服务业扩能提质
前景广阔。以市场需求为牵引，
精准匹配服务供给，必将为服务
业优质高效发展注入源源不断的
动力，为中国经济高质量发展、实
现中国式现代化作出更大贡献。
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