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2026年长宁区退休妇女
妇科病、乳腺病免费筛查项目开始报名登记啦

2026年长宁区退休妇女妇科
病、乳腺病免费筛查项目正式启
动，请自愿参加筛查的本镇户籍退
休妇女和居住在本镇的上海市户
籍退休妇女即日起至 3 月 20 日持
本人退休证（或有效退休证明）和
身份证到所在居委会报名 （请参
加筛查的妇女注意报名时间段，不
要错过报名），工作人员将根据项
目的进度安排您到指定医院接受
免费筛查。

登记对象

①新泾镇户籍且 2025 年没有
参加过本市退休妇女“两病”筛查
的退休妇女；

②本市户籍居住在新泾镇且
2025 年没有参加过本市退休妇女
“两病”筛查的退休妇女。

登记时间

即日起至 2026 年 3 月 20 日
（周五）

上午：8:30—11:00
下午：13:30—16:45

登记地点

所在居委会

友情提示

新泾镇“两病”筛查体检时间
定于 4 月 1 日正式开始，请报名体
检的女性安排好时间准时参加体
检，以免错过。

2025年度个税汇算
可以预约啦

2025年度个人所得税综合所
得汇算清缴即将开始了！2月 25日
起，纳税人可通过个人所得税App
做好预约办理。具体如何操作？让我
们一起来看看吧

年度汇算时间这样规定

2025 年度个税汇算时间为
2026年 3月 1日至 6月 30日。纳
税人如需在汇算初期（3月 1日至
3月 20 日）办理年度汇算，自 2 月
25 日起，可在每日 6点至 22 点通
过个人所得税App提前预约。3月
21日至 6月 30 日，纳税人无需预
约，可以随时办理。

预约办理汇算这样操作

1、进入预约界面。纳税人登录
手机个人所得税 App 后，可通过
“首页—2025 综合所得年度汇算”
专题区域点击【去预约】进入预约
功能界面，也可以通过“办 &查一
办税—综合所得年度汇算申报预
约”，进入预约功能界面。

2、提交预约申请。进入预约功
能界面后，纳税人需仔细阅读提示
内容，点击【开始预约】进入“选择
预约日期”界面，选中标记为“可
选”的日期后。点击底部【提交预约
申请】按钮提交。

3、预约成功。提交成功后，系
统显示“您已成功预约”页面，纳税
人即可在预约日期当天办理 2025
年度综合所得个税汇算申报。此外，
还可以在个税 App 首页年度汇算
专题栏查看预约情况。

预约碰到问题这样解决

1、忘记登录密码怎么办？
当您忘记密码时，可以点击登

录页“找回密码”按钮来重置密码。
首先需填写您的身份证件信息，填
写完成后选择一种可用的验证方式
验证，在验证通过后，可在设置新密
码页面完成新密码的设置。

2、想查看或修改预约申请怎
么办？

查看预约时间：通过 【首页
-2025 综合所得年度汇算】专题区
域点击【查看预约】，便可以看到之
前预约的具体日期。
修改预约时间：在【我的预约】

页面，点击【我要取消预约申请】取
消您的预约。取消成功后，可重新进
行新的预约。
温馨提示：（1）若取消预约达

到 5次后，将不能再次发起预约申
请。为确保顺利完成预约，请您不要
频繁取消预约；
（2）若连续 2 次预约后，仍未

按时办理 2025 年度综合所得年度
汇算的，则不能再次预约。

3、没预约到想预约的日期怎
么办？
您没有预约到想预约的日期无

需着急，可以选择其他日期进行预
约。3月 21日起，您无需预约，可直
接登录个人所得税 App 或自然人
电子税务局网站办理汇算申报，办
税时间非常充裕。
到这里，个税汇算的预约办理工

作就完成了，预祝您个税汇算顺利！
（上海税务）

春天必吃的 8种“黄金芽”
【食安坊】

春天是阳气升发的季节，此时最
适合吃一些带有“生发之气”的芽
菜，能帮助我们疏肝理气、健脾和胃。
下面为大家推荐 8 种春天必吃的
“黄金芽”，让你从内到外焕发活力。

1、香椿芽：调理阳虚的“补阳高手”
香椿是春天最早冒头的树芽，

这可是“树上蔬菜”，春天里的“奢
侈品”。它自带一股独特的香气，能
温补脾肾阳气，特别适合早春时节
手脚冰凉、腰膝冷痛的人群。
同时，香椿富含维生素C、E和

多种氨基酸，是春季养肝“好帮手”。
香椿含有少量亚硝酸盐，吃之

前最好用沸水焯烫 30 秒到 1 分
钟，这样既安全又不影响口感。

2、绿豆芽：清热降火的“灭火队员”
天气转热，是不是感觉口干舌

燥、咽喉不舒服？这时候，绿豆芽就
该“登场”了。
绿豆芽性凉味甘，清热效果在

豆芽中名列前茅。春天天气回暖，容

易上火、口干舌燥，适量吃点绿豆
芽，能帮助身体清内热。
绿豆芽还能利水消肿，特别适

合小便发黄、眼睛干涩、上火长口腔
溃疡的人群。凉拌或快炒都很合适，
清爽又养生。

3、黄豆芽：健脾祛湿的“营养宝藏”
黄豆发芽后性凉味甘，健脾利

湿、清热解毒的效果更突出。它富含
维生素和矿物质，能促进新陈代谢，
是脾胃湿热、便秘、高血脂等人群的
理想食材。
此外，黄豆芽还有生发之气，能

补气养血，适合气血不足、面色苍白
的人常吃。

4、黑豆芽：疏肝理气的“大豆黄卷”
黑豆芽是黑豆的嫩芽，继承了

黑豆活血、利水、祛风、解毒等多重
优点。晒干后还可入药，称为“大豆
黄卷”，《神农本草经》中记载其具
有利水、疏肝理气的作用。
对于水湿内停、肝气郁结等人

群，黑豆芽无疑是食疗的佳品。

5、豌豆苗：脾胃虚弱的“调养高手”
豌豆苗只取嫩梢嫩叶，口感清

香柔嫩，常用来做上汤或清炒。
它味甘性平，能益中气、利脾

胃，特别适合脾胃虚弱、容易消化不
良、水肿的人群。春天的餐桌上加一
盘豌豆苗，既应景又养人。

6、枸杞芽：滋阴降火的“明目好物”
枸杞芽是枸杞树初春冒出的嫩

叶，性凉，有滋阴降火、清肝明目的
功效。对于肝肾阴虚或肝热引起的
虚劳腰痛、视力模糊、眼睛干涩、发
热烦渴、热毒疮肿等症状有一定缓
解作用。
不过，脾胃虚寒的人要适量食

用，避免加重消化负担。
建议采用快炒、凉拌等简单方

式烹饪，尽量保留芽菜的鲜嫩与营
养。顺应时节，合理饮食，才能让身
体在这个春天真正“活”起来。

（人民日报健康客户端）

真正的“逆龄运动”是抗阻运动
一提到运动，很多人首先想到

的是跑步、走路。但真正让大脑“逆
龄”的运动其实是———抗阻运动。
最新研究发现，坚持一年抗阻运
动，大脑可年轻 2.3 岁。

坚持一年抗阻运动，大脑年轻 2.3岁
2026 年 2 月，国际期刊《老年

科学》（GeroScience）发表的一项
研究显示，“抗阻运动”真的是对大
脑有用的“逆龄运动”！实验发现，
坚持抗阻运动一年后，大脑“年龄”
可以年轻约 2.3 岁。那些没有进行
抗阻力量锻炼的人，则没有这种
“逆龄”效果。

抗阻运动就是通过克服外来阻
力（如哑铃、弹力带或自身体重）来
锻炼肌肉力量的运动，常见的有俯
卧撑、深蹲、举哑铃、臀桥和靠墙静
蹲等。这项研究把300多位 62-70
岁的健康老人分成 3组：第一组：高
强度力量组；第二组：中等强度力量
组；第三组：日常不运动组。

经过 2 年的随访调查，结果令
人惊喜：高强度力量组：练了 1 年，
大脑年轻了 1.4 岁；2 年后，年轻了
1.85 岁；中等强度力量组：练了 1
年，大脑年轻了 1.39 岁；2 年后，年
轻了 2.26 岁；日常不运动组：基本
没什么“减龄”变化。

最关键的是，这种“逆龄”效果
不是只对大脑的某个区域，而是整个
大脑都受益！简单说，就是力量训练

能让你的大脑从里到外都“保鲜”。

5个简单的抗阻运动，在家就能做
抗阻运动又称力量训练，别怕

名字听着复杂，其实就是给肌肉加
点阻力。下面这 5 个动作，在家就
能做！

1、靠墙静蹲：背靠墙壁，双脚
与肩同宽，脚尖朝前，脚跟离墙约一
脚半的距离。沿墙壁缓慢向下滑动，
直到大腿与地面平行 （如感觉困
难，可蹲得浅一些）。注意保持腰背
紧贴墙壁，膝盖与脚尖方向一致，不
要内扣。

2、提踵运动：双脚分开与臀部
同宽。慢慢将脚后跟抬离地面，用
脚掌支撑身体。保持这个姿势 2秒
后，缓慢将脚跟放回地板。注意尽
量抬高，以保证身体感觉舒适，锻炼
小腿肌肉。

3、推墙俯卧撑：双手抬起与肩
同宽，指尖触墙后，手掌平放在墙
上。弯曲手肘，直到前额轻触墙面。
训练时注意收腹、沉肩，保证身体成
一条直线。

4、臀桥运动：仰卧躺在地面，
双膝弯曲约 90 度，脚掌平放，双手
置于身体两侧。缓慢抬起臀部，直
到肩膀、髋部、膝盖形成直线，在顶
点收紧臀部和腰腹，保持 1～ 2 秒
后缓慢放下。

5、哑铃推肩 （可用水瓶替
代）：坐或站立，双手持哑铃或水瓶

举至肩高，掌心向前，向上推至头顶
直至肘部最终伸直，缓慢放下。这个
动作可以改善肩颈紧张，并且加强
上肢的肌肉力量。
当然，在进行以上动作训练之

前，建议先对自己的身体有所评估。
如果有异常的情况，一定要听从专
业医生的建议。

日常练练抗阻运动，记住这 4 点
1、保持自然呼吸：抗阻运动时

要保持自然呼吸状态，特别注意避
免憋气，以免缺氧或血压波动幅度
过大，必要时提供适当的保护。

2、合适运动强度：锻炼后有一
定疲劳感，疲劳感在运动后第二天
基本消失。强度过小，没有明显健
身效果；强度过大，可能造成运动
损伤。

3、保持规律运动：抗阻运动的
益处源于“累积效应”。建议每周进
行 2～ 3 次训练，给肌肉留出足够
的恢复时间。将运动融入生活，长期
坚持，才能看到身体的明显改善。
4、关注身体状态：急性疾病

期要暂停运动，如严重感冒、发
烧、严重腹泻等。如果在运动中出
现胸痛、胸闷、头晕、心悸、异常的
呼吸困难或疲劳、关节肌肉明显疼
痛等不适感觉，应立即降低运动强
度或停止运动，采取对应措施，必
要时就医。

（人民日报健康客户端）


