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（来源：中华人民共和国应急管理部）

近年来，凤冈县坚持党建引领，依托
优越的生态资源，积极发展农旅研学、健
康管理、慢病康复、药浴水疗等特色康养
旅游业态，不断吸引各地游客前来体验。

图为近日，游客在凤冈县绥阳镇新
冈村的茶寿山旅游度假区体验中医理疗
项目。

（凤冈融媒记者 饶云 摄）

10月 22日，记者从省人力资源
和社会保障厅获悉，自 2025年 4月
起，通过学习培训取得职业技能等级
证书、职业资格证书和特种作业操作
证书的贵州籍劳动者，符合相关条件
的可享受800至8000元“证书直补”。

此次补贴覆盖范围广泛，申领对
象主要包括：防止返贫监测对象、毕
业年度高校毕业生、城乡未继续升学

的应届初高中毕业生、农村转移就业
劳动者、城镇登记失业人员、就业困
难人员等贵州籍“六类人员”；易地搬
迁人员、退役军人、符合条件的残疾
人、退捕渔民等经国务院或省政府批
准的相关人员；省内企业职工。

补贴标准按工种分类执行，依据
2025年 9月 9日印发的《贵州省职业
技能培训需求指导目录》，工种分为

急需紧缺、一、二、三类。其中，急需
紧缺及一类工种补贴最高，初级工、
中级工、高级工分别可达 1200元、
1800元、2400元，技师、高级技师分
别达6000元、8000元。二类、三类工
种及未列入《目录》的工种也有相应
补贴，特种作业等操作证参照二类工
种初级工标准补贴。

技能等级证书持有者，须在证书

记载的核发之日起一年内申领；申领
人须为首次申领该证书补贴，同一人
同一职业（工种）同一等级不可重复
申领补贴；通过省外评价机构认定取
得证书的，劳动者需签订“未重复享
受补贴”承诺书。

符合条件的劳动者，可前往户籍地
或居住地的县级就业部门窗口申领。
（贵州日报天眼新闻记者 黄军）

最高8000元

贵州籍劳动者可申领“证书直补”

霜降是秋季的最后一个节气，此
时的气候特点是寒与燥。一方面，昼
夜温差加大，易引发感冒、关节疼痛
等问题；另一方面，秋燥愈发明显，可
能导致口鼻干燥、咽干咳嗽、皮肤干
痒、大便干结等。山西省中医院老年
病科副主任医师武飒介绍，从中医脏
腑理论看，霜降时节肺与脾胃是养护
重点，养生关键在于御寒润燥、保养
脾胃、宁心安神。

霜降时节养生应因人制宜。中
老年与体弱人群，重在补益肝肾、强
筋健骨。武飒建议，此类人群霜降后
更应注意防寒，特别注意头部、颈部
和足部的保暖。寒从脚起，睡前可用
温水泡脚，按摩涌泉穴，以温通经

络。饮食宜平补，而非大补，可适当
食用温热、软烂的食物，如用羊肉、牛
肉、鸡肉炖汤，煲汤时可加入党参、黄
芪、枸杞、山药等，以健脾益气、滋补
肝肾。

青壮年与上班族重在劳逸结合、
护养脾胃。此类人群虽气血旺盛，但
常因工作压力大、饮食不规律导致脾
胃虚弱、睡眠不足。霜降时节，他们
最易出现外寒内火的情况，如手脚冰
凉却面部生痘、口腔溃疡。饮食方
面，切忌因天冷而频繁食用辛辣燥热
的火锅、烧烤，以免加重内火，应多吃
健脾养胃的食材，如小米、南瓜、红
薯、白扁豆等。

妇女与儿童养生重在滋阴润

燥。妇女以血为本，秋燥易耗伤阴
血，导致皮肤、毛发干燥，儿童则是感
冒咳嗽的高发人群。武飒建议，饮食
方面，妇女应多食银耳红枣羹、蜂蜜
炖雪梨等滋阴润颜之品。儿童饮食
要清淡易消化，多吃蒸煮类食物，少
吃生冷甜腻之物。起居方面，宜坚持
背暖、肚暖、足暖的原则，根据温度及
时增减衣物。

霜降时节如何科学地“贴秋
膘”？山西医科大学第一医院内分泌
科主任王彦教授建议，要避免过量进
补，也要避免油炸食品、甜点等高脂
高糖食物。

饮食要注意营养均衡。增加鱼
肉、虾、去皮禽肉、豆制品和奶制品摄

入比例，这些食物能提供优质蛋白，
且饱和脂肪含量低，有利于心脑血管
健康；补充膳食纤维，如根茎类蔬菜、
各类坚果等，能增加饱腹感、清洁肠
道，还能控制血糖和血脂；补充维生
素与矿物质，食用苹果、梨、葡萄等富
含抗氧化剂和微量元素的应季食材，
能增强机体抵抗力，但注意吃水果要
适量，优先选择含糖量低的品种。天
凉后，一些人饮水会减少，需注意保
证每日 1.5至 2升的饮水量，以白开
水或淡茶为主，促进新陈代谢。

除了讲究吃，还要尽量保持心态
平和，保证充足、高质量的睡眠，健康
地迎接冬天的到来。

（来源：人民日报）

霜降时节，如何科学养生

重阳佳节将至，敬老情意正浓。10
月23日，遵义市社会福利彩票发行中心
携手红花岗区老城街道纪念馆社区，共
同举办“碗碗长寿面·浓浓敬老情”公益
宣传活动，提前为社区老人们送上节日
的温暖与祝福，以实际行动弘扬中华民
族尊老爱老的传统美德。

图为志愿者为老人们送上热气腾
腾的长寿面。
（记者 俞晖 昝煜煜 摄影报道）

小型餐饮场所
防火技术要点

近日，国务院安委会办公室印发《关于坚决防范遏制
小型餐饮场所群死群伤火灾事故的通知》，要求深刻汲取
事故教训坚决防范遏制重特大火灾事故发生，强调各地
区要组织小型餐饮场所开展自查自改，对照国家消防技
术标准及《小型餐饮场所防火技术要点》主动排查整改安
全隐患，全面加强自律管理。

“今年我申请了 3次理赔，一共
拿到 5700元保险金，帮我省了不少
钱！”在红花岗区民政局工作人员的
回访电话里，陈大爷高兴地说。

据悉，陈大爷能享受这份实惠，
多亏了红花岗区民政局推出的“情
满遵义·温暖救助”护理险项目。目
前，该区已经为561名特困人员购买
了这份护理保险——只要是生病住
院或者因意外住院，每天能获得150
元住院津贴，最多能领200天。今年
陈大爷先后住了 3次院，总共 38天，

保险公司按每天 150元的标准给予
赔付，大大减轻了他的治疗开销。
据统计，这个护理险项目实施以来，
已经有 19人成功理赔，总赔付金额
达到2.91万元。

陈大爷的经历，只是红花岗区
做好社会救助服务的一个缩影。
今年以来，红花岗区民政局紧紧围
绕低保户、特困人员等困难群众的
烦心事、揪心事，主动对接各类资
源，针对性推出了一系列救助项
目，让社会救助从以前单纯提供物

资援助，转变为“物质帮扶+服务保
障”的综合模式，更好地满足了困
难群众不同层次、不同类型的需
求，让群众切实感受到了温暖与
关怀。

例如，开展“幸福消费补贴”项
目，安排资金 121.2万元，为困难群
众发放生活物资补贴，惠及 4641户
低收入家庭、共 7371人；推进“医疗
补贴”项目，为参加2025年城乡居民
基本医疗保险的城乡低保对象，每
人提供 30元参保补贴，总补贴资金

14.87万元；启动“红城荟助·逐梦启
航”助学项目，为41名困难家庭的大
学生发放了14.64万元助学金。

与此同时，该区还扎实落实兜
底保障政策，稳步提高保障标准，城
市与农村低保标准分别提高了 3%
和 6%。目前，全区已认定并保障低
收入人口 6891人，累计发放保障资
金4167.05万元。

（贵州日报天眼新闻记者 徐
春燕）

“物质+服务”双管齐下

红花岗区让低收入群体幸福感更足


