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近日，浙江省人力社保厅等4部
门印发《关于进一步贯彻落实带薪年
休假制度的通知》（以下简称 《通
知》），切实维护职工休息休假权
益，构建和谐稳定的劳动关系。

《通知》明确依法保障年休假权
益。实行带薪年休假制度，是国家赋
予劳动者的一项重要福利和基本权
利，是保障劳动者体面劳动、促进劳
动者身心健康、实现劳动者全面发展
的实际举措，对于提高工作效率、促
进经济发展具有重要意义。

《职工带薪年休假条例》《企业职
工带薪年休假实施办法》等明确规定
“职工连续工作满12个月以上的，享
受带薪年休假”“单位应当保证职工
享受年休假”。各地要指导用人单位
严格落实相关法律法规规定，组织实
施好职工带薪年休假制度，确保所有
符合条件的职工都能平等享有法定休
假权益。

健全年休假计划管理制度

各地要指导督促用人单位建立健
全年休假计划管理制度，制定职工轮
流休假计划，从年初开始统筹安排职
工轮流休假。计划确定后，职工无特
殊情况应服从用人单位统一安排。

对承担重大节日值守、应急处
置、关键岗位保障等性质特殊的岗
位，指导用人单位提前制定专项休假
方案，通过“分期休假、错峰休假、
岗位互补”等方式，妥善平衡工作需
求与职工休假权益。

推进休息休假集体协商

各地要推动用人单位与职工双方通
过平等协商，将落实年休假制度纳入集
体协商、列入集体合同，明确年休假的
具体实施细则、争议解决途径等。

工会组织要主动介入集体协商过
程，代表职工方提出合理诉求，督促
用人单位充分听取职工意见，确保协
商结果体现双方意愿、兼顾双方利益。

人力社保部门要加强对集体协商工
作的指导，推广集体合同参考文本，加
强集体合同审查工作，对未将年休假列
入集体合同的，要指导督促协商双方将
年休假条款纳入集体协商、集体合同内
容，确保职工享受年休假的权利。鼓励
有条件的用人单位与职工协商签订休息
休假专项集体合同。

加强各类假期协同

各地要指导用人单位建立健全请
假、休假和考勤管理以及岗位AB角
互补等制度，明确各类假期的申请条
件、审批流程和待遇标准，确保生产
经营正常运转与职工休假权益落实

“两不误”。

要鼓励用人单位创新假期使用方
式，满足职工探亲访友、旅游休闲、
家庭照护等多元化需求。

要鼓励用人单位在中小学生春秋
假、寒暑假期间，对有未成年子女照
护需求的职工优先安排调休、补休或
年休假，支持家庭照护或出行。积极
推动错峰休假，引导职工避开节假日
出行高峰，提升休假品质。

《通知》提出，各地要将休息休
假纳入推进产业链企业构建和谐劳动
关系的重要内容，在企业内部营造尊
重劳动、尊重职工的文化氛围，倡导

“高效工作、快乐生活”理念，遏制
“无效加班”“强制加班”等不良文
化。

各级人力社保部门要会同有关部
门加强对带薪年休假执行情况的监
管，畅通举报投诉渠道，依法保障劳
动者合法权益。

（来源：浙江发布）

浙江印发通知

保障职工带薪年休假权益

●调整后的发放标准

台州市区（椒江区、黄岩区、路桥区）、临海市、温岭市、玉环
市为2187元/月，天台县、仙居县、三门县为1962元/月。调整后的各
地失业保险金发放标准比之前提高153元/月。

失业保险相关政策可咨询各地经办机构。

很多人下班后、周末时，总
想着好好放松，可一觉醒来，刷
完手机、大吃一顿后，反而更疲
惫、烦躁、没精神。其实，不少
看似“休息”的行为，本质是在
悄悄消耗精力，长期下来会影响
身心健康。

▶睡眠过度：
越睡越困倦

睡眠是身体修复的重要方
式，但睡得太多和睡得太少一样
伤身。

长期过度睡眠，会打乱大脑
生物钟，导致头昏脑涨、精神萎
靡，科学家称之为“睡醉”。研
究表明，长期睡懒觉、赖床，与
糖尿病、心脏病、抑郁症、认知
能力下降等风险升高相关。

人体有固定节律，到点身体
就会进入“准备工作”状态，强
行赖床只会让身体“空转耗
能”，越躺越累。健康的做法
是：保持规律作息，不熬夜、不
赖床，成年人每日睡眠 7～8小
时即可。

▶刷刷手机：

越刷越焦虑
刷短视频、看朋友圈、刷资

讯，是很多人首选的放松方式。
短平快的刺激会让大脑大量分泌
多巴胺，带来短暂的快乐，但代
价是持续内耗。

长时间被动接收信息，会不断
拉高大脑的刺激阈值，让人越来越
难以静下心来。同时，频繁关注社
交平台容易引发“错失焦虑”，总
担心错过别人的生活、热点事件。
再加上网络上“完美形象”带来的
对比压力，很容易让人自卑、焦
虑、情绪低落，甚至影响睡眠和食
欲。真正的休息，不是让大脑被信
息轰炸，而是适当“断网”，给大
脑留白。

▶过度休息：
越休越疲惫

不少人觉得“累了就要多躺、
多歇”，于是长时间卧床、久坐不
动。

事实上，过度休息、完全不活
动，会导致血液循环变慢、肌肉力量
下降、睡眠节律紊乱，让人陷入“越
躺越累、越累越躺”的恶性循环。研
究显示：生病后长时间静养，反而可
能延长不适；日常长期不动，是慢性
疲劳的重要原因。

真正的恢复是劳逸结合：累了可
以短暂放松，再配合散步、拉伸等温
和运动，能够快速提神、恢复体力。

▶打打游戏：
越打越痛苦

很多人把游戏当成“解压神器”，
但不少游戏非但不能让人放松，反而
让人越玩越累、越玩越气。

带有排位、天梯、段位、积分的
竞技游戏，会让人不自觉地陷入胜负
欲，为了“赢一把”熬夜硬撑，精神
高度紧张。再加上限时活动、每日打
卡、抽卡保底、全收集成就等设计，
玩游戏变成了“第二份工作”，带来焦
虑、烦躁，让人冲动易怒，甚至影响
正常作息和心理健康。

娱乐一旦变成任务和压力，就不
再是休息，而是新的消耗。

▶吃吃喝喝：
越吃越抑郁

“不开心就吃顿好的”，是很多人的解压
方式。高糖、高油的食物确实能带来短暂的
愉悦，但代价不小。

研究显示，长期过量摄入糖分，会增加
抑郁风险。含糖饮料、甜品摄入越多，情绪
低落、焦虑、抑郁的概率越高。即便是使用
人造甜味剂的饮品，也可能影响大脑内多巴
胺、血清素等“快乐物质”的分泌，反而让
人情绪更低落。

靠大吃大喝缓解压力，只会带来短暂的
满足，随后是体重增加、肠胃负担加重、情
绪反弹，让人陷入“越吃越不开心”的怪
圈。

真正的休息，是好好“养”自己。假休
息，是用放纵、透支、刺激来麻痹自己；真
休息，是让身体和大脑都慢下来、恢复过
来。

放下手机，早睡早起，适度运动，清淡饮
食，给大脑留一点空白时间。不盲目赖床、不
沉迷于刷屏、不过度躺平、不较劲输赢、不暴
饮暴食，才能越休息越轻松，越活越有精神。

（来源：科普中国）

别再“假休息”了！

这5种行为正在偷走你的精力

（来源：台州人社）

咨询电话和地址：

台州上调失业保险金发放标准

为保障失业人员在失业期间的基本生活，根据《浙江省失业保险条例》
及《关于调整2026年失业保险金发放标准的通知》（台人社发〔2026〕8
号）有关规定，从2026年1月1日起，台州市调整失业人员失业保险金发
放标准。

早晨起床后喝一杯水，对身体大有裨益。这一杯
水究竟该怎么喝？其中大有讲究。喝对了，养生又防
病；喝错了，反而伤身。

早晨喝水，是因为身体需要

夜间睡觉时，没有人会起来定时饮水，但在此期
间，血液的流动、呼吸、泌尿、肠胃的运动及组织细
胞的代谢从未停止，这些生理活动除了要耗氧，还要
耗水。因此，即使早上起床后没有口渴的感觉，也应
该及时补充水分。

特别是对于中老年人来说，喝水可以增加血液中
的水分，起到降低血液黏度的作用，有利于血液循
环。

有些水，喝了还不如不喝

①冰水，最好别喝
不少人有早起喝一杯冰水提神的习惯，但这其实

非常伤胃。从中医角度看，早晨人体阳气开始生发，
需要悉心呵护，一杯凉水下肚，容易“浇灭”阳气，
日久则导致阳虚生内寒。从西医角度讲，冰水会引起
胃黏膜血管收缩，影响供血，削弱消化功能，甚至引
起胃肠痉挛，导致腹痛、腹泻。

②茶水，得慢慢喝
喝茶讲究一个“品”字，应小口慢饮、即冲即

喝，以热茶为宜。若早上空腹大口喝隔夜茶，不仅不
能补充水分，还会因茶的利尿作用导致血容量不足，
影响血液循环。隔夜茶久放易被细菌污染，喝多可能
引起胃肠道感染。

③饮料，应敬而远之
晨起的第一杯水，不宜选择市售的果汁、可乐、

汽水、咖啡、牛奶等饮料。这些饮品并不能提供机体
最需要的水分，反而会让胃肠在缺水状态下被迫进入
消化工作模式。部分饮料还有利尿作用，非但不能补
水，反而会加重水分流失。

④淡盐水，升压利器
早晨是人体血压的第一个高峰，此时饮用淡盐

水，会加重口干，使血压升高，有害健康。我国居民
每日盐摄入量普遍超标，额外饮用盐水无疑会加重心
血管负担。

⑤蜂蜜水，并非人人适宜
有人认为，空腹喝蜂蜜水能润肠通便。但蜂蜜水

喝多了可能引起腹泻，尤其是果糖不耐受者。蜂蜜中
的果糖、葡萄糖均为单糖，吸收快，喝多了易导致血
糖升高。尿酸高的人群也不宜饮用，以免诱发痛风。

白开水，才是最佳选择

晨起第一杯水，白开水最为适宜。水中的微生物
已在高温中被杀灭，且钙、镁等元素对预防心血管疾
病有益。

水温以40～50℃为宜，不宜过烫。食管黏膜正常
耐受温度为40～50℃，超过65℃危害很大，可能造成
损伤、溃烂等问题。

喝水量应根据个人体质、消化能力及季节因素
灵活调节，以不渴、口唇不干为宜，100～300毫升
都可以。最关键的是，要一口一口慢慢喝，切忌一
饮而尽，否则易损伤脾胃，导致水湿内停。

（来源：吉林发布）

晨起第一杯水，
你喝对了吗？

近日，中国国际航空、中国东方
航空、中国南方航空分别发布维护旅
客权益公告，针对第三方平台加价售
票、篡改行程等问题推出多项举措，
为旅客提供更加透明、安心的购票体
验。

机票信息可查询验证，
遇加价售票航司退差价

三大航司在公告中详细介绍了机
票信息查询验证功能。旅客通过第三
方平台购买机票后，如担心遭遇加价
销售或行程被篡改，可登录各航司官
方App或微信、支付宝小程序进行查
询验证。

一旦查实第三方平台存在违规行
为，旅客可直接向航司反馈。航司将
向旅客退还差价，并依据销售代理协
议对涉事单位采取严肃处理措施，切

实维护旅客权益。

查询验证流程一览

①中国国际航空：
旅客购票后可登录“中国国航”

App或“中国国际航空”小程序，实
名注册后查验行程和票价税费；或选
择“全部服务”页面中的“机票验
真”服务，输入相关信息进行验真查
询。客服热线：95583。

②中国东方航空：
旅客购票后可登录“东方航空”

App 或“中国东方航空”微信小程
序，进入“服务大厅”，点击“客票
验证”输入相关信息，即可进行客票
验真及票价税费查询。客服热线：
95530。

③中国南方航空：
旅客购票后可登录“南方航空”

App 或“中国南方航空”微信小程
序，点击页面底部“行程”，输入相
关信息后验证行程和票价。南航还特
别提醒，婴儿摇篮、轮椅、便携氧气
等特殊旅客服务均为免费项目，购票
时无须额外支付费用。客服热线：
95539。

购票后遇降价，
24小时内可申请免费退票

针对旅客反映集中的票价波动、
误购错购等问题，三大航司推出票价
波动退票、2小时全额退等多项便利
政策，具体规定略有不同。

国航：通过“中国国航”App及
小程序购买国内航线单程直达客票的
旅客，若在国内任一渠道为同一乘机
人再次购得同一行程的更低票价客

票，可在规定时间内申请原客票免费
退票。此外，通过官方渠道购票的旅
客可享受“2+2+2”安心购票保障，
即每年 2张国内无理由退票券、2张
国际及地区无理由退票券，以及 2小
时免费、优惠退票权益。

东航：旅客购票后如原购票渠道
机票降价，在购票后24小时内于同一
渠道重新购买新客票，符合条件的原
客票可免费退票。旅客还可在购票后
2小时内且航班起飞 12小时之前，通
过东航官网或App使用“2小时全额
退”功能，符合条件者 180天内可享
受2次免费退票权益。

南航：旅客在南航官方渠道购买
国内客票后发现票价降低，于出票24
小时内提出申请，南航将在旅客购买
新票后，免费办理原客票退票。

（来源：中国国际航空 中国东方
航空 中国南方航空）

三大航司齐发公告

旅客机票买贵可免费退

本报讯（记者彭佳妮/文 通讯员颜心慧 江夏生/
图） 3月21日，为庆祝首个“国际太极拳日”，市体育事
业发展中心在市体育中心举办了以“健康生活 太极同
行”为主题的太极拳展演活动。

当天，来自全市各基层辅导站的300余名太极拳
爱好者齐聚于此，以一场精彩展演献礼这一特殊日
子，集中展示温岭太极拳运动发展成果。

展演现场，6个太极拳节目轮番上演，各展所
长：24式太极拳刚柔相济、行云流水；陈式太极
拳爱好者通过缠丝劲和爆发力，展示其深厚功底；
42式太极剑身剑合一，尽显武者风范；八段锦作为
传统导引术，传递古朴养生智慧；太极推手以巧妙的
劲力运用和灵活的步法转换，诠释了“以柔克刚、四
两拨千斤”的太极精髓。

去年，联合国教科文组织将每年的3月21日定为
“国际太极拳日”。太极拳已于 2020年被列入人类非
物质文化遗产名录。

温岭太极拳协会会长金耿表示，太极拳舒展优
雅，能畅通气脉、裨益健康。接下来，协会将通过大
型展演及镇街系列活动，向群众普及太极文化，欢迎
热爱太极的朋友加入。

42式太极剑展演。

300余名爱好者共庆
首个“国际太极拳日”


