
根据省市人民政府有关精神，我市成人“双证制”教育培训工作已全面启
动。现就2017年成人“双证制”教育文化课培训工作公告如下：

一、成人“双证制”教育培训的对象：
本地已获技能证书或尚未获技能证书，且文化程度未达到高中的成年居

民均应报名参加文化课学习。
二、成人“双证制”教育培训工作的基本内容：

（一）技能培训与文化课学习。技能培训是指我市开展的各类取得劳动和
社会保障部门或其他权威部门颁发的职业资格证书的培训（含农业绿色证
书）。文化课学习包括语文、数学、科学、公民道德与法律基础4门必修课程，采
用面授与自学相结合的方式进行。

（二）学分认定和文凭颁发。成人“双证制”教育培训采用学分制管理办
法。文化课面授的课时、文化考核成绩、技能培训课时、职业技能等级统一折
算为学分。凡参加所有文化必修课考核、取得职业技能资格证书、累计学分达
到规定要求（高中80学分）的成年居民，经审核，由金华市教育局颁发成人职业
高中毕业证书，国家承认其成人教育学历。

（三）“双证制”教育培训中文化课学习实行免费培训和免试入学的办法。

三、我市成人“双证制”教育文化课培训由永康市教育局负责，由永康市成
人教育中心（永康电大、永康社区学院）负责组织实施和具体管理，现暂设以下
四个面授点：

培训点
代号

1

2

3

4

培训学校

永康市成人
教育中心

永康市职业
技术学校

永康市海洋
职业专修学校

永康市蓝天
职业技能学校

报名地点

五金科技工业园学院南路16号
永康电大行政楼106、408教育培训部

永康市九龙北路396号

永康市下园朱20-1号

永康市九铃东路3007-3009号四楼
（丽州商城正大门旁）

联系电话

0579-89263106
0579-89263218

0579-87158653

0579-87112335
0579-87124411

0579-87535336
市府网：575766

575773

欢迎广大成年居民参加学习，提高文化水平和学历层次！
永康市教育局

2017年9月5日

永康市教育局
关于开展成人双证制教育文化课免费培训的公告

8 月 30 日，西城街道金大塘工
业区博金五金厂流动人口唐某江
未按规定办理居住登记被警方处
以100元罚款。

8 月 30 日，西城街道烈桥村流
动人口胡某未按规定办理居住登

记被警方处以50元罚款。
市流动人口管理局温馨提示：

根据《浙江省流动人口居住登记条
例》，新到我市居住三天以上的流
动人口应该在三天之内主动申报
居住登记。

8 月 30 日，江南街道王染店村
房东王某超、房东卢某华、房东胡
某岩未按时报送流动人口信息，分

别被警方处以100元罚款。
8 月 30 日，经济开发区科创路

千禧公寓未按时报送 10 名流动人
口信息被警方处以1000元罚款。

市流动人口管理局温馨提示：
根据《浙江省流动人口居住登记条
例》，在房屋出租或停租时，房东应
该在三天之内报送流动人口承租
或离住信息。
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当情绪下雨时，学会做情绪的主人
□通讯员 王英宁

人的情绪，如六月的天，难以捉摸，
会为雨后惊现的彩虹而雀跃，会在别人
的故事里感动流涕，会因为得到别人的
肯定而振作，也会那么一阵子，对什么
东西都提不起兴趣，谈不上遇到多大挫
折，只是腻烦了白开水似的平淡生活，
想改变却无从下手的迷茫、焦虑。如何
剔除心中乌云，可以试试以下方法：

出去走走，感受微风拂面
拉开窗帘，让阳光透进来，或到室

外走走，感受一下微风和花香，一定不
要在一个幽闭阴暗的地方独自坐着。
人的大脑会通过视网膜接收信号，如果
光线昏暗，大脑会分泌褪黑素。适当的
褪黑素有助于安静和睡眠，但过多的褪
黑素，则会影响身体其他因素的分泌，
提高人们遭遇抑郁症的几率。正如海
子所言：“你来人间一趟，你要看看太
阳，和你的心上人一起，走在街上。”

微笑，就像你心情很好一样
尽量让自己多笑笑吧，为偶遇乖

萌的小狗，抑或失而复得的一本书、品
尝美味可口的早餐⋯⋯告诉自己美好
的东西何其多，生活还是热烈而鲜动。

人的肌肉活动是可以影响情绪
的，我们的微笑也会传回大脑，制造快
乐的情绪。可以看一些轻松幽默的书
籍电影，让自己笑起来，让郁结的心情
找到一个出口。

运动，是治疗抑郁矫情的良方
一方面，运动能促进人体的血液

循环。即便只是简单的拉伸，也能让
大脑里缺氧的血液流通，新鲜的血液
充盈大脑与四肢，你的身体重新恢复
活力，紧张的情绪得以缓解，从而思维
敏捷，心情愉悦。

另一方面，运动能够提高你的心
肺功能，增强你的体能，帮助你消耗多
余的热量，分泌让大脑愉悦的种种激
素，让你身体的所有器官在最佳状态
下运行。

好好吃饭
好好吃饭，可以合理地给大脑供给

它所需要的营养，让它清晰思考，保持
良好的注意力，让你有力量来面对这个
复杂多变的世界。此外，人在失落低潮
时，美食带来的感官愉悦，和它唤起的
记忆一起，也会变成莫大的慰藉。

给你的朋友打电话
不要缩回在自己的世界，让友人

陪伴身边，不是吐槽，而是平静地享受
你们在一起的时光，吃吃饭、聊聊天，
或什么都不干，只是发呆、散步。

做一些积极的小事
做一些积极的小事，比如收拾房

间、跑步，或是做读书笔记，它们能转
移你的注意力，走出失落感。主动工
作，可以激活负责积极思考的左脑。
哪怕只是开始做一些微不足道的小
事，也能促使人开始用积极乐观的心
态面对世界，并且获得成就感和对生
活的掌控感。

专注地做一件事
专注，能使你的头脑活跃起来，打

开思维的大门，并促进大脑积极运转。
一方面，这会有助于你更好地取得成
效，另一方面，专注沉静的你，可以更加
顺利地忘却那些无关的负面情绪。

时间是治愈一切伤口的良方，理
解接纳自己的美好与缺陷，允许阴霾，
常备阳光。生活从来都是冷暖自知，
学着舍弃、放下、坚守，不忘初心，做情
绪的主人。

公益“心晴”支持热线
13588612320（739320）
每晚6：00-9：30

加强科普宣传
提高科学素养
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□记者 章芳敏 通讯员 郑琛婧

“实名制的信息台账必须做到准

确详细，物流货物都必须进行身份登

记并开箱检查，安全运输是关键！”连

日来，市运管局工作人员挨家挨户走

访物流基地及物流企业时嘱咐道。

1 日开始，市运管局工作人员分

别到我市各个物流中心开展物流托运

部落实货运实名制情况进行检查，要

求货运经营业户对货物进行安全检查

并对托运人身份查验，同时向物流业

主强调，在重点时段、运往重点区域和

特殊场所的货物应开箱验视，检查中

发现违禁物品、可疑物品或瞒报危险

物品的，需及时报告公安机关或相关

主管部门。本次专项检查将持续到本

月6日。

据了解，目前市运管局已下发

5000多张安检标识卡，市民寄件需出

示有效证件进行登记；货运经营业户

需详细标注托运人、托运货物品名、数

量、查验时间、查验人等相关内容后方

可发货。

物流托运需粘贴安检标识卡
市民寄件请出示有效证件

新兵入营在即。4 日，花街镇 11

位应征新兵在该镇人武部的带领

下，前往革命老区三十里坑拜访抗

战老兵，了解过去的军旅生活。在

阔塘后村，他们听退伍老兵陈锡庆

讲述抗战时期该村的拥军事迹，了

解该村村民多年来踊跃参军的情

况，及在该村影响深远的抗战文化。

新兵会老兵
重温抗战史

□记者 陈慧

慢病防治知识讲座

骨质疏松症的
饮食调控原则

健康之窗
2017（69）

市 疾 控 中 心

市 健 康 教 育 所
主办

敬请关注永康市卫计局“健康永康”微信公众号

▲保证充足的食物钙摄入：我国

推荐每日钙的摄入量：成人 800mg，

儿童 600 至 1000mg，青少年 1000 至

1200mg，孕妇与乳母 1500mg；富含

钙的食物有奶及奶制品、豆及豆制品、

虾皮、海带等；若食物获取钙量不够，

应每日补充钙剂。

▲补充维生素D的摄入：鲱鱼、鲑

鱼、沙丁鱼、鱼肝油含维生素 D 丰富，

鸡蛋、牛肉、黄油和植物油也含有少量

维生素D，也可选用人工强化维生素D

的食品如牛奶、奶粉、各类巧克力等。

▲增加膳食中优质蛋白质和维生
素C的摄入。

▲适量磷的摄入：磷是人体钙磷

代谢中不可缺少的营养素，成人每日

磷推荐摄入量为800mg。

▲适量增加运动，促进钙的吸收。


