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根据《职工带薪年休假条

例》，职工累计工作已满1年不

满10年的，年休假5天；已满10

年不满20年的，年休假10天；

已满20年的，年休假15天。

根据规定，年假可以跨1个

年度安排，今年的年假可以安排

到明年休；如果确因工作需要，

不能安排职工休年假，单位应在

征得职工本人同意后，根据职工

应休未休假天数，按照该职工日

工资收入的300%支付报酬。

目前，2022年度个税专项附

加扣除已经开始确认。按照规

定，纳税人可以享受子女教育、继

续教育、大病医疗、住房贷款利息

或者住房租金、赡养老人等6项

专项附加扣除。符合条件的纳

税人在年底前填报后，可以增加

免税额度，增加到手收入。

一般情况下，退休人员每年

都要进行养老待遇领取资格认

证，通过认证后才能正常领取养

老金，否则可能会暂停发放。部

分地区截止时间是年底，如果还

没办理认证要抓紧啦！

只要属于城镇企业职工养

老保险退休人员、机关事业单位

养老保险退休人员、城乡居民养

老保险领取待遇人员其中任意

一种情况，可以在手机上完成

认证。老人还可以向当地人力

资源和社会保障部门申请上门

服务。

失业补助金是应对疫情的

阶段性福利政策，如果你领取

失业保险金届满仍未就业，或

者不符合领取失业保险金条

件，可以申请领取失业补助金，

最多可领6个月。

多地阶段性失业补助金申

领的截止时间为12月 31日，

符合条件的失业人员要抓紧时

间申请。

为了能及时享受基本

医疗保险待遇，符合条件

的参保人员最好在规定期

限内缴费，逾期参保一般

要经过等待期才能享受医

保待遇。

为减轻灵活就业参保人的

经济负担，人社部门提出，2020

年缴纳基本养老保险费确有困

难的，可于2021年年底前补

缴。不过到今年，阶段性的缓

交政策已经取消，必须在截止

时间之前缴纳本年度的社保

费，且不得通过事后补缴的方

式增加缴费年限。也就是说，

2020 年未缴的部分可以在

2021年补缴，但如果拖到2022

年，将不能再进行补缴。

提醒参保的灵活就业人员，

一定要在规定时间内缴费，否则

可能因缴纳年限不足而领不到养

老金或到手的养老金水平偏低。

年内不少省份推出的购车

补贴截止到12月31日，符合条

件的快去办理！

北京市、广东省、湖北省

都发布了购车补贴相关政策，

报废或者转出本人名下老旧

汽车可获得补贴，金额从几千

元到一万元不等。这些补贴

申请截止日期均为 12 月 31

日，逾期视为放弃。

现在，不少线下商场、超市

等商户普遍采取了会员卡积分

制度，很多线上小程序、APP也

推出了会员商城的功能，用户可

以利用会员积分兑换丰富的礼

品。一般这类积分到年底就会

清零、失效，快看看你的积分是否

可以兑换吧！

●加强防护，健康出游
密切关注各地疫情防控部门发布的疫

情风险情况，做好自我防护，戴口罩、勤洗

手，养成一米线的好习惯。在乘坐交通工

具入景区游览时，自觉与其他游客保持间

距，就餐时拉开桌椅间距，使用公勺公筷。

●避免扎堆，错峰出游
出游前，要通过权威的渠道了解目的

地最新疫情防控的政策，查询景区景点开

放、限流措施，尤其是要了解门票预约、分时

段游览等措施，旅途中及时了解地面交通

的状况，合理规划旅游线路和时间。游览

时遵照景区的规定，间隔入园，错峰旅游。

●加强防范，平安出游
参团旅游时，选择具有资质的旅行社。

自驾游时，做好车况检查，自觉遵守道路交通

法则，安全驾驶、文明行车。根据个人的年

龄、健康、心理情况，量力而行参与旅游项目。

●遵守秩序，文明出游
自觉遵守旅游目的地和景区疫情防控制

度，接受测量体温、查验健康码，分时限流，保

持间距要求。讲卫生、拒绝野味，落实光盘行

动，杜绝舌尖上的浪费，自觉减少一次性物品

的使用，树立文明、健康、绿色旅游新风尚。

整理/珠江时报记者刘浩华来源/佛山发布、南方+等

冬季小儿防感冒 睡眠锻炼是关键

俗话 说“ 寒 从 脚 底

生”，因为脚为身体最远

端，脂肪薄，保暖能力差。

而中医认为脚底穴位与内

脏关系密切，如果不注意

脚部保暖，很可能一不小

心就感冒了。因此，天冷

了不能再让小孩光脚在冰

冷的地上来回跑；对于小

宝宝，要记得为他们穿上

袜子。

此外，肚脐也是最怕着

凉的地方。肚脐眼即神阙

穴，其作为腹壁的最后闭合

处，屏障功能较差，因而易

受凉而染风寒，所以做好肚

脐的保暖工作也相当重

要。可为宝宝选择能保证

遮盖到肚脐眼的衣服；晚上

睡觉时可在宝宝腰间加裹

一张薄毯子，以防小孩睡着

后踢被子。

睡眠与锻炼两不耽误
小儿为稚阴稚阳之体，

发育尚不完善，抵抗能力

弱。自然界阴寒极盛之时，

体内的阳气往往也容易受

到损伤，因此应该好好藏养

阳气。而最好的方法就是

睡眠和户外锻炼。

睡眠充足则阳气不易外

散，阳气充足则抗邪有力。

秋冬时期则更要有充足的睡

眠，这样全身的抵抗力就比

较健全，就不容易被细菌、病

毒、支原体侵袭或感染。

此外，根据小儿年龄

及自身体质特点进行适宜

的体格锻炼，有助增强免

疫力，帮助抵御呼吸道疾

病的入侵。从中医的角度

来说，适当的运动能够激

发体内的阳气，因此小孩

在冬天不能因为寒冷而防

护过度，完全不锻炼。当

然锻炼还是应该选择在相

对暖和的时间段进行，如

早上10时左右，或下午4

时至 5时；运动时不宜太

过剧烈，使身体暖和，微

微出汗即可。

做好这5点 预防冬季感冒

整理/珠江时报记者刘浩华来源/佛山市中医院、承德日报

未休年假有报酬

及时确认2022年个税专项附加扣除

及时完成养老金领取资格认证

及时领取失业补助金

及时缴纳城乡居民医保

未休年假有报酬、

领取失业补助金……

2021年“余额”已不足，

记者整理了一份年终

待办清单，这些事关乎

你的钱袋子，再不抓紧

处理，可能错过哦！一

起来看看吧。

及时缴纳灵活就业社保

购车补贴记得申请

各种积分及时兑换

/

链
接

/

元旦出行
要注意这些

小贴士：如何查询各地出行政策？
打开微信、百度、支付宝，搜索“国务院客

户端”小程序，进入后搜索“各地疫情防控政策

措施”，输入出发地及目的地，即可实时查询。

相
关
链
接

注意保暖，防止着凉

冬季预防感冒首先要增强自我保护意识，尤其是儿童、老人

及身体较弱易发生感冒的群体。要特别关注天气变化，当天气转

冷时应及时添加衣被，防寒保暖。室内外温差大，外出时特别要

注意头、足、背保暖，可以戴帽子、口罩，做好防寒保暖措施再出

门。居室内切忌紧闭门窗，要坚持开窗换气，保持室内空气流动。

1

讲究卫生，避免感染

俗话说“病从口入”，饭前便后及外出回来要洗手、睡前刷

牙。不食用不卫生的食物。衣被要勤洗勤晒。流感病毒会在人

与人的密切接触之间传染，流感流行期间，少去人员密集的公共

场合，必须去时注意戴上口罩防止交叉感染。

2

合理饮食，营养均衡

冬季，人们都想到了进补养生，在感冒高发期进补要谨慎，饮

食营养要均衡清淡，忌食油腻辛辣刺激之品。冬季日常饮食要遵

循三个原则，即通过饮食可起到保温、御寒和防燥的作用。一要

注意多补充热源食物，提高机体对低温的耐受力。二要多补充含

蛋氨酸和无机盐的食物，提高机体御寒能力。三要多吃富含维生

素B2、A、C的食物，增强机体抗病能力。

3

增强体质，锻炼先行

俗话说“正气存内，邪不可干”。增强体内正气，提高自身免疫

力，才不会惧怕病邪入侵。冬季早晨气温低，雾霾相对较重，不适

合晨练，可以在家里做一些简单运动，如在室内慢跑、做体操等。

4

作息规律，劳逸结合

良好的睡眠可以提高机体的免疫力，而过度疲劳、熬夜等不良

的生活方式则会导致免疫力下降。中医理论认为冬天是“养藏”的

季节，在冬天应“早卧晚起，以待日光”。学生和上班族不能晚起，

要尽量做到早睡、不熬夜，最晚也不要超过晚上11时，每天保证8~

10小时睡眠时间，以扶养人体正气，从而增强免疫力抵抗外邪。

5

居家推拿保健更方便
宝宝感冒了，除了药物治

疗，还有很多方法。下面就为

大家介绍一些治疗感冒的常

用推拿手法。

治疗外感四大推拿手法

包括：开天门、推坎宫、运太

阳、掐揉耳后高骨。

开天门：

用两手大拇指指腹自两

眉中间直推至前发际，150

次。具有疏风解表、开窍醒

神、镇惊安神的作用。

推坎宫：

用两手大拇指指腹沿眉

毛上缘向两侧分推至眉梢，

150次。有发汗解表、醒脑明

目的作用。

运太阳：

用拇、中指指腹按揉两侧

眉梢与目外眦之间的太阳穴，

150次。有疏风解表、清热、

明目、止头痛的作用。

揉耳后高骨：

耳后高骨位于耳后入发

际。乳突后缘高骨下凹陷中，

150次。能疏风解表。

这周一波冷空气来袭，南海气温大幅下降，此时

小儿很容易感冒。小儿脏腑娇嫩，形气未充，在此季

节易受六淫之邪，如风、寒、湿、燥等邪气侵袭。而小

儿“肺常不足”，外邪犯肺，致肺气宣发肃降失常，往

往会出现发热、咳嗽、鼻塞、流涕等呼吸道感染症

状。那么，怎样才能让孩子安然度过冬季呢？

防寒保暖不可忽视这两个部位

●小孩皮肤稚嫩，推拿前

需要涂抹滑石粉或润滑油。

●开始推拿时手法宜轻

巧，以后逐渐加重，使小儿慢

慢适应。

●皮肤有破损，患有疖

肿、皮肤病的情况禁止推拿。

●小儿推拿只是治疗感

冒的辅助方法，能够帮助宝宝

更快地康复，但并不能完全取

代药物的作用，因此宝宝生病

了还是要及时就医。

需要注意的是：


