
后天市区天气

晴
南到西南风3-4级
8～21℃

今天市区天气

多云间晴
西北风5-6级阵风7级转4-5级
11～17℃

明天市区天气

晴转多云
北风转南风3-4级转5-6级
9～17℃

今天多云间晴 市区最高气温17℃
本报讯（YMG全媒体记者 纪殿国）

今天多云间晴，西北风。明天晴到少云，北
风转南风，内陆地区有霜冻或轻霜冻。后
天多云，局部阴有小雨，南到西南风。

烟台市气象台26日发布天气预报：
烟台市区，27日，多云间晴，西北风

5-6级阵风7级转4-5级，最低气温11℃，
最高气温17℃。

28日，晴转多云，北风转南风3-4级
转5-6级，9～17℃。

29日，晴，南到西南风3-4级，8～21℃。
烟台各区市，27日白天，多云间晴，西

北风，沿海及内陆5-6级阵风7级转4-5
级。最低气温，沿海11℃，内陆6℃；最高
气温，沿海17℃，内陆18℃。

27日夜间到28日白天，晴到少云，北
风转南风，沿海及内陆3-4级转5-6级，
2～18℃，内陆地区有霜冻或轻霜冻。

28日夜间到29日白天，多云，局部阴
有小雨，南到西南风，沿海及内陆5-6级
阵风7级转3-4级，9～21℃。

森林火险气象等级预报：
24小时：二级（较低风险）。48小时：

一级（低风险）。72小时：一级（低风险）。

今年，福山区上德职业培训学校创始
人于萍接连收获重磅荣誉：在烟台市第八
届创业大赛中斩获“职业技能+创业”赛道
一等奖，随后携“AI赋新能，技创惠民生”
项目站上山东省创业大赛舞台，荣获主体
赛优秀奖。两项荣誉的背后，是她多年扎
根烟台职业技能培训领域，深耕民生、助力
就业的真实写照。作为本土创业带头人，
她坚守职教初心，深耕基层、与时俱进、实
干为民，用专业技能培训铺就大众就业创
业的宽阔道路。

深耕基层办学
当好群众就业“摆渡人”

2019年5月，于萍创办第一所职业培
训学校，立足民生刚需，从育婴员、家政服
务员基础培训起步，逐步拓展中西式面点、
中式烹调等实用工种，聚焦普通群众就业
难题。2022年5月，她成立福山区上德职
业培训学校，重点面向失业人员、农民工等
就业困难群体开展专项技能培训。

创业初期，办学条件有限、基层教学分
散，为了让技能培训真正下沉乡村、惠及更
多人，于萍始终坚守教学一线，哪里有学员
需求就去哪里授课。她常年奔波下乡授
课，平均每日行车里程超100公里，常年顶
风冒雪奔赴近40公里外的山村开展教学。

创业期间，大雪封路致使老师滞留当
地。老师们就地坚守、新年不停课，保障培

训顺利开展。
脚踏实地的坚守，换来实实在在的成

效。学校成立首年，便完成农民工培训
3000多人次、失业人员培训1700余人次，
帮助大批学员考取职业技能证书、顺利上
岗就业。不少学员依托系统化技能培训实
现自主创业，完成了从打工者到创业者的
转变。

截至目前，福山上德职校累计培训学
员超万人，成功推荐6000多名学员就业创
业，切实以技能力量破解群众就业困境。

紧跟民生迭代
让培训适配市场新需求

从2011年投身家政培训行业至今，
于萍深耕生活服务技能培训领域近 16
年，熟练掌握育婴、家政、面点等传统培训
课程。但她始终坚持与时俱进，拒绝固步
自封，主动贴合社会发展和市场变化，调
整办学方向。

伴随人口老龄化的加剧、互联网经济
的快速发展，传统技能培训已无法完全适
配新业态就业需求。在于萍谋划事业转
型的关键时期，福山区人社部门主动对接
指导，为其指明发展方向，养老陪护、医疗
护理、网络营销等新兴工种市场需求持续
扩容。

依托人社部门指导与政策扶持，于萍
带领团队全面更新培训体系，新增养老护

理员、医疗护理员、保健按摩师、电子商务
师、互联网营销师等培训工种，覆盖“一老
一小”民生服务和数字新业态就业领域。
同时借力惠民补贴政策，面向农民工、失业
人员等困难群体开展免费技能培训，打造

“培训-鉴定-考证-推荐就业”完整服务
闭环。

为方便群众就近参训、就近就业，学校
将培训课堂延伸至社区、乡村，实现培训招
聘同步落地。

2024年，学校抢抓数字化发展机遇，
将AI技术融入教学研发、档案管理、家政
派工等全流程，通过智能化升级实现降本
增效。

2025年，学校利润较上年增长3倍。
2026年，学校在烟台率先推出“逐光

AI 智赢未来”项目制创业培训，凭借创新
的培训模式收获良好社会反响。

赛事淬炼初心
实干担当赋能民生发展

多年深耕实干，让于萍的职教创业
项目积淀了扎实的基础与亮眼的成果。
自2021年起，她主动带队参加各级创业
赛事，持续打磨项目、展示本土职业培训
品牌。

2026年省市两级创业大赛中，于萍携
多年办学成果重磅参赛。备赛期间，市区
两级人社部门全程跟进指导，协助梳理项

目亮点、打磨参赛材料，全方位完善项目展
示内容，真实呈现学校惠民办学成果。凭
借成熟的运营模式、完善的培训体系和扎
实的惠民成效，项目先后斩获市级一等奖、
省级优秀奖，荣誉实至名归。

对于于萍而言，所有荣誉皆是过往，更
是前行的动力与责任。多年来，她始终坚
守“以技能赋能就业创业，让培训惠及千家
万户”的初心。未来，她将继续扎根烟台本
土，深耕职业技能培训领域，持续优化课程
体系、创新培训模式，用心做实民生培训服
务，助力更多群众掌握一技之长、实现就业
创业，持续为地方稳就业、促发展贡献基层
力量。

张孙小娱 柳斌

广告

深耕技能培训 点亮万千群众就业路

您是不是也这样，一提到“碳水”“主
食”，就自动跟“发胖”“衰老”“升血糖”挂
钩？很多人开始控糖、少吃甚至不吃主食，
近期的一项研究发现，调整饮食结构和增
加“好碳水”，身体可能变“年轻”。

“好碳水”是低升糖、高纤维的天然食
物，有助于稳定血糖和控制体重。

“好碳水”有助于降低炎症水平，改善
代谢健康与血糖，优化肠道菌群等。

生活中的“好碳水”包括全谷物（如糙
米、全麦粉、燕麦、薏米、荞麦、玉米等）、薯
类（如土豆、红薯、芋头、山药等）、豆类（如
红豆、芸豆、绿豆、豌豆等）、高淀粉蔬菜（如
南瓜、藕、荸荠等）和含糖量比较低的水果
（如苹果、柚子等）。

碳水化合物应占每日总能量摄入的
50%-65%。用“好碳水”部分替换平时吃
的精米白面，而不是在吃饱了饭之后再额
外多吃一顿。

吃饭时先吃蔬菜，再吃蛋白质（肉、蛋、
豆制品），最后吃主食。不同主食的优势不
一样，每餐变换着吃，这样摄入的营养更均
衡。 据新华社

吃对“碳水”，越吃越年轻

澄澈蓝天衬着悠悠白云，蔚蓝海面波光荡漾。浮动码头静静泊着快艇，轮胎、缆绳与救生圈满满是海滨烟火气。远处港湾塔吊林立，
连绵青山横卧海天之间，工业海港与滨海风光相融，在明朗日光下，勾勒出烟台独有的海岸景致。 单红 摄
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