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名额会向哪些毕业生倾斜？
“三支一扶”计划，是有关部门联

合实施的引导鼓励高校毕业生到基

层工作的示范项目，服务期为 2年。

“按照近期我们会同财政部下

发的通知，今年中央财政支持招募

‘三支一扶’人员数量较去年增加

1.3%。”人力资源社会保障部人力资

源流动管理司司长张文淼介绍。

根据通知，今年招募计划向脱

贫地区、东北地区、边疆地区、民族

地区、革命老区等倾斜。中央财政支

持新疆、内蒙古、湖北招募“三支一

扶”人员最多，均在 2000 人及以上；

其次是宁夏、青海、甘肃、四川，均接

近 2000 人。总体来看，招募计划重

点投放中西部地区，将达到总量的

84.3%。

记者注意到，为更好对接毕业生

需求，今年各省发布“三支一扶”招募

公告和组织考试的时间，较往年明显

提前，部分省份实际招募人数也有所

增加。

广东省人力资源社会保障厅人

力资源市场处处长刘世明告诉记

者 ：“结合广东省正在深入实施的

‘百县千镇万村高质量发展工程’，

在国家下达招募计划的基础上，广

东省适当扩大了‘三支一扶’人员招

募规模，近年来每年招募 3000 名左

右毕业生。”

从报考条件看，大部分省份要求

应届高校毕业生或毕业三年内的高

校毕业生，部分省份将技工院校高级

工班、预备技师班毕业生纳入招募对

象范围。针对支医人员招募难问题，

湖北省报考支医岗位不限毕业年限，

安徽、云南等省份支医类岗位将不设

开考比例。

通知要求，各地合理设置招募

条件，招人难、留人难的艰苦边远地

区可适当放宽专业要求，降低开考比

例。优先招募脱贫家庭、低保家庭、零

就业家庭毕业生，支医岗位向已参加

规范化培训医学专业毕业生倾斜。

记者从人力资源社会保障部获

悉，截至目前，全国有约 10 个省份已

完成报名，正在抓紧组织考试，还有

内蒙古、河南等 8 个省份将于近期陆

续发布招募公告。根据安排，各地将

于 8 月底前全部完成招募选拔工作，

9月初新招募人员上岗服务。

基层岗位待遇和保障如何？
今年“三支一扶”计划具体包括

哪些基层岗位？

按照通知，各地将着重开发基层

事业发展急需紧缺岗位，拓展乡村建

设助理、农技推广、水利基础设施建

设与运行管理、林草生态保护修复、

医疗卫生等服务岗位。从已发布的公

告看，招募单位主要有乡镇人民政

府、卫生院、农技站、水利站、中小学

校等等。

“三支一扶”人员一般安排在乡

镇基层单位服务。各地将从中择优

推荐担任基层单位团委副书记、河

（湖、林）长助理、农业技术服务站

（所）长助理、林场（站）长助理、基层

供销社主任助理等，鼓励毕业生参

与基层重大项目建设和重点任务，

在推动基层研究解决发展实际问题

中锻炼成长。

“我们镇今年将安排2到3个‘三

支一扶’名额，都是支农岗位。随着乡

村振兴步伐加快，基层工作技术性要

求更高了，对干部素质也提出了新要

求。很需要有想法、有热情的年轻人

加入其中。”甘肃省皋兰县什川镇镇

长刘义勇说。

通知明确，2024 年中央财政

支持开展“三支一扶”人员专项培训

8000 人次；同时，各地要积极协调相

关部门，将“三支一扶”人员纳入相应

行业人才培训范围；鼓励其服务期

间参加职业资格考试，并可按规定参

加职称评定。

据记者了解，2023 年，全国共

有 115 万人报考“三支一扶”计划，平

均考录比达到 26.3:1。

到基层服务保障如何？

“三支一扶”人员的工作生活补

贴标准，按照当地乡镇机关或事业单

位从高校毕业生中新聘用人员转正

后的工资水平确定。中央财政按照东

部地区每人每年 1.2 万元、中部地区

2.4 万元、西部地区 3 万元（西藏、新

疆南疆四地州 4 万元）和一次性安家

费每人 3000 元的标准给予补助。

2021年以来，中央财政累计投入

54 亿元，地方财政积极支持，动态调

整“三支一扶”人员补助标准，多数省

份人均年补助达 6 万元以上。此外，

基层用人单位还会提供食宿、交通等

便利。

服务期满有何发展扶持政策？
2 年服务期满后，有哪些措施支

持毕业生发展？

据介绍，各地省级以下公务员考

试拿出考录计划的 10％左右，定向

招录“三支一扶”计划等服务基层项

目人员。县乡基层事业单位公开招聘

时，拿出一定数量或比例的岗位，对

“三支一扶”服务期满考核合格的人

员进行专项招聘，并增加工作实绩在

考察中的权重，聘用后不再约定试用

期。省市事业单位公开招聘时，同等

条件下优先聘用“三支一扶”服务期

满考核合格的人员。

“‘三支一扶’人员经过 2 年锻

炼，熟悉基层情况，掌握了一定的群

众工作方法，留在基层能很快适应工

作。我们促进期满人员流动发展的主

要政策取向，是为他们扎根基层就业

创业积极创造条件。2023 年底，当

年期满人员中约 90% 实现就业，约

70% 留在基层，为基层一线留住了急

需青年人才。”张文淼说。

2021 年第四轮“三支一扶”计划

实施以来，全国已选派 12.17 万名毕

业生到基层服务。

记者了解到，各地事业单位专项

招聘时，根据基层实际情况不同，做

法有所不同。安徽、甘肃等约 10 个省

份对服务期满且考核合格的“三支一

扶”人员采用考察聘用方式，将服务

期满考核合格人员直接留在原服务

单位。

为支持服务期满“三支一扶”人

员继续学习深造，政策规定 3 年内参

加全国硕士研究生招生考试，初试总

分加 10 分，同等条件下优先录取。

今年通知也专门强调，全力做

好服务期满人员就业服务工作，畅

通基层服务单位留用渠道，多措并

举促进“三支一扶”人员扎根基层成

长成才。要求组织开展专场招聘活

动，鼓励国有企业基层单位优先招

聘服务期满人员，自主就业创业时

可享受有针对性的就业服务、创业

培训及孵化等。

 （据新华社）

马拉松运动热度不断升高，其健

康话题也备受关注。跑者如何在享受

乐趣的同时减少病痛困扰？专家为

“跑马”爱好者支招。

——膝盖痛、脚痛、腰痛……如

何减少“跑马”之痛？

每当马拉松比赛结束，终点附近

的地铁站、公交站总会出现一波挪不

动腿、艰难下楼上车的跑者，膝盖痛、

脚痛、腿痛、腰痛、肩颈痛……一股脑

儿地袭来。

中华医学会骨科学分会常务委

员胡懿郃说，这些疼痛主要是由于长

时间保持跑步姿势，肌肉过度使用、

过度拉伸，压力使筋膜、肌腱、软骨甚

至骨质受到损伤。

减少这些疼痛，跑步前要做好

一系列准备，如合适的跑鞋、热身与

拉伸、适度训练、强化核心肌群等。此

外，跑步后可以通过休息与冰敷、适

当按摩与理疗等帮助恢复。

“如果疼痛实在难以忍受，可在

医生的建议下，适当使用消炎止痛药

物缓解症状，但不宜长期依赖。”胡懿

郃说。

——“跑马”适合年龄偏大、有

基础病的人吗？

越来越多不同年龄的爱好者加

入“跑马”队伍，身体肥胖、有基础疾

病以及年龄偏大的人会格外担心“跑

马”是否有“副作用”。

专家介绍，参加马拉松确实要警

惕对身体潜在的负面影响，包括组织

损伤与身体过度使用带来的伤害，如

长时间跑步可能导致关节（尤其是膝

关节、踝关节）、骨骼和肌肉承受过度

压力，引发应力性骨折、肌腱炎、滑膜

炎等问题。

再就是心血管压力，虽然适量跑

步有益心脏健康，但过度训练可能导

致心脏肥大，增加心律失常和心脏疾

病的风险。

专家建议可以适度训练，每周

增加跑步距离不超过 10% ；结合不

同类型训练，如间歇跑、速度训练、

力量训练，适度休息，避免单一重复

的运动模式 ；保证充足的睡眠，实施

主动恢复策略，如轻量运动、拉伸、

按摩和冷热疗法 ；同时还要重视身

体信号，一旦出现持续性疼痛或异

常，及时调整训练计划或寻求专业

医疗建议。

——“跑马”意外事件受关注，

哪些是“喊停”的重要信号？

尽管心脏猝死在马拉松比赛中

不常见，但却是一个值得高度关注的

问题。由于马拉松比赛对参与者的心

肺功能和整体体能要求较高，加上比

赛时的环境因素（如气温、湿度等）和

个体差异，确实存在发生心脏猝死的

风险。

浙江大学医学院附属第一医院

骨科副主任谢杰提出，在“跑马”途中

应当关注几个重要信号，以预防可能

的心脏问题和其他严重健康事件：

一是胸闷、胸痛。任何胸部不适，

特别是压迫感、烧灼感或疼痛，都应

视为心脏问题的警告信号，应立即停

止跑步并寻求医疗帮助。

二是极度疲劳或虚弱。若感到前

所未有的疲惫，远超正常范围，且伴

随冷汗、晕厥感，这可能是心脏供血

不足的表现。

三是呼吸困难、心跳异常、严重

头痛、恶心、视力模糊、肌肉无力、协

调障碍等，这些症状可能提示心脏、

血压异常或其他循环系统问题，应引

起重视。

专家特别提醒，在极端高温、低

温或高湿度条件下跑步，尤其要留意

身体反应，感到不适时及时停止，以

防热射病或低温症。为了预防心脏猝

死等意外发生，跑者在赛前应进行全

面体检，了解身体状况，并在比赛过

程中密切监控自身体征，遵循“安全

第一”的原则。

——赛后多久能恢复运动？

马拉松比赛后恢复运动的时间、

强度和频率，要根据个人体质、训练

水平、比赛时体能消耗、赛后身体反

应等因素综合考虑。谢杰建议遵循以

下原则：

在赛后即时至 3 天的初始恢复

阶段，以休息与散步、轻微拉伸等轻

量活动为主。

在第3至14天恢复性训练阶段，

可以进行游泳、骑自行车或轻松瑜伽

等低冲击、低强度的交叉训练，促进

肌肉恢复，避免高强度跑步。如果感

觉良好，大约在第 7 至 10 天后可以

开始尝试轻松跑，以感觉舒适不勉强

为宜。

第 14 天后可以进入正常训练恢

复阶段，根据个人感受和身体反应，

逐渐增加跑步距离和强度，可以每两

周增加一次长跑距离或强度，但增加

幅度不宜超过 10%。

专家介绍，一般情况下全面恢复

到赛前训练水平可能需要 4 至 6 周，

精英运动员可能需要更长时间来达

到竞赛状态。每个人的身体恢复速度

不同，具体情况需根据个人实际情况

灵活调整。

（据新华社）

马拉松爱好者
如何减少运动之痛？

为进一步促进高校毕业生就业，人力资源社会保障部近日会同有关部
门实施 2024 年“三支一扶”计划，在全国招募 34430 名高校毕业生到基层
从事支教、支农、支医和帮扶乡村振兴等服务。

截至目前，已有广东、山东、湖北、安徽、云南等十余个省份发布了招募
公告。如何报考？待遇如何？“新华视点”记者采访了权威部门。

解读2024年高校毕业生“三支一扶”计划
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