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大大宁宁··

资讯

养老金卡（折）调整等 7类
人社事项即日起“不见面办理”

医保综合减负如何办理？ 这里有份小贴士请查收

夏天吃水果
要注意 7 个讲究

夏季炎热，出汗多，食欲差，水果成了不
少人钟爱的食物。吃一口多汁的水果，不仅补
充了水分，而且还感觉凉爽、开胃。 但是你真
的会吃水果吗？ 吃水果有 7个讲究要注意。

▲
水果能吃就别喝
能直接吃水果， 就不要喝它的鲜榨果汁

了，除非牙口不好。 在果汁制作过程，除掉了
果渣中的膳食纤维， 还损失了维生素 C 等抗
氧化物质。 而且，吃 1 个橙子就饱腹了，但喝
一杯橙子可以包含 2 个橙子， 不仅含糖量高
了，而且果汁是液体，在胃的排空速度快，会
增加发胖和患糖尿病风险。

▲

水果每天半斤即可
《中国居民膳食指南（2016）》建议成人

每天摄入新鲜水果 200～350 克， 也就是大
概半斤左右。以市场上常见的水果为例，一个
苹果约 260 克，梨为 180 克，桃是 260 克，葡
萄 25粒的可食重量约 100克，去皮香蕉一个
约 120克。

夏季人们比较喜欢吃水果， 很少注意食
用量。 但吃太多， 意味着一天摄入热量会超
标，长此以往也就容易长胖。如果每餐吃得很
饱，就把水果放在两餐中间吃，控制好量。 如
果每餐吃七八分饱， 就可以饭后吃点水果作
为补充，还是要控制好量。

▲

吃水果多换一换品种
《中国居民膳食指南(2016)》指出，应做

到食物多样， 平均每天摄入 12 种以上食物，
每周 25种以上食物。水果选择上也可以丰富
起来，丰富自己的营养。

大多数水果都富含 B族维生素、 维生素
C 以及膳食纤维， 另外水果中还含有大量的
植物化学物和有机酸， 可促进食欲和食物的
消化。 比如鲜枣、柑橘类的维生素 C 含量高；
红黄色水果的胡萝卜素含量高； 热带水果通
常含糖量比较高，比如榴莲。

▲

肠胃不好水果削皮吃
如果身体没有任何消化系统方面的问

题，而且可以保证能洗干净水果皮，那么建议
苹果、梨类的水果最好带皮吃，毕竟可以增加
膳食纤维的摄取。 但果皮的纤维通常属于不
可溶解膳食纤维，不太容易被人体消化，因此
如果肠胃不太好，建议水果去皮吃。

▲

水果发霉一点就别吃
夏季温度高，水果储存不当容易发霉。 不

少人觉得小霉点或者腐烂面积较小的水果，
可切掉食用其他部分。但其实，霉菌产生的毒
素可以从腐烂部分， 通过水果汁液扩散到果
实的其他未腐烂部分。 所以，对于霉变水果，
无论霉变面积有多大，都建议全部丢弃，不要
再食用了。

▲

水果选比较新鲜的吃
水果储存久了，随着呼吸作用，营养物质

也会慢慢分解。所以，一般来说选择新鲜的水
果性价比更高一些。

▲

有些水果不能多吃
荔枝肉晶莹剔透如白玉，柔软多汁，是不

少人的“心头之好”。 荔枝中的 B 族维生素，
如核黄素、硫胺素、尼克酸等都超过苹果和葡
萄很多。不过，荔枝含大量果糖，吃太多荔枝，
特别是空腹食用荔枝有可能引起低血糖，也
就是通常所说的“荔枝病”。

因此，吃荔枝最好不要空腹，一次最好别
超过 5个，成年人每次吃最好控制在 10 个以
内。

（健康时报）

为了减少人员密集， 近期如需办理
2019 医保年度综合减负，可先在“一网通
办”“随申办市民云”、 大宁路街道社区事
务受理服务中心延伸服务点或至大宁路
街道社区事务受理服务中心医保自助机
上进行查询， 查看 2019 医保年度自负医
疗费用是否达到综合减负标准，尽量网上
办、掌上办，减少线下办、集中办。 网上办
理事项及流程如下。

“一网通办”总门户

地址：http://zwdt.sh.gov.cn/
� � � � 1、进入“一网通办”后，找到“便民服
务”页面，在“常用查询”处，点击“更多”
（提示：使用“一网通办”的网站服务，需在
“一网通办” 网站进行注册并通过实名认
证。 ）

2、在搜索框中输入“综合减负”字样，查
找需要办理的事项。 找到需要办理的事项后，
点击该事项“立即查询”，即可进入“综合减

负试算”页面。
3、届时请选择“职退情况”“医保年度”

并输入年收入即可进行试算。

“随申办市民云”APP

可先在手机上下载 “随申办市民云”
APP，进行注册并通过实民认证。

1、进入“随申办市民云”APP 后，点击
“随申办”，下拉找到“医疗卫生”，点击“更
多”。

2、进入“更多”，点击“医保服务”。
3、进入后，选择综合减负试算。
4、进入后，可选择“在职”或“退休”。
5、点击后，输入“身份证号码”“上一

年收入”，并选择“医保年度”，即可进行试
算。

受理点咨询

可就近前往大宁路街道社区事务受理服
务中心延伸服务点进行人工查询， 或至大宁
路街道社区事务受理服务中心通过医保自助

机进行查询。
1、社区服务中心延伸服务点：共和新路

2299号
（工作时间：每周二上午 8:30-11:30、

下午 13:30-16:30）
2、社区党群服务中心延伸服务点：江场

路 1313号
（工作时间：每周五下午 12:00-16:30）
3、 大宁路街道社区事务受理服务中心：

彭江路 188号
（工作时间：每天上午 8：00-11:30、下

午 13：30-16：30）
联系电话：56658320

温馨提示

1、最终减负金额以医保中心计算为准。
2、根据《沪人社医发【2016】46 号》文

件精神， 参保人员申请上一年度医疗费用综
合减负，截至日期为该医保年度结束后的第 3
年内，逾期不予受理。 请居民们尽量错峰来办
理，避免人流量过于集中

（大宁路街道服务办）

日前，本市“一网通办”“不见面办理”
专栏推出新服务，市人社局牵头推进灵活
就业登记、申请“就业困难人员”灵活就业
社会保险费补贴、申请大龄失业就业岗位
补贴、失业登记、失业人员申领失业保险
金、“养老金卡（折）调整”等 7 类人社事项
“不见面办理”上线。办事人可通过上海发
布微信“随申办”小程序、“随申办”APP 及
“随申办”支付宝小程序等 3 种渠道的“不
见面办理”专栏，“零材料、零跑动”掌上办
理业务。

灵活就业登记

（一）本市户籍人员灵活就业登记
从事有合法经济收入的自雇人员、 无雇

工个体工商户等本市户籍灵活就业人员，在
申请办理灵活就业人员基本养老、 医疗保险
登记手续前，应先按规定办理就业登记。

“不见面办理”改革前，符合条件的个人
需要携带身份证原件、《就业创业证》等材料
到社区事务受理服务中心窗口申请办理业
务。“不见面办理”改革后，手机端在线申报，
即可实现基本身份信息自动预填， 实名身份
认证、业务申请、受理、审核、办理结果即时反
馈的全程网办，无需提交申请材料，真正实现
灵活就业登记“零材料”“零跑动”办理。

（二）来沪人员灵活就业登记
目前， 来沪人员是通过行业主管部门认

定的方式进行灵活就业登记。 来沪灵活就业
登记对象包括来沪医院护工、 来沪农业从业
人员、来沪家政服务人员、来沪个体工商户、
来沪社区居家养老服务人员和外来保险营销
员等六类人群。

改革前， 来沪人员需要到社区事务受理
服务中心窗口提交相关行业证明、 上海市居
住证等材料办理业务。改革后，来沪人员可在
线办理灵活就业登记和灵活就业登记中止。
通过后台数据共享核验， 确保了数据准确性
的同时， 又免去了到柜面现场办理手续的麻
烦， 整个线上登记过程做到证明出具“零材
料”、全程在线“零跑动”，提升个人办事的便
捷度、体验感。

申请“就业困难人员”
灵活就业社会保险费补贴

改革前，办理灵活就业登记后的“就业困
难人员”，需要到社区事务受理服务中心窗口
申请办理业务， 并需提交身份证原件、《就业

创业证》、银行卡等材料。 该事项开通“不见
面办理”后，灵活就业“就业困难人员”可在
线完成身份认证， 通过后台数据比对审核是
否符合补贴条件，无需提交申请材料，即可在
线完成社会保险费补贴申请， 实现了“零材
料”“零跑动”办理。

申请大龄失业就业岗位补贴

改革前， 符合条件的大龄失业人员办理
灵活就业登记后， 需要到社区事务受理服务
中心窗口申请办理业务， 并需提交身份证原
件、《就业创业证》、银行卡等材料。 该事项开
通“不见面办理”后，大龄失业人员可在线完
成身份认证， 通过后台数据比对审核是否符
合补贴条件，无需提交申请材料，在线完成就
业岗位补贴申请， 实现了 “零材料”“零跑
动”办理。

失业登记

失业登记是失业人员获得有关帮扶的一
项重要基础性工作。畅通失业登记渠道、提供
方便快捷高效服务，关系劳动者切身利益，有
利于促进社会就业稳定发展。 对于劳动年龄
内、有劳动能力、有就业需求、处于无业状态
的城乡劳动者，例如，从各类学校毕业肄业的
学生、 与企业解除或终止劳动关系的劳动者
等，可以通过失业登记获取再次就业信息，符
合条件的还可继续申请失业保险。

改革前， 相关人员需要携带身份证原件
等材料到社区事务受理中心窗口申请办理业
务。改革后，相关人员可通过手机在线填写相
关信息，系统进行数据实时核验，可立即获得
办事结果，减少来回奔波时间，更避免因证件
缺失造成的时间损耗。 真正实现 “零材料”
“零跑动”办理。

失业人员申领失业保险金

改革前， 符合条件的失业人员办理失业
登记后， 需要到社区事务受理中心窗口申请
办理业务， 并需提交身份证原件、《就业创业
证》、银行卡等材料。改革后，失业人员可在线
完成身份认证， 通过后台数据比对审核是否
符合申领条件，无需提交申请材料，在线完成
失业保险金申领， 实现了 “零材料”“零跑
动”办理。

“养老金卡（折）调整”

改革前， 符合条件的养老人员需携带
身份证原件至社区事务受理服务中心或社
保分中心办理业务， 并向经办机构提供新
的养老金卡（折）号码；改革后，通过进一
步优化社保业务办理流程， 养老人员只需
通过手机在线完成个人实名制身份校验，
填报新的养老金卡（折）号码，为确保提交
信息的准确性， 后台对银行账号进行实时
校验，校验通过的便可完成业务办理，真正
实现群众办事不用出家门即可轻松办理社
保业务， 大大提升了群众办事的体验感和
满意度。

劳动者个人基本信息查询及维护

个人办理失业保险、养老保险、职业技能
培训、补贴申领等人社业务，需要对个人联系
方式、学历等信息进行变更的，无需再携带户
籍或学历材料到社区事务受理中心窗口办
理，通过与公安、学信网等政府部门间数据共
享，使用手机便可轻松完成有关信息的变更，
真正实现群众办事不出家门办业务， 大大提
升了群众办事的体验感和满意度。

（上海发布）


