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天目西··

资讯

9月起 又一批新政新规施行
■ 水、电、气价格“一户多人口”政策扩大优
惠范围

市发改委说：9月 1 日起，本市阶梯水、
电、气价格“一户多人口”优惠政策实施范围
由原来“人户一致”的户籍居民，扩大为持
《居民户口簿》、《本市户籍人户分离人员居
住登记（回执）》，以及《上海市居住证》（含
海外人才居住证）、在同一住址共同居住生活
的居民。

■ 这两个时段允许部分载货汽车上高架

市公安局交警总队说：9月 1 日起，每日
0时至 5时（法定假日除外），本市城市快速
路允许悬挂本市号牌的轻型、微型厢式载货
汽车和悬挂本市号牌的轻型、微型封闭式载
货汽车通行；每日 11 时至 13 时（法定假日
除外），本市内环以外的城市快速路（不含内
环）允许悬挂本市专段号牌的封闭式载货汽
车通行。

■ 2020 学年少儿住院基金集中参保缴费
市少儿住院互助基金管理办公室说，今

年 9月 1 日 -9 月 30 日集中参保缴费，分成
两个年龄段：0-5 周岁儿童（指 2014 年 8 月
31 日以后出生）每人 150 元，6 周岁及以上
儿童（指 2014 年 8 月 31 日及以前出生）每
人 130元。参保范围和办法不变。

■ 新版《固废法》加大对违法处置固体废物
行为处罚力度

经十三届全国人大常委会第十七次会议
表决通过，修订后的《固体废物污染环境防治

法》9月 1日起施行。新修订的固废法明确，
固体废物污染环境防治要“坚持减量化、资源
化、无害化的原则”“坚持污染担责原则”。此
外，新版固废法加大了对违法处置固体废物
行为的处罚力度，还重点对危险废物、医疗废
物处理处置予以明确。

■ 我国首部《资源税》法施行
经十三届全国人大常委会第十二次会议

表决通过，《中华人民共和国资源税法》9 月
1 日起施行。新税法简并了资源税的征收期
限，规范了税目税率，强化了税务机关与自然
资源等相关部门之间的协同。各地税务部门
将据此优化资源税纳税申报表，为纳税人提
供更加便捷高效的申报服务。

■ 支付中小企业采购款项有了规矩

国务院颁布的《保障中小企业款项支付
条例》9月 1日起施行。《条例》规定：机关、

事业单位从中小企业采购货物、工程、服务，
应当自交付之日起 30 日内支付款项；付款期
限最长不得超过 60 日。机关、事业单位和大
型企业迟延支付中小企业款项的，应当支付
逾期利息。

■ 八类药品不纳入《基本医疗保险药品目录》
国家医疗保障局发布的《基本医疗保险

用药管理暂行办法》9 月 1 日起施行。《办
法》明确，医保药品目录建立完善动态调整机
制，原则上每年调整一次。主要起滋补作用的
药品、含国家珍贵、濒危野生动植物药材的药
品等 8类药品不纳入《基本医疗保险药品目
录》。

■ 《报废机动车回收管理办法实施细则》施行
商务部等 7部门联合发布的《报废机动

车回收管理办法实施细则》9月 1日起施行。
《细则》取消了对报废机动车回收企业的数
量限制。此外，《细则》允许将有循环利用价
值的报废机动车“五大总成”（发动机、变速
箱、车架、方向机、前后桥等）出售给具有再制
造能力的企业予以再利用。

■ 最高法明确法院不予委托鉴定的九种情形

《最高人民法院关于人民法院民事诉讼
中委托鉴定审查工作若干问题的规定》9 月
1 日起施行。《规定》明确，九种情形人民法
院不予委托，包括：鉴定严格审查拟鉴定事项
是否属于查明案件事实的专门性问题；通过
生活常识、经验法则可以推定的事实等。

（上海发布）
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探访付费自习室：花钱买环境值不值？

□记者 吴佳逸 实习生 徐闻娜

魔都的新鲜事物层出不穷，韩剧《请回答
1988》里出现过的付费自习室其实已经悄然
登陆魔都，“潜伏”在各大商务楼里，成了图
书馆、咖啡馆、家中之外，又一个静心学习的
选择。

百闻不如一见，记者也去赶了一把时髦，
体验了一下这个新兴产物。

恒通路上这家付费自习室虽然地处交通
便捷的市中心，但是价格实惠，记者第一次去
体验，9.9 元就可以包全天，小白屋小黑屋随
便选。所谓小黑屋，就是禁止一切电子设备的
房间。小白屋也禁止有声键盘使用，如果没

有，店家会免费提供无声键盘。
另外，进口处有一个让人倍感温馨的角

落，密密麻麻的卡片上记录着学员们的目标
和对未来的期许。

时不我待自习室的老板认为，花一个相
对能承受的价钱来购买安静的氛围和沉下心
来学习的时间，其实是一个非常高性价比的
选择，因为在这些职场人士中，很难像学生一
样拥有相对安静的环境学习，而付费自习室
就能很好地解决这个问题。

目前，很多区级图书馆内也有自习室可
以提供给市民使用，但是根据记者的经验，目
前这些自习室的每日预约名额都比较少，一
座难求。而付费自习室就很好地解决了这个

问题，不会有需要提前占座这样的事情发生。
小吴是付费自习室的常客，他告诉记者，

付费自习室最吸引他的是这里来消费的人群
都目标明确，所以相对于诸如书店、咖啡馆这
样的地方，自习室中较少遇到闲散人员，环境
很好，更加能够静下心来学习。
值得一提的是，自习室老板在谈及创办初

衷时反复提到梦想和情怀。“我的梦想就是通
过这样的形式来改变人们的学习方式，告别嘈
杂、复杂的环境，身边永远都有一个安静的学
习场所。”顾客的满意让他获得了成就感，而几
年的创办经验，也让他收获了自律和成长。
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【链接】

地址：
恒通路 357号 1314 室
营业时间：
8:30-23:00
参考价格：
首次体验价 9.9 元 / 天；非首次

99元 /天

时不我待自习馆

骨质疏松症是一种严重威
胁中老年人健康的常见病和多
发病，多见于绝经后妇女和老
年男性。营养是影响骨健康的
重要因素，所谓“药补不如食
补”，补钙的最好来源是通过
食物补充。日常饮食应荤素结
合、低盐，多食蔬菜水果，多食
用富含钙和维生素 D的食物。
中国营养学会制定：成人

每日钙摄入的推荐量为800毫
克，这是获得理想骨峰值、维护
骨骼健康的适宜剂量；绝经后
妇女和老年人为1000毫克。

牛奶是最好的钙源之一，
一杯牛奶（200 毫升）中的钙
超过 200 毫克。如果乳糖不耐
受的话，可以选择无乳糖牛
奶、酸奶、奶酪。油菜、芥菜、西
兰花等深绿色蔬菜其实是低
调的“补钙小能手”。如果每
天食用 250 克，可以摄入
250-450 毫克的钙。而且，这
些蔬菜中的镁、钾、维生素 K
和维生素 C，都能帮助提高钙
的利用率。另外，50 克豆腐丝
含有 110 毫克的钙，100 克老
豆腐含有 106 毫克的钙，好吃
补钙又不胖。

但是，并非所有豆制品都
能补钙：大豆虽然含钙丰富，但
加水变成豆浆之后，钙含量就
稀释成了 10 毫克 /100 克，只
有牛奶的十分之一。所以，豆浆
不能代替牛奶。鱼类含钙量约
为 50-150 毫克 /100 克；贝类
含钙量通常高于200毫克 /100克。而且
这些食品中的脂肪多为不饱和脂肪酸，中
老年人适量食用，还有益于心血管健康。
想要预防或改善骨质疏松，还可试

试以下食疗方法。

▲

虾皮豆腐汤

原料：虾皮 50克，嫩豆腐 200克。
做法：虾皮洗净后泡发，嫩豆腐切成

小方块，加葱花、姜末及料酒，油锅内煸
香后加水烧汤。

▲

核桃粉

原料：核桃仁 100 克，芝麻 50 克，
白糖 30克。
做法：将核桃仁沸水浸泡后，撕去表

皮，沥干，再将芝麻、白糖同捣和。每日 2
次，每次服 15克。

最后，许多人以为补钙会导致结石
病，其实是大错特错。肾结石是由于各种
因素的综合作用导致尿液中钙、草酸、尿
酸或者胱氨酸等成石成分过多析出晶
体，并在局部生长、聚集，最终形成结石。
其最重要的原因是体内代谢异常导致钙
质流失过多，而非补钙造成。
合理的补钙和抗骨质疏松治疗能够

有效减少钙的排出，甚至减少肾结石的
发生。对于骨质疏松患者来说，在医生
指导下合理的补钙治疗不会引起肾结
石的发生。指南推荐中老年人每天补
充 800-1000 毫克的元素钙；只要定期
检测血钙和尿钙，大家可以放心地服
用钙片。

（健康上海 12320）
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自习室内的小白屋 留言板


