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上海市职工基本医疗保险待遇详解上海市职工基本医疗保险待遇详解
门急诊待遇
当年账户支付阶段—自负阶段—共负阶段

先由当年账户支付；当年账户用完后，进入自负段，由参保

人员历年账户资金或现金支付；自负段用满后，进入共负段，由

个人和医保基金按比例分担。

年个人账户的计入

每年7月1日，预先计入。于次年6月30日根据实际缴费进

行清算，多扣少补。

门急诊自负段标准

门急诊共负段标准

注：2023年1月起职工医保门急诊发生费用统一由统筹基金

支付。

住院待遇

人员类别
2000年12月前退休
2001年1月后退休

在职人员

起付线
700元
1200元
1500元

起付线以上个人支付比例

8%

15%

其他待遇
在门诊进行重症尿毒症透析、肾移植术后抗排异治疗、恶性

肿瘤治疗（化学治疗、内分泌特异治疗、放射治疗、同位素治疗、

介入治疗、中医药治疗）、精神病治疗，在职人员个人支付15%，退

休人员个人支付8%。家庭病床发生的费用，个人支付20%。

相关链接
医保小知识之职工医保“个人账户”

问：什么是职工医保个人账户当年账户和历年账户资金？如

何查询？

答：当年账户资金，是在每年7月1日一个医保年度起始时，

预先计入医保账户的资金；历年账户资金，是在次年6月30日年

度末按规定清算计息后，留存在医保个人账户的资金。

职工参保人员可通过随申办（包括“随申办”市民云App、随

申办微信小程序、随申办支付宝小程序）自助查询“医保金”，手

机界面会显示“当年账户余额”和“历年账户余额”。各医保经办

服务窗口也可查询。

问：医保个人账户里的余额可以取现吗？

答：职工医保个人账户是医保基金的重要组成部分，原则上

不提取现金，禁止用于医疗保障以外的其他消费支出。职工医保

个人账户仅在既无法转移也无法使用的情况下（如出国定居注

销户籍、死亡等）才能提取医保个人账户资金。

来源：区医保局

政策

出入境证件换补发
可“全程网办”

国家移民管理局决定，自5月6日

起正式实施便民利企出入境管理若干

政策措施。措施包括在北京、上海等

20个城市试点实行16周岁以上户籍

居民（国家工作人员和现役军人除外）

换发补发出入境证件“全程网办”等。

来源：“上海发布”微信公众号

别信养老保险
关系转移传言

参保人变换工作地区，之前原地

区缴纳的城镇企业职工基本养老保险

会被清零？企业职工基本养老保险关

系转移只能申请一次？在多地同时缴

纳城镇企业职工基本养老保险，退休

时都能累计计算个人缴费年限？这些

都是谣言！来看市人社局的解答。

谣言一：参保人变换工作地区，之

前原地区缴纳的城镇企业职工基本养

老保险会被清零？

假的！对于跨省市流动工作人员，

可按规定申请办理城镇企业职工基本

养老保险关系跨省转移，之前的缴费

年限和个人账户金额不会被清空，不

存在“清零”这种说法。

谣言二：企业职工基本养老保险

关系转移只能申请一次？

假的！对于城镇企业职工养老保

险参保人员，跨省市流动工作的，均可

按国办发〔2009〕66 号文规定申请办

理转移，没有次数限制。

谣言三：在多地同时缴纳城镇企

业职工基本养老保险，退休时都能累

计计算个人缴费年限？

假的！在办理企业职工基本养老

保险关系转移时，如存在多地重复缴

费情况的，应遵循“先转后清”原则，由

社会保险经办机构与本人协商确定保

留其中一个基本养老保险关系和个人

账户，同期其他关系予以清理，个人账

户储存额退还本人，相应的个人缴费

年限不重复计算。

来源：市人社局

科普

这种“小黑点”要小心
夏天快到了，在外出游玩的同时，

专家提示要小心一种“小黑点”——谨

防被蜱虫咬伤。

蜱虫每年4至9月最为活跃，通常

在草丛、森林等植被茂密的地方出现。

中国疾病预防控制中心病毒病预防控

制所发布的资料显示，蜱虫可以传播

83种病毒性、31种细菌性和32种原虫

性疾病。

北京大学第一医院感染科主任医

师徐京杭介绍，蜱虫可携带多种病毒、

细菌、立克次体等病原体，叮咬人体后

可导致多种感染性疾病，包括病毒感

染性疾病（如发热伴血小板减少综合

征、森林脑炎）、螺旋体感染性疾病（如

莱姆病）等。

被蜱虫叮咬后，部分疾病的潜伏

期可长达一个月。如果在清除蜱虫后

的几个星期出现发热、皮疹、乏力、肌

肉酸痛、头痛等不适症状，应及时就

诊。及时清除叮咬的蜱虫，可大大降低

感染率。可使用镊子，尽可能贴近皮肤

表面，夹住蜱虫将其拔出，并尽快消毒

叮咬部位并洗手。不要通过拍打、生拉

硬拽或烟头烫等方式自行处理，容易

导致蜱虫的口器留在皮肤内。

专家建议，如果去野外露营、徒

步，尽量穿长衣长裤，减少皮肤裸露；

衣物最好选择浅色，便于发现蜱虫；避

免在蜱虫栖息地长时间坐卧；使用含

有避蚊胺的防蚊液也能起到减少蜱虫

叮咬的作用。在草丛、树林等地活动

后，家长应重点检查孩子裸露在外的

皮肤，耳后、脖子等也要仔细检查有没

有新增的“小黑点”，避免蜱虫藏匿。

来源：新华社

美食

斑斓芒果蛋糕卷
在家做一道富有春日色彩的甜点

斑斓芒果蛋糕卷，好吃又好看。

食材：低筋面粉、椰浆、玉米油、糖

粉、斑斓粉、鸡蛋、柠檬、淡奶油、芒果。

做法：1.蛋黄、蛋清分离；椰浆70

克加玉米油50克搅拌乳化，分别筛入

低筋面粉 60 克、斑斓粉 15 克、蛋黄 5

个搅拌均匀。2.蛋清加入糖粉滴入柠

檬汁，直至搅打成小弯勾状的蛋白霜。

3.绿色蛋黄面糊里分次加入蛋白霜，Z

字型翻拌均匀。4.垫油布，倒入30厘米

的烤盘，震去气泡；烤箱提前 10 分钟

上下火170摄氏度预热，放中下层，烤

25分钟左右。5.出炉倒扣撕去油布，垫

上新油布冷却。淡奶油280克加入25

克糖粉，高速打发成奶油。6.蛋糕卷均

匀抹上一层奶油，芒果切成小块，芒果

放在三分之一处；然后抹满奶油，轻卷

定形，冰箱冷藏2小时以上。7.切块，给

蛋糕卷上加奶油装饰，然后摆上芒果

块即完成。

来源：“上海嘉定”微信公众号

运动

打卡超燃脂运动
立夏之际，草长莺飞、气温升高，

轻薄短袖和宽松短裤逐渐成为街头的

新宠，这是展示身材的好时机，也是减

脂瘦身的黄金期，试试一些减脂塑形

运动吧。

慢跑与快走
这两种运动方式简单易行，适合

各个年龄段的人群。能够提升心肺功

能，增强耐力，并且有助于燃烧脂肪，

塑造身材。在立夏时节，选择清晨或傍

晚时段进行慢跑或快走，可以避开高

温，享受舒适的锻炼环境。

跳绳
跳绳是一种简单易学且高效的有

氧运动。跳绳过程中可以快速提高心

率，促进新陈代谢，帮助燃烧卡路里和

体内脂肪，同时可以训练身体的协调

性和平衡感。

骑行
在进行骑行运动过程中，人体所

进行的是周期性的有氧运动，这样锻

炼者可以有效地消耗热量，长期坚持

就可收到显著的减肥效果。

游泳
游泳能够锻炼身体的各个部位，

同时也有助于提高心肺功能。在逐渐

炎热的立夏时节，游泳这项运动不仅

可以消耗脂肪，锻炼身体，还能享受清

凉。

运动注意事项
1.合理安排运动时间：避免在中

午时分进行剧烈运动，以免中暑或晒

伤。运动要适量，一般以 20—40 分钟

为宜，中途可以休息一两次，每次1分

钟左右。

2.补充水分与营养：在运动过程

中要及时补充水分和能量，维持身体

的正常代谢。

3.穿着合适的运动装备：选择透

气、轻便的服装和鞋子，以便在运动中

保持舒适。

4.做好防晒措施：涂抹防晒霜、佩

戴遮阳帽和太阳镜等，以保护皮肤免

受阳光的伤害。

来源：市体育局

消费

本地“黄小鲜”
“红小鲜”上市

随着气温逐渐升高，嘉定地产西

瓜新鲜上市。走入上海愉农生态农业

专业合作社的西瓜大棚，一股清甜的

瓜香味扑鼻而来，一个个圆滚滚的西

瓜静静躺在瓜蔓下。

今年合作社共种植西瓜面积约

130亩，其中，“黄小鲜”“红小鲜”已抢

鲜上市。这种由市、区农业技术推广服

务中心联合选育的地产西瓜因其皮薄

坚韧、肉质细嫩、味甜多汁深受广大食

客的喜爱。

目前，该批西瓜已成熟上市，上市

时间预计持续到6月。

地址：外冈镇银龙路恒涛路附近

联系电话：13391068555

来源：“上海嘉定”微信公众号

健康

学做几道“祛湿膳方”
当空气湿度比较大时，我们需防

“湿邪”侵袭伤身，饮食宜多吃祛湿利

水的食物。不妨跟着上海市光华中西

医结合医院药剂科医生，一起学做几

道“祛湿膳方”。

豆蔻砂仁荷叶饮
原料：白豆蔻2克、砂仁2克、荷叶

1/2张。

做法：将荷叶洗净、切碎，与洗净

的白豆蔻、砂仁一同放入砂锅，加足量

水，大火煮沸后，改用小火煮20分钟，

用干净纱布过滤，取汁即成。

用法：上下午饮用。

功效：此饮具有消食宽胀、行气和

胃之效。尤其适用于痰湿体质人群，脂

肪肝、高脂血症伴有腹胀、大便黏腻等

不适的人群饮用。

注意：血压低者、经期女性、孕妇、

脾胃虚寒者、肾功能严重不全人群，要

慎用荷叶水。建议此饮应在饭后半小

时饮用，不可空腹饮用，以免引起肠胃

不适。

赤小豆薏米粥
原料：赤小豆 100 克、薏苡仁 50

克。

做法：先将赤小豆和薏苡仁在锅

中浸泡约 2 小时，然后放入水中大火

煮开，再小火慢熬约 50 分钟。待赤小

豆和薏苡仁变软糯，即可关火。

用法：随餐吃。

功效：赤小豆和薏苡仁具有祛湿

气、健脾胃作用，富含膳食纤维，脂肪

含量较低，可润肠通便，对降低血压、

血脂和血糖有益。

注意：红豆尽量选赤小豆，除湿效

果更好。熬煮时间不宜过短，否则薏苡

仁和赤小豆的药用成分无法充分散

发，影响效果。

香椿拌豆腐
原料：香椿 1 小把、老豆腐 1 块，

盐、生抽、白糖、香油、香醋、大蒜各适

量。

做法：只摘取香椿嫩叶，较老的梗

要剪掉，清洗干净；锅内加水烧开，把

香椿放入锅中焯水 1 分钟，捞出过一

遍冷水；将香椿拧干水分切碎备用。老

豆腐切成大小合适的方块；锅内再加

水烧开，放入豆腐焯水半分钟，控水捞

出。豆腐和香椿都放入大碗中，加适量

蒜末、盐、白糖、生抽和香醋，最后加适

量香油搅拌均匀。

用法：佐餐吃。

功效：香椿味苦、性寒，能清热解

毒、健胃理气、醒脾开胃。

来源：“健康上海12320 ”微信公众号

年龄
在职

退休—74岁
75岁以上

计入金额
个人缴费部分（在职个人缴费的2%）

1680元
1890元

人员类别
2000年12月前退休
2001年1月后退休

在职人员

自负金额
200元
300元
500元

人群分类

在职

退休
2001年1月后退休
2000年12月前退休

门诊共负段（报销比例）
一级医院

80%
85%
90%

二级医院
75%
80%
85%

三级医院
70%
75%
80%


