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这份这份““少儿居保参保指南少儿居保参保指南””请查收请查收
孩子健康茁壮成长是每位家长最大的心

愿，家长应按时为孩子办理参保缴费手续，确保

他们在新的学年里享有相应的医保待遇。一起

来了解3—18岁在校学生和在园（所）幼儿参加

少儿居保的政策问答。

问：参保对象是哪些？

答：具有本市户籍的中小学生和幼儿，或符

合规定的其他人员，如《上海市居住证》积分达

到标准分值人员的子女。

问：如何参保？

答：参保途径：由所在学校和托幼机构统一

办理参保登记缴费手续。在中途参保的学生需

自行前往就近的街道社区事务受理服务中心办

理。

参保时间：一般为每年 11—12 月份，集中

办理下一年度居民医保参保手续，从次年1月1

日起享受待遇。

问：参保后的基本医疗保障待遇是什么？

答：见下表

说明：村卫生室费用不计入起付标准。

问：居民医保与少儿住院互助基金有什么

区别？

答：居民医保属于国家基本医疗保险，参加

本市少儿居民医保的人员，不仅享受门诊待遇、

住院待遇，同时还可享受居民大病保险。少儿住

院互助基金为本市少儿的补充保障，只可享受

住院待遇。

问：父母医保卡里的钱可以给自己孩子用

吗？

答：可以。父母为本市职工医保参保人，历

年账户资金有结余，且职工医保账户可正常使

用；父母一方通过办理职工医保个人账户“家庭

共济”，其个人历年账户余额是可以授权给已参

保的孩子使用，家庭共济资金可支付孩子自负

医疗费用及参加居民医保缴费。

问：孩子看病一定要带医保卡吗？

答：不一定。可以带实体医保卡，也可以使

用医保码（医保电子凭证）。通过国家医保服务

平台绑定亲情账户，为孩子激活医保码，看病时

只需使用孩子的医保码，不仅能看病买药还可

以查询年度医疗费用汇总及年度医疗费用明

细。

问：如果错过了登记缴费期，中途可以补缴

吗？

答：可以。集中登记缴费期截止后，符合参

保条件的人员中途参保应当按照年度标准缴

费，并经3个月等待期满后，方可享受居民医保

待遇。

如需了解更多医保政策，可拨打电话

12393详细咨询。 来源：区医保局

道路

利民路开启养护维修
近日，利民路开启养护维修，施工

范围西起园区（近汇宝路）、东至沪宜

公路，全长430米，预计今年11月底竣

工。

利民路位于外冈工业园区，是连

接沪宜公路至园区内通行的一条重要

的东西向道路，沿线及周边分布着众

多企业。由于使用年限较长，路面损坏

严重，出现不同程度的断板、碎裂沉

陷、坑洼不平等问题，通行状况较差。

本次修复工程将对既有水泥混凝土路

面进行翻挖新建。据了解，外冈工业园

区建成已有20多年，总面积约5平方

公里，分为东、西两大开发区域。外冈

工业园员工日常进出主要依靠利民

路，可以直接通往沪宜公路主干道。原

先的通行体验比较差，园区里不少企

业都有这样的困扰。

据悉，改造期间，唐村桥以东路

段，将进行封闭施工；唐村桥以西，将

占用一条车道进行半幅施工。工程预

计 11 月底完工。下阶段，外冈镇将加

快喜泉路、汇旺路（玉川路—百泉路）

等新建道路开工。

来源：“上海嘉定”微信公众号

健康

秋膘真的要贴吗
秋天到了，俗话说：“贴秋膘”好过

冬、春捂秋冻、秋不食姜……但俗话说

得真的对吗？

“贴秋膘”好过冬？
在古代，进入秋天，民间一直有

“贴秋膘”一说，为了恢复体力、增强体

质，以补偿入夏以来的亏空。但现在的

饮食结构和过去已经是天差地别，基

于目前的现实情况来看，日常的饮食

已经能够充分保障各类营养的摄入，

甚至不少人已营养过剩。

事实上，经历了漫长的酷热夏季，

人们由于频饮冷饮、常食冻品，多有脾

胃功能减弱的现象，如果吃太多的肉

类等高蛋白食品，反而会增加脾胃负

担，导致消化器官功能紊乱。所以要吃

肉一定要适当。

“春捂秋冻”强体质？
“春捂秋冻”是一条保健防病的谚

语，但要因人而异。秋季天气变化大，

对于年老体弱、患有心脑血管疾病、体

寒人士“冻”不起。对于体质强健的人

群，最好的方法是结合气温变化，适当

增减衣物，不用过早穿得太厚实，但也

不易赤膊露体。

秋不食姜？
过去有句老话：一年之内，秋不食

姜；一日之内，夜不食姜。这是因为入

秋后，天气干燥，而秋燥伤肺，易出现

干咳、便秘等现象，所以一般建议秋季

要多吃滋阴润燥的食物，生姜性温味

辛，食多确实是易“上火”。但并不是绝

对地说秋季就不能吃姜，要根据个体

情况来看。作为调料，做菜适量放一点

不会有什么影响，但如果一直都有身

体偏热、咽干、便秘、口臭等情况，不建

议秋季多食姜，但身体偏寒之人，适量

食用生姜可以起到温肺止咳作用。

来源：“上海发布”微信公众号

运动

风入凉秋启，
运动要科学

相比于夏季和冬季，秋季时人们

运动更畅意。所以很多人选择在户外

或健身房里挥汗如雨，其实突然大幅

增加运动量的做法并不科学，秋季运

动需要循序渐进、量力而行。推荐以下

几项适合秋季的运动。

骑行
骑行属于有氧运动，在骑行的过

程中既可以燃烧身体多余的脂肪，达

到减肥的目的，还可以提高机体的抵

抗能力以及免疫力。在秋色中骑行，既

能收获健康，又能收获美景。

羽毛球
打羽毛球时需要不断地跑动、跳

跃、挥拍，腿部、手臂、肩部、腰部等各

个部位都能得到充分的锻炼，让你的

身体线条更加优美，肌肉更加紧实。同

时还可以提高心肺功能、增强身体协

调性。

乒乓球
打乒乓球需要快速的反应和协调

能力，可以提高身体的协调性和平衡

感。而且，打乒乓球时眼睛需要跟随球

的运动轨迹，可以有效地锻炼眼部肌

肉，缓解眼部疲劳，预防近视。

飞镖
当室外的寒风开始侵袭，选择飞

镖作为室内锻炼的方式，是个不错的

选择。飞镖运动具有很强的竞技性和

趣味性，适合各年龄段人群。飞镖需要

手臂、腰腹、腿部等身体多个部位参与

动作，在锻炼身体协调性的同时，还能

提高专注力和神经肌肉控制能力，是

一项有助于释放压力和紧张情绪的室

内运动。

来源：“上海发布”微信公众号

科普

挑选奶油有秘籍
奶茶、蛋糕、冰激凌……这些食物

都含有一个必不可少的成分：奶油。植

物奶油和动物奶油，傻傻分不清。怎样

挑选奶油？来学习一下吧。

植物奶油
用大豆等植物油氢化后，加入水、

盐、奶粉、人工香料、防腐剂、色素及其

他添加剂制成，常常被作为淡奶油的

替代品。如果食品中添加了植物奶油，

食品包装上一般会标示为人造奶油、

植脂奶油等。植物奶油，呈亮白色，质

地较为立体坚挺。

动物奶油
从全脂奶中分离得到，有着天然

浓郁的乳香，营养价值也相对较高。根

据脂肪含量的不同，动物奶油又可分

为稀奶油、奶油和无水奶油，市场上的

淡奶油、稀奶油，通常指的是动物奶

油。动物奶油呈乳白色或颜色偏黄，质

地较为绵软。

反式脂肪酸、脂肪
植物奶油中的脂肪主要为不饱和

脂肪酸，经过氢化反应后会产生反式

脂肪酸，不易被人体消化吸收，可能会

增加血液黏稠度和聚集程度，升高低

密度脂蛋白胆固醇浓度，促进血栓形

成和动脉粥样硬化，还会促进糖尿病

的发生。

动物奶油中所含的脂肪以饱和脂

肪酸为主，含有胆固醇、蛋白质、碳水

化合物以及一定量的维生素A和必需

脂肪酸，营养价值相对较高。但由于脂

肪含量较高，过量食用可能会导致肥

胖等问题。

奶油都要控制食用量
近年来，随着技术革新，氢化植物

油、精炼植物油等产品中的反式脂肪

酸含量已经得到了较好的控制，使用

非氢化工艺制作的起酥油等替代产品

也逐渐面市。

某些咖啡伴侣（植脂末）已经能做

到“0反式脂肪酸”，起酥油、人造奶油

等产品中的反式脂肪酸含量也比过去

大幅下降。需要注意的是，食品包装上

标注的“0反式脂肪酸”并不代表不含

反式脂肪酸，只是含量低于0.3克/100

克脂肪。

根据世界卫生组织（WHO）的建

议，反式脂肪酸总摄入量应限制在总

能量摄入的1%以下，我国《食品安全

国家标准预包装食品营养标签通则》

（GB28050-2011）中规定，每天摄入反

式脂肪酸不应超过2.2克，过多摄入有

害健康。

因此我们在选购奶油的时候，需

要注意以下几点：

1.食物配料表中，是否含有反式

脂肪酸。

2.条件允许的情况下，尽可能选

择纯动物奶油。

3.控制植物奶油或动植物奶油的

食用量。按照《中国居民膳食指南

（2022）》建议，饱和脂肪酸摄入不超过

每日总能量摄入的10%，以一个成年

人为例，每天摄入能量在1600—2400

千卡时，每日饱和脂肪酸摄入量不应

超过17.8—26.7克。

来源：市卫健委

美食

柠檬巴巴露亚
柠檬巴巴露亚是一道源于法国的

甜品，口感介于慕斯与冰激凌之间，在

家也能完成。

食材：柠檬、蛋黄、糖、吉利丁、淡

奶油、牛奶。

做法：1.2个柠檬削皮，锅里加190

毫升牛奶，煮沸后关火盖盖焖，备用。

2.3 个蛋黄分离，蛋黄加 45 克糖和 15

克柠檬汁，搅拌至糖溶化备用。3.10克

吉利丁片加冷水，冰箱冷藏10分钟备

用。4.柠檬牛奶再次加热到边缘微沸，

少量多次加入蛋黄糊中搅拌均匀。5.

再倒回锅中小火煮，变稠后关火。6.过

滤柠檬片，加泡软后的吉利丁搅拌均

匀。7.230克淡奶油打发至变浓稠酸奶

状，和冷却后的柠檬奶酱搅拌均匀。8.

倒入模具冷藏过夜即可。

来源：“上海嘉定”微信公众号

白果虾仁
秋季到了，正是白果丰收的季节，

一起来学一道白果虾仁。只需简单调

味，就能让Q弹的虾仁配上营养丰富

的白果，成为一道高蛋白低脂肪的健

康美食了。

食材：虾仁、白果、鸡蛋、盐、白砂

糖、鸡精、白胡椒粉、生粉、黄酒、食用

油

做法：1.将虾仁表面水分擦干。2.

在虾仁中加入蛋清，再依次加入适量

盐、白砂糖、鸡精、白胡椒粉、生粉、黄

酒，并搅拌均匀。3.加入食用油后继续

搅拌。4.白果提前泡水，去除外皮和

芯，然后放入沸水中煮3分钟，直至熟

透，捞出后沥干水分。5.倒入食用油，

放入白果和虾仁，待虾仁炸至微微变

红后捞出。6.最后加入清水和食用油，

再次翻炒白果和虾仁后，营养又美味

的白果虾仁就可以出锅了。

来源：“上海嘉定”微信公众号

门急诊

住院

起付线（元/年）

村卫生室支付比例

一级医院支付比例

二级医院支付比例

三级医院支付比例

医院级别

一级医院

二级医院

三级医院

起付标准（元/次）

50

100

300

300

80%

70%

60%

50%

医保支付比例

80%

75%

60%


