
当前， 本市还有一种普遍存
在的灵活就业方式， 即非全日制
用工， 通常称之为小时工。

按照 《北京市工资支付规
定》 要求， 非全日制从业人员不
执行加班工资的相关规定， 但用
人单位安排其在法定节假日工作
的， 小时工资不得低于本市规定
的非全日制从业人员法定节假日
小时最低工资标准， 即不得低于
52.6元/小时 ； 在工作日和休息
日工作的， 小时工资不得低于22

元/小时。
本市人力社保部门始终高度

重视并坚决维护劳动者合法权
益， 如果用人单位存在不支付或
拖欠加班工资等问题， 劳动者可
以通过以下三个渠道维护自己的
合法权益： 一是拨打12333电话
咨询热线了解相关政策， 并可以
举报投诉； 二是向当地劳动保障
监察部门举报投诉； 三是向所在
辖区的劳动人事争议调解仲裁部
门申请仲裁。

■生活资讯
【健康红绿灯】

绿灯

红灯

春节临近， 家家户户开始购
置年货， 餐桌消费是绕不开的话
题， 但如何避免 “每逢佳节胖三
斤 ”？ ① “硬菜 ” 优选鱼虾类 ；
②拒绝油腻重口味； ③不吃主食
不健康； ④喝酒助兴莫贪杯； ⑤
坚果好吃别过量。

人在清晨之时， 胃中之气有
待升发， 姜味辛性温， 含有姜辣
素等活性成分， 吃点姜可以健脾
温胃， 为一天中食物的消化吸收
做好 “铺垫”。 吃姜的总原则是，
风寒病适宜， 热性病不宜； 寒性
体质适宜 ， 热性体质不宜 ； 另
外， 便秘的人也要少吃姜。

英国伦敦大学研究发现， 与
有伴侣的人相比， 单身的人患老
年痴呆的风险更高。 安德鲁·索
默莱德及小组成员对80万名65岁
以上老人的数据分析后发现， 单
身和丧偶的人患老年痴呆的风险
分别增加42%、 20%。 社交对大
脑有刺激作用， 可减少老年痴呆
风险。 建议增加社会交往， 多与
他人交流。

早上吃姜的好处多

关节炎患者要避免长时间处
于一种姿势， 比如长时间站立或
长距离行走， 更不要盲目地反复
屈伸膝关节、 揉按髌骨， 尽量减
少上下台阶等使膝关节屈曲负重
的运动， 因为这些运动会加重关
节软骨的磨损， 对关节康复没有
益处。

单身的人老痴风险更高

如何避免每逢佳节胖三斤

得了关节炎别总揉膝盖

□□本本报报记记者者 张张晶晶
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加班工资怎么算

丰台工商分局
开展春节前白酒市场专项治理

1月25日， 丰台工商分局六
里桥工商所执法人员接到北京红
星股份有限公司的举报， 反映在
丰台区广安路9号院国投财富广
场内， 有商户存在涉嫌销售侵犯
其注册商标专用权白酒的违法行
为。 接到举报后， 丰台工商分局
六里桥工商所立即组织执法力
量， 前往现场进行检查， 发现被
举报商户正在销售带有 “红星”
字样的二锅头白酒共计340瓶 ，
经商标权利人现场鉴定， 上述商
品均属于侵犯注册商标专用权的
商品。 执法人员依法对上述商品
予以暂扣， 当场开具实施行政强
制措施决定书及财物清单， 并送
达当事人。 目前， 当事人正在接
受工商所调查。

春节临近， 酒类市场迎来销
售旺季， 下一步， 丰台工商分局
将积极履职， 联合公安、 食药等
职能部门加大对辖区内烟酒商
店 、 超市等经营场所的执法频

次， 构建联动执法机制， 共同维
护市场经营秩序。 同时， 也将通
过社区展板 、 电子显示屏等方
式， 提醒广大消费者， 购买酒类
产品时 ， 应选择大型商场 、 超
市、 品牌专卖店等有正规资质的
经营场所， 仔细查看产品包装上
的生产日期、 厂名厂址、 防伪标
识等信息， 警惕低价陷阱， 发现
问题及时向工商部门投诉举报。

（吴一东）

吃什么防辐射？ 这是困扰
很多上班族朋友的一大难题，
防辐射需要有正确的饮食才可
以做到， 尤其是对于上班族朋
友而言。 那么， 上班族吃什么
防辐射呢？

绿豆
有助于排泄体内毒物

民间素有“绿豆汤解百毒”
之说。现代医学研究证明，绿豆
含有帮助排泄体内毒物， 加速
新陈代谢的物质，能有效抵抗
各种污染， 包括电磁污染。

黑木耳
清胃、涤肠、防辐射

黑木耳中的胶质可把残留
在人体消化系统内的灰尘、 杂
质及放射性物质吸附， 集中起
来排出体外， 从而起到清胃、
涤肠、 防辐射的作用。 黑木耳
的最大优势在于可以帮助排出
纤维素物质， 使这些有害纤维
在体内难以立足。

海带
具有抗辐射作用

海带是放射性物质的 “克

星”， 含有一种称作海带胶质
的物质， 可促使侵入人体的放
射性物质从肠道排出 。

最 新 研 究发现 ， 海带提
取物可以提高人体的免疫功
能， 降低同位素和辐射对身体
的损害， 还可延长免疫细胞的
凋亡时间， 从而起到抗辐射的
作用。

西红柿
减少皮肤辐射损伤， 并可
以祛斑美白

科学调查发现， 长期经常
食用番茄及番茄制品的人， 受
辐射损伤较轻， 由辐射所引起
的死亡率也较低。 实验证明，
辐射后的皮肤中， 番茄红素含
量减少31%-46%， 其他成分含
量几乎不变。

绿色蔬菜
清洁毒素

新鲜蔬菜是人体内的 “清
洁剂”， 其奥妙在于蔬菜拥有
“秘密武器 ” ———碱性成分 ，
可使血液呈碱性， 溶解沉淀于
细胞内的毒素， 使之随尿液排
泄掉。

（王甘）

电脑辐射有危害
五种食物预防它

春节来了， 为了首都市民过一个安定祥和的节日， 全市还会
有很多单位坚持正常生产经营， 很多劳动者会坚守在工作岗位
上， 就 “加班工资怎么算” 的问题， 很多职工可能还是有点晕。
市人力社保局提示： 春节放假期间， 法定节假日和休息日的加班
费的核算方法不同， 小时工和全日制用工的核算方法也不一样；
在核定加班工资基数时， 不能就简单等同于月收入。

根据国家统一安排， 2018年
春节放假共七天， 即2月15日至
21日。 其中， 国家法定节假日有
三天， 即2月16日到18日， 也就
是农历正月初一、 初二、 初三；
另外有四天是调休日， 即2月15
日、 19日、 20日、 21日， 这是由
2月11日、 17日、 18日、 24日这
四个周末休息日调过来的。

按照 《北京市工资支付规
定》， 实行标准工时的用人单位，
安排劳动者在法定节假日上班和
休息日上班， 支付的加班工资是
不相同的。

在法定节假日， 用人单位应
当按照不低于日工资基数或者小
时工资基数的300％来支付加班

工资， 而且不得以调休、 补休替
代。 在休息日， 用人单位应当先
安排同等时间的补休； 确实不能
安排补休的， 要按照不低于日工
资 基 数 或 者 小 时 工 资 基 数 的
200％支付加班工资。

也就是说，2月16日到18日是
法定节假日，在这三天里加班的，
用人单位应该支付劳动者300%
的加班工资； 在2月15日、 19日、
20日和21日这四个调休日加班
的， 单位要先安排劳动者补休，
确实不能安排补休的 ， 要支付
200%的加班工资 。 需要注意的
是，不管是300%还是200%的加班
工资， 都是用人单位在支付劳动
者月工资之后，需要另外支付的。

法定节假日和休息日加班工资不同

�据介绍 ， “日或者小时工
资基数 ”， 在核算确定的时候 ，
并不是简单的用劳动者平常的月
收入除以天数或者小时数， 而是
应当遵循下列原则： 首先， 应按
照劳动合同约定的劳动者本人工
资标准确定； 劳动合同没有约定
的， 按照集体合同约定的加班工
资基数以及休假期间工资标准确
定； 劳动合同、 集体合同均没有
约定的， 按照劳动者本人正常劳
动应得的工资确定。

需要注意的是， 依照上述原
则确定的加班工资基数不得低于
北京市的最低工资标准， 也就是

每小时不低于11.49元 、 每月不
低于2000元。

用人单位在将劳动者月工资
折算为日工资时， 应按照原劳动
部 《关于职工全年月平均工作时
间和工资折算问题的通知》 中规
定的月计薪天数21.75天进行折
算。 举个例子： 小李是全日制用
工， 执行标准工时制度， 初一他
加班了3小时， 劳动合同中明确，
小李的月工资标准为每月 5000
元， 其小时工资基数为5000元÷
21.75天÷8小时=28.74元。 用人单
位应当支付的加班工资为28.74
元×3小时×300%=258.66元。

加班工资基数不得低于最低工资标准

小时工法定节假日工资不得低于52.6元/小时

春节将至 市人力社保局告诉您：


