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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

想减肥可以适量吃魔芋

为深入推进 “疏解整治促
提升” 专项行动与 “每月一题”
占道经营整治工作， 结合季节
特点与疫情防控常态化形势 ，
房山区城管执法局在全区范围
内持续开展占道经营集中攻坚
整治 “秋风行动”， 取得阶段性
成效。

强化综合执法， 加大执法
力度 强化街乡镇综合执法主
体责任， 充分发挥街巷长、 网
格员作用 ， 加强 综 合 执 法 力
度 ； 紧盯 12345市民举报、 媒
体关注热点， 特别是新媒体曝
出的问题线索， 强化日常巡查
管控与执法检查。 执法工作始
终围绕问题点位展开， 采取人
盯车巡、 视频巡查、 提前布控，
继续保持 “零容忍” 管理制度，

坚决做到 “发现一起、 查处一
起”。

加强督导检查， 落实挂销
账管理 加强对上账点位以及
热点、 难点问题点位的督察检
查 ， 督促指导 各 街 乡 镇 对 于
重点点位开展重点攻坚整治行
动。 开展风险评估、 舆情评估，
制定整治方案与处突预案， 运
用 “街乡吹哨、 部门报到” 工
作机制， 找准发力点， 综合施
策， 确保整治后的点位不出现
问题反弹。

抓好行刑衔接， 强化疏堵
结合 加强与公安机关联合惩
戒力度， 内外联动， 落实与公
安机关联合印发的相关工作指
引， 依法、 严厉打击占道经营
整治专项行动中阻碍执行职务、

扰乱公共场所秩序、 涉黑涉恶
等违法行为； 在满足条件的区
域， 协调商务部门、 市场监管
部门， 通过合理设置便民服务
网点、 蔬菜直通车等符合首都
功能定位的经营方式， 实现有
序疏导。

强化绩效考核， 开展分级
约谈 结合12345占道经营市民
举报统计分析情况， 加强对重
点街乡镇督查检查与业务指导。
发挥绩效考核作用， 对于落实
控制性指标工作不力， 超额幅
度较大的街乡镇， 市民举报趋
势变化较大、 问题情况较为突
出的街乡镇综合行政执法队 ，
适时开展分级约谈。

房山区城管综合执法系统
将 继 续 推 行 “ 发 现———处

置———反 馈 ” + “ 溯 源———分
析———疏解” （“三+三”） 治理
工作模式。 针对占道经营诉求，
落实好 “发现———处置———反
馈” 工作闭环。 同时， 以问题
为导向， 针对诉求高发点位和
区域以及整治过程中发现的问
题， 追本溯源， 精准分析占道
经营工作的形势和趋势， 做到
“一地一账， 一点一策”。

截至10月13日 ， 全区累计
开展联合执法126次； 集中整治
占道经营高发点位32个； 立案
处罚占道经营行为5625起 ； 累
计发现问题1687起 ， 向相关街
乡镇制发监管通知单 1391件 ；
全区占道经营类诉求数 量较
2019年同期下降33.3%。

（李安琦）

护腰技巧：起身时别弯腰

刷牙太用力会加速牙齿发黄

蒸汽眼罩用不对损伤眼睛

持续推进占道经营攻坚整治“秋风行动”
房山区城管执法局

·广告·

申请公积金贷款有条件

具备哪些条件可以申请住房
公积金个人住房贷款？

据介绍， 借款申请人申请住
房公积金个人住房贷款， 应符合
的条件有 ： 借款申请人申请时
应 连 续 缴 存住房 公 积 金 半 年
（含） 以上且本人住房公积金账
户处于正常缴存状态， 如为离退
休人员， 离退休前曾经缴存过住
房公积金； 借款申请人须具有北
京市购房资格， 申请住房公积金
个人住房贷款支付所购住房的房
款； 借款申请人夫妻名下没有
未还清的住房公积金个人住房
贷款 （含政策性贴息贷款）； 借
款申请人夫妻名下已有的贷款记
录 （包括商业性住房贷款、 住房
公积金个人住房贷款） 及本市住
房情况， 应符合相关要求。

同时， 对于离婚日期为2017
年3月24日 （含） 以后的借款申
请人， 在离婚一年内申请住房公
积金个人住房贷款的， 按二套房
贷款政策执行。

公积金贷款期限如何计算

据介绍 ， 住房公 积 金 个 人
住房贷款期限一般最短为1年，
最长为25年。

具体年限需要结合借款申请
人年龄和所购房屋的剩余使用
年 限 来 确 定 ： 根 据 借 款 申 请
人年龄计算出能够贷款的年限，
即65岁减申请人申请时年龄； 若
购买二手住房 ， 还需根据所购
房屋的剩余使用年限计算出能
够贷款的年限， 即建筑物耐用
年限 （砖混的为50年、 钢混的为
60年） 减建筑物已使用年限再减
3年。 以上述两个年限中较短的

年限确定为可以贷款的最长年
限。

例如： 申请人因购买二手房
向北京住房公积金管理中心申请
贷款， 其年龄为40岁， 配偶年龄
为45岁， 所购房屋为砖混结构，
已使用23年。 按年龄计算的贷款
年限为25年 （65-40=25年）， 按
所购房屋的剩余使用年限计算的
贷款年限为24年 （50-23-3=24
年）， 即申请人最长贷款年限为
24年。

可用多种方式调整月还款额

工作人员介绍， 采用自由还
款方式的借款人可以通过多种方
式来调整月还款额。 包括： 通过
个人网上业务平台调整月还款
额； 通过北京公积金APP调整月
还款额； 通过北京通APP调整月
还款额； 通过12329客服电话调
整 月 还 款 额 ； 通 过 政 务 服 务
便 民 自助终端调整月还款额 ；
通过贷款业务柜台调整月还款
额。

如借款人一个月内多次调整
月还款额， 约定的月还款额以最
后一次有效调整金额为准。 在以

后扣划各期， 若借款人未调整月
还款额， 约定的月还款额为借款
人在此之前最近一次有效调整的
月还款额。 对于借款申请人编号
为G或Z开头的贷款， 申请人为
借款人之一即可； 对于借款申请
人编号不是G或Z开头的贷款 ，
申请人为已预留还款账户的借款
人。

谨防出现贷款还款逾期

很多人不太了解在什么情况
下 会 出 现 住 房 公 积 金 贷 款 还
款 逾 期的情况 ？ 据介绍 ， 还款
日扣划时， 还款账户余额不足，
就会导致公积金贷款还款逾期。
据了解， 目前， 大部分情况为借
款人忘记向还款账户中存钱， 或
余额刚好充足， 扣划前又有消费
行为导致金额不足等。

那么假如不小心出现还贷逾
期， 这笔钱该如何还上呢？ 工作
人员介绍， 若还款方式为自由还
款， 借款人在还款日外， 可通过
北京住房公积金个人网上业务平
台 、 北京公积金APP、 北京通
APP等方式办理逾期还款业务 。
若 还 款 方 式 为 等 额 本 息 或 等

额本金还款， 这种情况借款人
应尽快将未及时偿还的还款资
金存入还款账户 ， 以备银行扣
划。 其中， 委托建行发放的贷款
在每周三和每月25日至月末最后
一天进行划扣。 委托其他银行发
放的贷款在每周三和还款日进行
划扣。

针对如何避免逾期， 对借款
人有以下几点提示：

第一， 认真阅读借款合同条
款内容， 重点了解每月还款日、
最低还款额， 做好充足准备。

第二， 一定要在合同约定的
还款日前1日 就 将 当 月 的 应 还
款项足额存入还款账户内。 如
每月还款日为9日， 借款人需在8
日存款， 并在9日全天保持账户
余额充足， 以备划扣。

第三， 请借款人注意避免
由于银行规定的预留银行卡年
费或小额账户管理费等原因， 造
成出现由于卡余额不足而导致贷
款逾期。

此外， 若还款方式为自由还
款 ， 须合理安排并调整月还款
额， 避免一直按照最低还款额偿
还贷款， 导致最后一期还款额较
大无力偿还而造成贷款逾期。

什么条件可申请住房公积金个人住房贷款？ 住房公积金个人住房贷款期限是多长？ 偿
还贷款逾期怎么办？ 近日， 记者采访到北京住房公积金管理中心工作人员， 请他们为您解
答办理公积金贷款的正确操作方式。

魔 芋 含 有 丰 富 的 植 物 多
糖———葡甘聚糖， 这是魔芋精粉
的主要成分。 100克魔芋精粉提
供的能量在150千焦左右， 大约
相当于大米、 白面的1/10， 是典
型的低热量食物。 另外， 葡甘聚
糖可以吸附30-150倍自身重量
的水分， 能够提供比较强的饱腹
感， 而且能有效改善大便干燥，
促进排便。

日常不经意的习惯也可能带
来腰痛， 比如很多人从沙发等柔
软座椅上站起来时， 头部和上半
身习惯向前探， 再将手撑在膝盖
上起身。 起身的瞬间， 这种姿势
让占体重10%的头部重量附加在
腰上， 容易导致腰痛。 正确方式
是 ， 先将腰臀向前挪到沙发边
缘， 双脚跟贴近沙发， 保持身体
挺直状态起身， 即可有效减轻腰
部负担。

健康的牙齿本身就是偏淡黄
色。 如果牙齿越来越黄， 要自查
是否有以下坏习惯 ： 经常吃零
食， 酸性环境使表层牙釉质被融
化、腐蚀。 牙釉质受损后，牙齿更
易附着色素，从而变黄。用硬毛牙
刷及刷牙力度太大，也会磨损牙
釉质， 造成变色、 楔状缺损。

敷着蒸汽眼罩睡觉， 可能会
造成眼周红肿、 充血甚至是低温
烫伤。 一般建议使用时间最好是
15-20分钟 ， 最多不超过 25分
钟， 敷完了及时取下。 以下情况
时不要使用蒸汽眼罩： 患有眼部
疾病， 或者眼周有损伤、 肿胀、
湿疹等问题； 对眼罩材质及香薰
精油等成分过敏者。

公积金贷款详细教程来了！


