
□本报记者 盛丽

·广告·

新单位如何办理住房公积
金？ 租房时提取公积金， 手续怎
么办？ ……针对大家关注的热点
问题， 记者采访了北京住房公积
金管理中心的工作人员， 帮您梳
理了有关住房公积金的几类最常
见问题。

问题一： 新单位如何办理住
房公积金？

新成立单位应自成立之日起
30日内办理缴存登记， 并自登记
之日起20日内为本单位职工办理
住房公积金账户设立手续。

单位办理住房公积金登记、
开户有四种途径： 北京市企业登
记e窗通服务平台、 北京市社会
保险网上服务平台、 住房公积金
网上业务系统 、 住房公积金柜
台。

问题二： 哪些单位应缴存住
房公积金？

据介绍， 所有依法成立的单
位均应为在职职工缴存住房公积
金。 包括国家机关、 事业单位、
企业、 社会团体、 民办非企业单
位 。 所有缴存单位均可在5%至
12%范围内自行选择住房公积金
缴存比例， 无需提交任何证明类
材料。 住房公积金缴存比例中的
“单位缴存比例” 和 “个人缴存

比例” 应一致。 生产经营困难的
企业， 经职工代表大会或工会同
意 ， 没有职工代表大会或工会
的 、 经全体职工2/3以上同意 ，
可以申请降低住房公积金缴存比
例至1%至4%， 或申请缓缴。

问题三： 如何办理“跨省通
办”？

北京住房公积金管理中心印
发 《关于进一步实现住房公积金
服务 “跨省通办” 的通知》， 实
现个人住房公积金缴存贷款信息
查询 、 正常退休提取住房公积
金、 出具贷款职工住房公积金缴
存使用证明、 住房公积金单位登
记开户、 住房公积金单位及个人
缴存信息变更等 9项服务事项
“跨省通办”。

如办理代收代办-开具住房
公积金个人住房贷款全部还清证
明， 缴存职工可通过北京公积金
官网个人网上业务平台办理此项
业务。 对于职工在异地有住房公
积金个人住房贷款， 需开具贷款
全部还清证明的， 可通过异地中
心线上渠道打印； 若异地中心未
实现线上办理的， 可在各贷款经
办部门、 贷款受托银行代办点柜
台申请，填写《“跨省通办”业务办
理申请表》 并提供异地中心要求
的办理要件，由柜台代为办理。

问题四： 租房提取是否还需
要提供租房合同和发票？

职工本人及配偶在京无自有
住房且租房居住的， 可申请提取
住房公积金。 可申请无自有住房
（每月提取1500元） 方式， 按季
度提取住房公积金； 如果租住商
品房且有租房发票 （租房发票内
容包括租房人身份信息、 租房地
址、 月租金、 租金总额和租房起
止时间）， 则无需提供租房合同
即可申请提取； 如果申请的是公
租房提取， 仍需提供公租房的合
同及发票。

问题五： 单位住房公积金托
收缴款失败如何处理？

单位可登录网上业务平台，
在首页的 “待办任务列表” 中即
可查询失败原因， 并可通过以下
方式再次缴款： 一是通过变更托
收日再次发起托收 （托收日当天
不能变更）。 经办人可通过住房
公积金单位网上业务系统变更托
收日； 也可持本人身份证原件、
填写完整并加盖单位印鉴的 《单
位办理住房公积金信息变更登记
表》 到任意管理部或受托银行代
办点变更托收日。 二是单位可采
用转账支票、 银行汇款或现金方
式再次缴款。

温补益肾多吃黑

小雪后， 饮食要保持清淡，
食补宜选择温热、 益肾的食物。
益肾的食物有： 腰果、 山药、 芡
实、 紫米粥、 白果、 核桃等。 黑
色的食物入肾， 所以小雪时节，
也要多吃黑色的食物。 如黑米、
黑豆 、 黑芝麻 、 黑木耳 、 黑枣
等， 不仅可以补养肾气， 还可以
抵抗寒冷、 润肺生津， 具有很好
的保健功能。

多食粥汤 多饮水

冬天多食热粥有益健康， 如
有养心除烦作用的小麦粥、 消食
化痰的萝卜粥、 益气养阴的大枣
粥等。 鸡汤有很好的补虚功效，

冬季多喝有助于提高人体免疫
力。 鱼汤则有健脾开胃、 止咳平
喘等功能。

多饮水可以促进新陈代谢。
最好在每天清晨空腹喝一杯温开
水， 能降低血液粘度， 预防心脑
血管疾病。 蜂蜜水可润燥解毒，
白萝卜水能清热利尿， 梨水可以
润肺止咳， 都是这个时节不错的
选择。

少咸多苦防“上火”

多吃苦味食物防 “上火 ”。
小雪时节 ， 外面寒冷 、 屋内燥

热， 再加上人们穿的多， 很容易
出现口干舌燥、 口腔溃疡、 皮肤
干燥的症状， 也就是所谓的 “上
火” 了。

为了防止 “上火”， 少吃辛
辣食物， 多喝水， 戒烟戒酒， 适
当多吃些芹菜、 莴笋、 生菜、 苦
菊等苦味食物。

常言道 “冬吃萝卜夏吃姜”，
小雪时节可以多吃些白萝卜， 清
火降气， 消除内热， 缓解上火症
状 。 此外 ， 还可以多喝一些热
汤， 比如白菜豆腐汤、 羊肉白萝
卜汤等， 既暖和又有滋补津液的
功效。

多吃叶酸食物防抑郁

小雪之后， 进入抑郁多发的
季节， 应常食菠菜、 猕猴桃、 牡
蛎 、 橘子 、 黄豆和深绿色的蔬
菜 ， 因为这些食物中都含有叶
酸， 可以帮助抵抗抑郁。

全麦面包、 粗面粉制品、 谷
物、 酵母、 动物肝脏及水果等富
含B族维生素的食物， 对改善不
良情绪及抑郁症也大有裨益。

防寒保暖要做好

从小雪节气开始， 东北风刮
得多了， 由于气候虽冷却还没到
严冬， 很多人不太注意戴帽子、
围巾 ， 这样容易外感风寒 ， 因
此， 一定要戴帽子， 注意防寒。

添衣与否应根据天气的变化
来决定，只是不宜添得过多，以自
身感觉不冷为准。 常言道：“若要
安逸，勤脱勤着”，因此应多备几
件冬装， 做到酌情增减、 随增随
减。在干燥季节，室内应保持一定
的湿度， 必要时可用加湿器， 对
于老年人， 应选择柔软、 光滑的
棉织或丝织内衣、 内裤， 尽量不
穿化纤类衣物， 以使静电的危害
减到最低限度。 （刘畅）

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

吃饭最好细嚼慢咽

做完饭等三五分钟再关油烟机

打喷嚏猛扭头血管可能破裂

“富贵包”是颈椎病预警

人的血糖值大概从开始吃饭
15分钟后显著上升， 30分钟达到
峰值， 此时大脑会反馈 “我吃饱
了” 的信号给肠胃。 吃得太快，
大脑来不及反馈这个信号， 就会
不停地多吃， 从而变胖。 《中国
居民膳食指南》 建议， 花15-20
分钟吃早餐， 中、 晚餐则用半小
时左右。

油烟所含的物质复杂， 包括
食用油和食物高温加热后产生的
混合油烟雾、 气溶胶以及燃烧形
成的烟尘。 炒完菜立即关掉抽油
烟机， 油烟和废气不太可能马上
被全部吸收， 它们还弥散在厨房
空气中。 油烟机最好保持开启状
态，待炒完菜后，不要急着关闭油
烟机， 让其继续工作3-5分钟左
右，能有效减少厨房空气污染。

打喷嚏时， 如果扭头太过突
然， 转头和打喷嚏外力相加， 椎
动脉会受到明显牵拉。 如果动脉
本身恰好存在一定的缺陷， 就可
能导致动脉夹层分离 ， 诱发脑
梗。 另外， 打喷嚏时咽部会受到
很大的压力， 与之相近的颈动脉
也会受到冲击。 尤其是中老年人
在打喷嚏时要有意识地控制幅
度， 不宜用力过猛。

“富贵包” 不等于得了颈椎
病，但后期会引起颈部疼痛。 4个
动作有助于缓解不太严重的 “富
贵包”：用食指轻轻推下巴使头部
后移，做3-4次；单臂或双臂扶门
框，身体向前，拉伸肩部肌肉，保
持2-3秒；手臂向后推，保持2-3
秒后双臂上下运动10次； 双手用
力压枕部，同时颈部发力，对抗手
部力量，持续5-10秒。

丰台区市场监管局
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为了防控风险隐患， 严
惩违法违规行为， 丰台区市
场监管局开展全区食品流通
领域专项检查工作。

上下联动、 横向沟通，
完善整治体系 由丰台区市
场监管局食品流通科牵头及
业务指导， 协调科组织抽检
和风险监测， 法制科提供法
律指导， 市场所实施监督检
查及案件查办， 科科、 科所
上下联动、 横向沟通， 全面
完善整治体系。

问题导向， 打击违法，
解决突出问题 结合督导检
查及日常监管中发现的突出
问题， 制定专项计划， 明确
检查要点， 责任到人， 做到
有的放矢， 确保专项检查实
效。

要点清晰， 过程控制，
保障食品安全 结合疫情防
控要求， 以现场制售、 散装
食品 、 进口冷链为检查重
点， 加强过程控制， 对原材
料采购、 人员健康管控、 操
作环境卫生 、 食品贮存要
求、 散装食品标识及隔离覆
盖 、 冷链食品 “三专 、 三
证、 四不” 要求落实等开展
重点检查。

智慧监管， 加强指导，
强化结果运用 结合 “双随
机， 一公开” 及风险分级，
加强基层业务指导， 规范监
管行为， 拓展覆盖范围， 加
强风险预警 ， 实施失信惩
戒。 （张建书）

小小雪雪养养生生重重在在温温补补益益肾肾

开展食品流通
领域专项检查

住房公积金 小小小小小课课课课课堂堂堂堂堂

今天是小雪节气 ，
进入小雪节气后， 北方
大部分地区气温逐渐降
到0℃以下 ， 但大地尚
未过于寒冷， 虽开始降
雪， 但雪量不大， 故称
小雪， 此时天地闭塞而
转入严冬， 提醒人们该
御寒保暖了 。 小雪节
气， 日常保健应做好以
下这几件事———


