
市人力社保局温馨提示：这七项业务变化较大
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

你有没有过这种体验？ 有时
候过度焦虑和紧张时会产生耳
鸣。其实这属于生理性耳鸣，通常
可以自愈。 耳鸣响度与焦虑程度
没有直接关系， 但它会随着焦虑
加深而加重。 因为耳鸣引起负面
情绪后， 听觉环路更易察觉到耳
鸣，进而形成“耳鸣—产生负面情
绪—耳鸣加重”的恶性循环。

秋冻提倡在秋季气温稍凉
时 ， 不要过早 、 过多地增加衣
服， 让身体逐渐适应寒冷、 提高
抗病能力。 什么情况下应该添衣
服？ 专家给出的答案是： 以15℃
为标准， 秋天如果气温降到15℃
以下， 持续两周以上， 就应该增
添衣物。

甲状腺会释放甲状腺激素，
调节新陈代谢， 影响着人体的每
一个器官。 当身体产生过多甲状
腺激素 ， 就会引发甲亢 ， 使神
经、 循环、 消化等多个系统兴奋
性增高、 代谢亢进， 表现为吃得
多体重却减轻、 大便次数多、 消
瘦 、 心慌 、 手抖 、 怕热 、 脾气
急、 突眼等。 如果体内的甲状腺
激素不够用， 则会引发甲减， 表
现为体重增加、 无精打采、 大便
次数减少、 心率减慢等。

徒步能改善失眠

徒步运动除了能锻炼身体，
还有一个好处被低估了———改善
失眠。 研究发现， 在郊外露营或
者徒步， 能改善人的失眠状况。
研究人员解释，露营、徒步时，失
眠患者白天接触到自然光线，夜
间处于自然漆黑的环境， 会对人
的昼夜节律产生积极影响， 因为
与大自然同步的昼夜节律有助于
人们更快入睡。

北京社保新系统上线

15℃是秋冻气温分界线

焦虑时容易耳鸣

多吃不胖查查甲状腺

□本报记者 张晶

社保增员业务

线上办理社保增员业务， 可
登录 “北京市社会保险网上服务
平台”， 在首页找到“在职职工管
理”，点击“社会保险、就业、劳动
用工备案统一登记”，按照需要选
择“零星新增”或“批量导入”，分
别进入单位新增劳动合同信息和
劳动合同批量申报页面， 填写提
交职工个人申报信息。

温馨提示 ： 选择 “零星新
增” 时， 点击 “获取共享信息”
即可获取个人相关信息， 节省基
本信息填报过程。 如果未获取共
享信息， 则需手动输入个人信息
并上传相应身份证明材料， 提交
后等待审批。 如果证件类型为港
澳台、外国人相关证件，则会提示
“未查询到该人信息，是否进行登
记”，点击“确定”，跳转到港澳台、
外国人参保登记， 在此界面进行
信息填写，确认信息无误后，点击
“提交”，申报信息即提交到系统。

社保减员业务

线上办理社保减员业务， 可
登录 “北京市社会保险网上服务
平台”， 在首页找到 “在职职工
管理”， 点击 “社会保险、 就业、
劳动用工备案统一登记”， 如果
为单个职工减员， 点击 “劳动合
同人员参保登记列表”， 找到对
应职工， 点击 “终止”， 填入解
除劳动关系日期、 解除劳动关系
原因， 点击 “提交” 即可。 如果
进行批量减员 ， 点击 “批量导
入”， 进入 “劳动合同批量申报”
页面， 可进行批量减员。

温馨提示： 解除劳动关系当
月也需要为该职工缴纳社保， 因
此解除劳动关系日期为当月的，
需先生成该职工当月的缴费， 解
除劳动关系日期为上月及之前则
可以直接办理减员。 用人单位可
于职工离职次月操作减员， 保留
与原来相同的经办习惯， 原征缴
模式不受影响。 如当月误增未建
立事实劳动关系的人员， 当月停
止缴费原因应选择 “法律、 法规
规定的其他情形”。

需要提醒大家， 在北京市社
会保险网上服务平台办理人员社
保增减成功后， 医疗和生育险种
会自动同步人员增减信息， 医疗

生育处理成功的， 无需到医保部
门再次申报 ， 医保反馈不成功
的， 需通过医保途径另行申报。
若到医保部门办理人员医保增减
成功后， 增减信息不会同步到养
老、 失业和工伤险种， 需到人社
部门再次申报。

个人基本信息变更申请

当您的姓名、 身份证号码、
户籍性质、 手机号码等基本信息
发生变更时， 需要同步变更社保
系统中登记的个人信息， 确保您
在社保基本信息的准确性。 线上
办理可登录 “北京市社会保险网
上服务平台”， 在首页找到 “人
员信息登记与维护” 模块选择需
变更的项目 ， 录入变更后的信
息， 对于可以获取共享数据的关
键信息或手机号码、 居住地址、
学历等基础信息变更， 通过线上
提交申请是无需提交材料的。 姓
名、 身份证号码、 户籍性质等信
息变更， 需要上传必要附件后才
能提交申请， 审核后将反馈变更
结果。

温馨提示： 为了提示参保人
信息变更完整， 系统已将关联信
息进行打包一起变更， 例如勾选
变更项目 “姓名” 时， 其关联项
目 “姓名全拼” 和 “是否存在生
僻字” 将自动勾选， 可一起进行
变更， 如不需一起变更， 也可单
独点击取消勾选。

单位人员缴费退费申请

线上办理可登录 “北京市社
会保险网上服务平台”，在首页找

到“缴费管理服务”，点击“单位人
员缴费退费申请”—“开始申报”，
进入申报页面后， 输入查询信息
项，查询到可退费信息。选择需要
退费的月份—选择退费原因—核
对退费银行信息—上传附件—提
交。点击提交后，显示退费预览信
息，确认信息无误后确认提交。如
果存在不能退费的情况，点击“不
能退费情况”， 查看具体情况，可
导出失败信息。

温馨提示： 单位可通过本模
块发起缴费退费申请。 退费情况
包括： 社保核定的缴费， 因违规
代缴、 劳动合同变动单位未及时
减员、 服刑期间违规缴费等情形
产生实际缴费的进行退费办理。

单位发起缴费退费申请时，
需先选择退费月份、 退费原因，
仔细核对退费银行信息并上传附
件，确认信息无误后，方可提交退
费申请。 上传附件内容包括： 不
存在劳动关系的相应法律文书或
离职证明 （非必要）； 个人申请
（非必要）； 其他材料 （非必要）；
国内的 《教育部学籍在线验证报
告》 或学校开具的在读证明或毕
业证明 （非必要）； 国外的单位
情况说明、 个人申请、 教育部留
学服务中心开具的 《国外学历学
位证书 》、 国外学院录取材料 、
毕业证书或学位证书、 出入境记
录 （非必要）； 行政工资介绍信
或组织人事部门证明 （非必要）；
退休材料 （非必要）； 退费期间
的单位报税截图 （非必要）； 退
费申请表 （非必要）。

特别提醒大家， 医疗退费业
务需按照医疗部门提供的方式另
行申报。

单位申报个人补缴申请

线上办理可登录 “北京市社
会保险网上服务平台”， 在首页
找到 “缴费管理”， 点击 “单位
申报个人补缴申请” —“零星申
报”， 进入申报补缴页面后， 输
入查询信息项， 查询到可补缴信
息。 选择户口性质—勾选补缴月
份—输入缴费工资—上传附件—
提交。 点击提交后， 显示缴费预
览信息， 确认信息无误后确认提
交。 如果存在不能补缴的情况，
点击 “不能补缴情况”， 查看具
体情况， 可导出失败信息。

温馨提示： 补缴超三个月以
上只能零星办理， 补缴三个月以
内可以支持批量办理。

单位欠缴社保费处理

线上办理可登录 “北京市社
会保险网上服务平台”， 在首页
找到 “缴费管理”， 点击 “单位
欠缴 社 保 费 处 理 ” —“开 始 申
报”， 进入申报页面后， 页面显
示该单位的所有欠费 ， 点击详
情， 可查看对应费款所属期下的
人员欠费明细并导出。 勾选需要
还欠的对应费款所属期 ， 点击
“提交” 后， 显示缴费预览信息，
确认信息无误后确认提交。

温馨提示： 如通过社保途径
进行单位欠缴社保费处理的 ，
2011年7月1日以后的补缴信息会
同步传递给医保处理， 处理结果
以医保显示为准， 医保反馈办理
不成功的， 需通过医保途径另行
申报。

办理社会保障卡

在社保系统切换期间新参保
的人员 ， 可在社保新系统上线
后， 提交本人照片制发社会保障
卡。 用人单位可通知此段时间新
参保的人员，如有制卡需求，可于
10月25日起登录市人力社保局官
网，点击“热点服务”—“我要办社
保卡”，或“场景式服务”—“社会
保障卡集成服务一件事”，选择制
卡照片采集服务。 如参保人选择
线下方式制卡， 可由用人单位按
原来的方式， 导出个人信息登记
表打印后， 附上参保人照片， 盖
章后提交区社保经办机构即可。

骨质疏松症是最常见的骨骼
疾病 ， 随着年龄增长 ， 骨量减
少， 中老年人群患骨质疏松的概
率会增加。 专家提醒， 中老年群
体应重视骨密度筛查 ， 定期体
检， 强肌健骨， 提早防治。

肌肉酸痛、 身高变矮、 发生
脆性骨折等是骨质疏松常见的临
床表现。 专家表示， 随着年龄增
长， 人体激素分泌水平降低， 影
响钙质吸收， 导致骨量减少、 骨

骼脆性增加。 通常女性在50岁、
男性在60岁后 ， 易出现骨质疏
松。

骨质疏松不是突然发生的，
要留意生活中的预警信号。 “当
骨质疏松发展到一定阶段， 会出
现腰背痛、 驼背等症状， 建议根
据情况 ， 及时到内分泌科 、 骨
科、 老年科等科室就诊。” 专家
介绍， 骨质疏松患者一旦受到外
伤， 易发生骨折。 脊柱、 髋部、

腕部是骨质疏松性骨折多发部
位， 若不及时治疗， 则会引发一
系列病症。

专家建议， 预防骨质疏松首
先要提高健康意识， 补钙不等于
治疗骨质疏松。 提倡40岁以后开
始做骨密度筛查， 50岁以后每年
至少做一次骨密度检测， 及时了
解骨骼健康状况 ， 切忌盲目补
钙， 应遵医嘱， 结合自身情况对
症下药。

此外， 还要养成健康的生活
方式。 一方面均衡膳食营养， 多
吃富含钙元素的食物； 另一方面
要加强体育锻炼， 戒烟限酒， 参
加体育锻炼时要注意舒展关节，
避免和减少运动损伤。 建议有老
人的家庭进行必要的适老化改
造， 包括地面平整防滑、 安装扶
手等， 有助于提高安全性， 增加
居住空间的灵活性和适应性。

（新华）

北京市社会保险新信息管理系统于近日正式上线，新老系统切换后，新系统全部业务的所有环节均可通过线上办
理。 北京市人力资源和社会保障局提示广大参保人员， 为对接职工基本养老保险全国统筹信息系统建设的部署和要
求，新系统中的部分业务办理流程有了较大变化，针对新系统运行初期职工关心关注的一些问题，我们为您详细讲解。
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