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城镇职工基本医疗保险是我国医疗保

险的组成之一，是为减轻劳动者因疾病风

险遭受经济损失而建立的一项社会保险制

度。通过用人单位和个人缴费，建立医疗保

险基金，参保人员患病就诊发生医疗费用

后，医疗保险经办机构给予一定的经济补

偿，以避免或减轻劳动者因患病、治疗等所

承受的经济风险。实行个人账户与统筹基

金支付相结合的医疗保险制度。

参保缴费时间和标准

缴费时间：用人单位在与职工签订劳

动合同后次月缴纳城镇职工医疗保险，自

缴费次月享受医保待遇，待遇享受时间顺

延至缴费次月。

缴费标准：基本医疗保险单位缴费标

准为参保职工本人工资的 6.5%；个人缴费

标准为本人工资的 2%；退休人员不缴费。

（缴费工资最低不低于上年度社会平均工

资的 60%，最高不高于上年度社会平均工

资的 300%）

大病医疗保险单位缴费每人每月 6

元；个人缴费标准每人每月 4 元；退休人员

需按个人缴费标准缴纳个人缴费部分。

待遇保障范围

一、基本医疗保险

1、住院待遇（普通住院、意外伤害、中

医日间治疗、生育保险）

2、门诊待遇（个人账户、普通门诊统

筹、门诊慢特病、特药、中医适宜技术门诊

治疗）

二、大病医疗保险

三、医疗救助（因病致贫重病患者）。

一、基本医疗保险

住院待遇

（一）普通住院待遇

参保人员因疾病在定点

医疗机构就医时发生符合规定的急诊医疗

费用、入院前三天内能作为确诊住院病种

依据的本院门诊辅助检查费用、住院医疗

费用纳入报销范围。

参保人员市域内和市域

外就医实行差别化报销比例，参保人员未

按规定转诊到运城市域外定点医疗机构就

医的，报销时医保支付比例降低 10%（异

地居住人员、用人单位派驻异地工作人员

不执行分级诊疗医保差别化支付政策）。年

度内基本医疗保险最高报销 8 万元，具体

标准如下：

1、按规定在市域内定点医疗机构报销

比例（见下表 1）

2、未按规定转诊到市域外定点医疗机

构报销比例（见下表 2）

温馨提示：1、参保职工到省外定点医

疗机构诊疗先行负担 5%。

2、因病情需要在 7 天内完成转院的，

按高级别医疗机构扣除起付线。

3、参保职工住院期间，个人需先行自

付的项目：

①、乙类药品个人自付 5%。

②、使用基本医疗保险支付部分费用

的诊疗项目（CT、核磁等大型仪器）时，个

人先自付 10%。

③、使用国产医用材料发生的费用个

人先自付 10%，使用进口医用材料发生的

费用个人先自付 20%。

④、使用医用材料单价低于 10000 元

（含 10000 元）的，直接纳入报销范围；单价

在 10000-30000 元（含 30000 元）的，超出

10000 元部分按照 70%纳入报销范围；单价

30000 元以上的，超出 10000 元的部分按照

60%纳入报销范围，分别按规定予以报销。

（文件依据：运医保发[2022]33 号、运医

保发[2022]162 号）

3、享受流程

①市域内医疗机构：参保职工携带本

人《社保卡》或医保电子支付凭证在就诊定

点医疗机构即时享受待遇。

②市域外医疗机构：参保职工一是选

择异地备案，在备案点医疗机构持《社保

卡》就医即时享受待遇。二是在定点医疗机

构先行垫付医疗费用，待出院病情稳定后

携带住院发票、清单、病历（首页、出入院记

录、化验检查报告单、手术记录、麻醉记录、

长短期医嘱、耗材合格证）、本人社保卡复

印件到绛县医疗保险服务中心职工窗口享

受待遇。

温馨提示：为方便参保职工异地就医

直接结算，已开通 4 种备案方式：

1、窗口备案：到绛县医疗保险服务中

心职工窗口进行现场备案。

2、电话备案：拨打电话 0359-8810002

进行备案。

3、APP 备案：手机下载并打开“国家医

保服务平台”APP，点击首页“异地就医”-

“快速备案”，完成实名认证;认证成功后，

可选择“为自己备案”或“为他人备案”;填

写备案信息，提交备案即可。

4、线上备案：手机微信搜索小程序“国

家异地就医备案”;点击“快速备案”，完成

实名认证;认证成功后，可选择“为自己备

案”或“为他人备案”;填写备案信息，提交

备案即可。

城 乡 居 民 医 疗 保 险

绛县医疗保障局 宣

医疗机构 起付标准 支付比例

三类收费标准（二级
乙等及以下）

200元 90%

二类收费
标准

（三级乙等
及二级甲

等）

县级 400元 85%

省、市级 400元 85%

一类收费
标准

（三级甲
等）

省、市级 600元 80%

省外 600元 80%

医疗机构 起付标准 支付比例

三类收费标准（二级
乙等及以下）

200元 80%

二类收费
标准

（三级乙等
及二级甲

等）

县级 400元 75%

省、市级 400元 75%

一类收费
标准

（三级甲
等）

省、市级 600元 70%

省外 600元 70%

按规定在市域内定点医疗机构报销比例
未按规定转诊到市域外
定点医疗机构报销比例

这十七个看似健康的做法 不是养生而是在养“病”
随着健康理念的传播，很多人都开始关

注养生了。关于如何养生，民间有很多流传

甚广的说法，这些说法你要真的跟着做了，

养生不成反而损害健康，特别是中老年人。

晨起喝淡盐水排毒 身体的各种代谢废

物，民间称其为“毒素”，各种“毒素”会通过

尿液、粪便和汗液排出体外，我们正常吃饭

喝水这个过程就能顺利进行，没必要喝淡盐

水。喝淡盐水不仅增加钠摄入不利于血压控

制，也会使细胞里的水流向细胞外，加重晨

起的身体缺水。

喝蜂蜜水防治便秘 蜂蜜 75.6%是糖，

大部分都是果糖，22%是水，1.9%是脂肪，剩

下 0.5%是可能对健康有益的其他成分，用

水冲蜂蜜喝，每次可以摄入的对健康有益的

成分更少，热量倒是不低。

如果果糖不耐受，喝点蜂蜜容易轻微

腹泻，促进排便；但是只有少数人存在果糖

不耐受，咱们大部分人喝蜂蜜水不仅对防

治便秘没用，还会增加添加糖的摄入，也容

易长胖。

喝白粥养胃 白粥软烂无需胃再磨碎，

这顶多是省胃，这可不是养胃；再说了白粥

主要成分是水和淀粉，营养密度低，还容易

升血糖，实在不是健康。

吃红枣补铁 干红枣的铁含量只有 2.1

毫克 /100 克，虽然跟两片鸭血铁含量差不

多，但是红枣里的铁是没法直接吸收的三价

铁，吸收利用率大概只有 3%～5%，像动物

性食物中的铁大多在 20%以上，所以吃红枣

补铁效果并不好。

再说了 4 个大个头的和田玉枣就有

100 克，能量高达 317 千卡，这可是半顿午

饭的能量，要靠多吃红枣补铁，可是很容易

胖人的。

喝骨头汤补钙 钙真补不了多少，这是

因为不管是把大棒骨剁碎，还是加醋煮，骨

头中的钙都很难溶出。但是骨髓里的脂肪倒

是会溶出不少，骨头汤白白的主要就是脂肪

的功劳，所以喝骨头汤补钙，钙补不了多少，

倒是很容易长膘。

吃猪蹄补胶原蛋白 猪蹄确实富含胶原

蛋白，但遗憾的是吃下肚它并不会直接跑到

人的脸上，再有胶原蛋白的利用率远低于肉

蛋奶豆中的优质蛋白，如果要想给胶原蛋白

合成提供原料，还不如吃肉蛋奶豆。

再说了，猪蹄也很肥，这肥肉里主要又

是饱和脂肪酸，对心血管健康很不友好，所

以还是少吃为好。

喝葡萄酒美容养颜 葡萄酒里富含的白

藜芦醇，具有抗氧化抗炎的效果，确实对皮

肤好，但是女性即使少量喝酒也会伤肝，再

说了要补充白藜芦醇完全可以吃葡萄。

喝糖水缓解痛经 每次来月经，队友是

不是都给你冲一杯红糖水，你喝完也的确感

觉舒服不少，但这主要是热水暖宫的缘故，

跟糖可没关系。

再说了靠糖补铁和靠红枣补铁一样效

果差，还会额外增加能量，所以下次来月经

别再喝红糖水了。

喝果汁补维生素 C 首先，并不是所有

的果汁都富含 VC，像苹果汁、梨汁、葡萄汁，

VC 含量真的很低；但是果汁里的游离糖很

高，不仅容易升血糖，其中的果糖摄入多了

还容易转化成脂肪沉积到肝脏里，增加脂肪

肝风险。

所以要补 VC 不建议喝果汁，还是吃点

柑橘、草莓、猕猴桃更靠谱。

趁热吃 老妈饭桌上说得最多的一句话

恐怕就是要趁热吃了，饭趁热吃，汤趁热喝。

可是世界卫生组织下属的国际癌症研究机

构（IARC）明确提出，饮用 65℃ 以上的热饮

有致癌风险。这原理上也很容易理解，食管

对热的耐受温度低于口腔，吃到嘴里都感觉

烫的食物，对食管而言就是灾难，它会损伤

食管，然后食管就会启动修复机制，就这样

损伤了修复，修复了又损伤，反反复复，食管

细胞就容易癌变，所以建议饭菜汤都放凉一

会儿再吃。

吃无糖食品降糖 无糖食品只是每 100

克或 100 毫升的食物里，添加糖的含量≤

0.5 克，但并不代表不含其他容易升糖的食

物。比如无糖饼干、糕点，主要配料都是淀

粉，它也很容易升糖。所以别指望吃无糖食

品降糖，无糖食品也要少吃。

喝久煮的火锅汤 久煮的火锅汤确实很

多营养都溶到了汤里，但是不利于健康的农

残、草酸、盐也都溶到汤里了，所以久煮的火

锅汤千万别喝。

饭菜放凉再放冰箱 很多人觉得饭菜放

凉再放冰箱省电，但是食物在室温下放凉的

过程，容易滋生细菌；如果吃之前还没彻底

加热，就很容易食物中毒，保险的做法是热

的饭菜放进消毒过的保鲜盒，盖上盖直接放

冰箱。

喝汤弃肉 很多人觉得肉汤很鲜美，营

养应该也很丰富，倒是肉煮了那么久，营养

应该都没了，所以他们会喝汤弃肉。

事实却是汤的鲜美主要是来自于游离

出来的氨基酸，其他营养倒是没多少，蛋白

主要还在肉里，再说了肉汤鱼汤也容易嘌呤

含量高，所以喝汤别弃肉，至于高尿酸的人

群肉汤鱼汤更是得少喝。

吃土榨油 土榨油没有经过精炼处理，

不仅容易污染黄曲霉毒素，增加癌症风险，

另外杂质多，做菜也容易冒烟产生致癌物。

所以赶紧劝劝家里老人别吃土榨油，超市小

包装的油换着种类勤买勤吃才是健康吃油。

油冒烟再炒菜 油冒烟就会产生反式脂

肪酸和致癌物，正确的做法是热锅凉油放葱

花，葱花冒泡不焦之前就下菜。并且，做菜一

定要开油烟机。

做菜用椰子油 有人说吃它能减肥，遗

憾的是，椰子油中的中链脂肪酸主要是月

桂酸，它在体内的主要代谢途径却是合成

脂肪堆积起来。椰子油和其他油一样，1 克

也是产生 9 千卡能量，所以别指望吃椰子

油减肥。再说了，它的饱和脂肪酸含量比猪

油、黄油、棕榈油都高，不利于心血管健康，

并不推荐。


