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健康知识普及行动 健康生活方式主要包括合理膳食、
适量运动、戒烟限酒、心理平衡四个
方面。

健康生活方式，是指有益于健康的习
惯化的行为方式。主要表现为生活有规
律，没有不良嗜好，讲求个人卫生、环境卫
生、饮食卫生，讲科学、不迷信，平时注意
保健、生病及时就医，积极参加健康有益

的文体活动和社会活动等等。
合理膳食指能提供全面、均衡营养的

膳食。食物多样，才能满足人体各种营养
需求，达到合理营养，促进健康的目的。
卫生部发布的《中国居民膳食指南》为合
理膳食提供了权威的指导。

适宜运动指运动方式和运动量适合
个人的身体状况，动则有益，贵在坚持。
运动应适度量力，选择适合自己的运动方

式、强度和运动量。健康人可以根据运动
时的心率来控制运动强度，最大心率=
220-年龄，每周至少运动3次。

戒烟的人，不论吸烟多久，都应该戒
烟。戒烟越早越好，任何时候戒烟对身体
都有好处，都能够改善生活质量。

过量饮酒，会增加患某些疾病的风
险，并可导致交通事故及暴力事件的增
加。建议成年男性一天饮用的酒精量不

超过25克，女性不超过15克。
心理平衡，是指一种良好的心理状

态，即能够恰当地评价自己，应对日常生
活中的压力，有效率地工作和学习，对家
庭和社会有所贡献的良好状态。乐观、开
朗、豁达的生活态度，将目标定在自己能
力所及的范围内，建立良好的人际关系，
积极参加社会活动等均有助于个体保持
自身的心理平衡状态。

10月15日起，少儿医保、大学生医保、其他城乡居民年度医保开始缴费！

■通讯员 陈频

《杭州市医疗保障局 国家税务总局
杭州市税务局发布关于办理2023年度杭
州市区少儿医保、大学生医保和其他城乡
居民医保参（续）保及缴费手续的通告》正
式发布。何时开始办理？缴费标准为多
少？一起了解下！

参保对象

（一）少儿医保：市区户籍，未满18周
岁的少年儿童，或虽已满18周岁但仍在
市区中小学校就读的学生；非市区户籍，
在市区中小学校就读，且其父母一方已参
加市区职工医保的中小学生，以及在市区
居住、其父母一方已参加市区职工医保且
累计缴费满3年的学龄前儿童。

（二）大学生医保：在杭州市行政区域
内各类全日制普通高等院校（包括民办高
等院校）、科研院所接受普通高等学历教
育的全日制本专科学生、全日制研究生和

符合相关规定的技工院校全日制在校学
生（以下统称大学生）。

（三）其他城乡居民医保：市区户籍，
18周岁以上，未参加市区职工医保或异
地基本医疗保险的人员。

参（续）保资格审核

（一）需要进行资格审核的人员
1.首次办理参保手续的人员，应提供

本人社会保障卡（或身份证，少年儿童不
用提供）、户口簿的原件和复印件。其中，
非市区户籍的少儿还须提供其与在市区
参加职工医保的父母一方的关系证明。

2.18周岁以上的市区户籍学生及年
满6周岁在市区中小学校就读的非市区
户籍学生，需重新申请办理少儿医保参
（续）保手续，提供学校的学籍证明。

3.非市区户籍少儿因父母原关联一
方职工医保已停保、学籍信息无法共享获
取等原因需重新做参保资格审核的人员，
须提供其与在市区参加职工医保的父母
新关联一方的关系证明、在市区中小学校
就读的学籍证明。

4.符合免缴条件的人员，除提供前款
规定的有效证件外，还应按规定提供相关
免缴证件的原件和复印件。

5.若以上证件信息可以通过数据共

享获取到的，参保人员在办理资格审核手
续时不需要再提供相应的证件材料。

6.大学生医保由高校统一申报参保
人员名单。

（二）续保人员
符合续保条件的人员，可直接选择

“个人缴费标准及缴费方式”中任一缴费
方式进行缴费。

个人缴费标准及缴费方式

(一)个人缴费标准
1.少儿医保：医保费为个人每年缴纳

300元。
2.大学生医保：医保费为个人每年缴

纳90元。
3.其他城乡居民医保分为两档，参保

人员可根据本人情况选择参保：
（1）一档：医保费为个人每年缴纳

700元；
（2）二档：医保费为个人每年缴纳

600元。
4.持有效期内本市民政、残联部门核

发的《特困人员救助供养证》《最低生活保
障家庭证》《最低生活保障边缘家庭证》
《残疾人基本生活保障证》或二级及以上
《中华人民共和国残疾人证》的人员，本市
行政区域内的社会福利院、儿童福利院等

公办福利机构集中收养的人员和享受定
期抚恤补助的优抚对象个人应缴纳的医
保费由政府全额补贴。

（二）缴费方式
城乡居民医保费以银行批量代扣代

缴为主，倡导支付宝、微信、浙里办、电子
税务局、自助机、银行柜面缴纳等多元化、
非接触式缴费：

1.已办理银行委托扣缴城乡居民医
保费的，应及时将足额资金存入委托扣缴
账户中，以确保扣款成功。未办理银行委
托扣缴事宜的，可至就近银行（详见第7
点）办理城乡居民医保委托扣缴事宜。

2.通过支付宝搜索“浙江税务社保缴
费”，进行自助缴费。

3.通过微信搜索“浙江税务社保缴
费”小程序，进行自助缴费。

4.通过浙里办搜索“社保费缴纳”，进
行自助缴费。

5.登录“浙江省电子税务局”，点击
“城乡居民社保费缴纳”模块，进行缴费。

6.携带本人社会保障卡（或身份证）
和银行卡至办税服务厅自助机进行缴费。

7.缴费人可就近至萧山农商银行、邮
储银行、农业银行、工商银行和杭州银行
办理签约缴费事宜。

8.城乡居民需调整新年度参保档次

的，可向税务部门申请办理。变更渠道包
括：1、支付宝、微信搜索"浙江税务社保缴
费"，通过“变更档次”菜单变更；2、浙里办
搜“社保费缴纳”，通过“变更档次”菜单变
更；3、通过萧山农商银行、邮储银行、农
业银行和杭州银行(各萧山网点），镇街服
务点，办税服务厅窗口等。

其他

（一）少儿医保、大学生医保和其他城
乡居民医保的结算年度均为1月1日至
12月31日。

（二）参保人员的姓名、性别、出生日
期、身份证号码、户籍性质发生变更的，应
及时持变更后的户口簿原件和复印件至
新变更村社办理变更手续。

（三）符合参保条件，但未在规定时间
内办理2023年度城乡居民医保参（续）保
缴费手续的，视为中断参保。中断参保
后，经本人申请，可补办当年度参（续）保
缴费手续，并在缴费月起的第三个自然月
开始享受城乡居民基本医疗保险待遇。

（四）办理2023年度杭州市区少儿医
保、大学生医保和其他城乡居民医保参
（续）保及缴费手续期间为2022年10月
15日至2022年12月25日。请参保人员
在此期间完成参（续）保及缴费。


