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□本报记者 万桃利

“灵活就业究竟该怎么参保？”
“灵活就业人员以个人身份参保，是

不是跟有单位的人参加的不一样？待遇
水平会不会打折扣？”

“个人参保麻烦不？找个地方‘挂
靠’社保是不是省心省事？”

……
当前，越来越多人开始选择灵活就

业，“灵活就业人员参保”也成为市民挂
在嘴边的热议话题。围绕参保制度、参
保手续等问题，记者整理了一份灵活就
业人员参保攻略，一起来看看吧。

灵活就业，参保不愁

按照《国务院办公厅关于支持多渠
道灵活就业的意见》（国办发〔2020〕27
号）（以下简称《意见》）规定，灵活就业
人员包括个体经营、非全日制以及新就
业形态等从业人员。

《意见》明确了两种灵活就业人员参
保制度。第一种为“选择以个人身份参
加企业职工基本养老保险”，这也是多
数灵活就业人员选择的参保方式。政策
规定，无雇工的个体工商户、未在用人
单位参加基本养老保险的非全日制从业
人员以及其他灵活就业人员都可以根据
自身情况，自愿选择参加企业职工基本
养老保险。缴费由个人承担，可以在本
省全口径城镇单位就业人员平均工资的
60%-300%之间选择适当的缴费基数，
缴费比例为 20%。可按月、按季、按半
年、按年等方式缴费。

第二种为“选择参加城乡居民养老

保险”。政策规定，年满16周岁（不含在
校学生），非国家机关和事业单位工作人
员及不属于职工基本养老保险制度覆盖
范围的城乡居民，可以在户籍地参加城
乡居民养老保险。每年按档次缴费，各
地有所不同，个人可根据自己实际情况，
选择合适的缴费档次。多缴多得、长缴
多得。暂时选择低一点的缴费档次也不
要紧，每年缴费之前可以变更当年缴费
档次，具体标准以当地人社部门公布数
额为准。

值得一提的是，目前，除极个别地
方外，各地均已放开灵活就业人员在就
业地参加企业职工基本养老保险的户
籍限制。各类灵活就业人员均可在就
业地或户籍地参加企业职工基本养老
保险。

手续方便，轻松办理

记者从区人社局获悉，在办理参保
手续时，市民只需带上本人的身份证
（居住证）或社保卡等相关资料，到当地
社保经办机构办理参保手续即可。

同时，市民还可通过国家社会保险
公共服务平台，电子社保卡 APP、小程
序，各地人力资源社会保障部门网站等
线上服务渠道，轻松办理参保登记。

不仅如此，就业困难人员、离校 2
年内未就业的高校毕业生实现灵活就
业的，还可申领社保补贴，具体标准按
灵活就业后缴纳的社会保险费，给予
一定数额的补贴，原则上不超过实际
缴费的 2/3。

“领取待遇也不用发愁，手续同样简

单。”区人社局相关负责人介绍道，灵活
就业人员参加企业职工基本养老保险
的，在男年满 60 周岁、女年满 55 周岁
时；参加城乡居民养老保险的，不分男
女，在年满60周岁时，累计缴费年限达
到法定最低缴费年限后，可携带个人身
份证件到社保服务窗口或通过手机
APP 等线上渠道办理退休和待遇领取
手续，按月领取基本养老金。

计发相同，自由参保

在灵活就业人员参保过程中，常有
市民提出疑问：“以个人身份缴费参保
与有单位的人参保有什么不一样？是不
是真的不如单位参保划算呢？”

对此，区人社局给出答案——灵活
就业人员与企业职工参加的都是“企业
职工基本养老保险”，不存在“灵活就业
人员社保”和“职工社保”的说法，更不
存在两者互转的问题。即便参加的是城
乡居民养老保险，也不存在收费跨制度
转移的情况。

据介绍，灵活就业人员以个人身份
自愿参保，缴费由个人承担。虽然缴费
比例、缴费基数确定办法与单位职工不
同，但是灵活就业人员和单位职工的养
老待遇计发方式相同。也就是说，在缴
费基数、缴费年限等因素相同的情况
下，灵活就业人员享受的待遇与单位职
工是一样的，待遇水平并不会打折扣。

按照多缴多得、长缴多得的原则，灵
活就业人员选择的缴费基数越高、缴的
年限越久，退休后每月领到的养老金也
会相对越多。

不论是灵活就业还是在企事业单
位工作，市民的养老保险待遇关系都可
以“无缝衔接”。之前选择参加城乡居
民养老保险的灵活就业人员，从城乡居
民养老保险转入企业职工养老保险的，
在企业职工养老保险待遇领取地提出
申请办理，城乡居民养老保险个人账户
全部存储额并入企业职工养老保险个
人账户。之前以个人身份参加企业职
工基本养老保险的灵活就业人员，在省
内流动就业的，无需转移养老保险关
系；跨省流动就业的，在领取基本养老
保险待遇前，可按国家规定向新参保地
提出申请办理养老保险关系转移手
续。之前有单位，后来以灵活就业人员
身份参保，若选择参加城乡居民养老保
险并领取城乡居民养老保险待遇的，在
转入城乡居民养老保险待遇领取地提
出申请办理。

记者了解到，《关于进一步畅通失
业保险待遇申领有关事项的通知》明确
规定，失业人员在领取失业保险金、失
业补助金期间，以个人身份缴纳基本养
老保险费的，未出现依法应当停止领取
失业保险金情形的，经办机构不得停发
失业保险待遇。也就是说，如果失业者
满足参保1年以上、非因本人意愿中断
就业两个条件，即使目前以个人身份参
加基本养老保险，一样可以领取失业保
险金。

需要注意的是，按照政策规定，参保
人员应按期缴费，符合条件的，才能按
月领取养老金，那些所谓“有门路花钱
帮您补缴社保费”的谎话，千万别信！

本报讯（记者 杨青）近日，重庆江
北 国 际 机 场 引 进 全 市 首 个 通 济 隆
(Travelex)外币兑换网点，来往重庆江
北国际机场的旅客可直接享受便利的
外币兑换服务。此举也将助推航站楼
商业国际化品质再升级。

据了解，作为重庆首店，本次开业的
通济隆重庆江北国际机场店共两家，分
别位于T3A航站楼国际出发层和国际
到达层。走进重庆江北国际机场T3A
航站楼，通济隆(Travelex)红蓝白经典配
色的中英文标识非常醒目，店内兑换业
务指南清晰明了，显示屏上世界各国货
币汇率定期滚动更新。据悉，通济隆目
前在国内已布局超过30家网点，是国内
行业领先的国际化兑换服务品牌，并在
全球范围内的主要国际机场、交通枢纽
及商业中心布局超过1000家外币兑换
网点，庞大的零售网络和专业品质服务，
为世界各地旅客提供便利的外币兑换服
务，并广受认可和信赖。

在提供的币种方面，通济隆向出港
旅客提供超过40个币种的双向兑换服
务，可以满足目前重庆江北国际机场国
际航班覆盖目的地国家的外币兑换需
求。同时对于热门国家和地区的货币，
可足量提供小面值以方便客户的需
求。特别值得一提的是，通济隆在重庆
江北国际机场的货币兑换业务创新性
推出0元兑换手续费的优惠政策，让广
大国际出行旅客享受到真正的实惠。

本报讯（记者 周新宇）近日，记
者从渝北区住建委获悉，按照市级重
点工程新牌坊立交（后续建设）项目
推进计划并结合A匝道（松牌路往人
和立交方向）前期通车试运行情况，
新牌坊立交工程（后续建设）定于
2023年5月19日0时正式通车运行。

正式通车之后，新牌坊立交及
周边道路交通组织、公交线路及站
点有哪些变化呢？一起来看看吧。

交通组织调整情况

1. 红锦大道下穿新牌坊立交主
线车辆（出城方向），禁止右转驶入
红叶路。

2. 新牌坊立交A匝道出口处由
2车道变为 1车道汇入红锦大道主
线（出城方向）。

3. 松牌路往红叶路、泰山立交、
天龙路和云杉支路的车辆，通过新
牌坊立交转盘驶入新牌坊立交G匝
道（新牌坊立交往红叶路方向辅道）
进入。往人和立交方向的车辆经由
A匝道直行。

4. 红旗河沟立交往红叶路、泰
山立交、天龙路和云杉支路的车
辆，通过新牌坊立交转盘驶入新牌
坊立交G匝道进入。

公交站点停靠位置调整

1. 调整新牌坊北公交站点（往
人和立交方向）现有停靠位置，即
新站点位置后移至新牌坊立交G匝
道新规划公交停车港。

2. 在红叶路、云岗路、佳园路总
计增设5个站点。具体站点为：红叶
路口站、红叶路西（红叶路——民安
大道方向）、云岗路站（往返）、佳园路

北站（云岗路——新溉大道方向）。

公交线路走向调整

1. 优化 603、618、848 等 3 条公
交线路走向，即调整运行：

人和立交——民安大道——泰
山大道西段——云岗路——红叶路
——佳园路路段，原新牌坊转盘
——红锦大道——人和立交路段
（往返）不再运行。

上述线路走向优化后，同步调
整公交停靠站点，即停靠：红叶路
口、红叶路西、云岗路站、佳园路北
站等新增站点，原新牌坊北、九建站
点不再停靠。

2.优化825公交线路（红旗河沟
——人和方向），调整新牌坊立交——
红叶路——云岗路单向运行（备注：
825线路往红旗河沟方向按原线路走
向不变），上述线路走向优化后，同步
调整公交站点停靠：红叶路口、红叶路
西、云岗路站等新增站点，原新牌坊北
站点不再停靠。

3. 整合优化红旗河沟——两路
方向的 69、610、801 等 3 条公交线
路，取消停靠新牌坊北、九建等站点
（红旗河沟——两路方向），让上述3
条公交线路通过新牌坊立交下穿道
快速过境红锦大道，减少右侧匝道
公交线路运力。

4.整合优化上述7条公交线路走
向及停靠站点后，新牌坊立交G匝道
新牌坊北新规划公交停车港（往人和
立交方向）仍保留：125、149、245、
606、619、627、68、865、877、880 等
10条公交线路停靠。相关区域所涉
及调整的其余公交站点按照线路优
化方案同步调整。

这份灵活就业人员参保攻略
帮你实现“参保自由”

科学饮食 远离高血压

5 月 17 日是世界高血压日，高
血压被称为危害居民健康和生命
的“无声杀手”。近年来，随着人们
生活方式、饮食习惯的改变，高血
压发病率日渐升高，并且逐渐呈现
年轻化趋势，高血压患者该如何科
学饮食？

1.限制脂肪的摄入
烹调时，选用植物油。多吃海

鱼，海鱼含有不饱和脂肪酸，能使
胆固醇氧化，从而降低血浆胆固
醇，还可延长血小板的疑聚，抑制
血栓形成；海鱼防止中风，还含有
较多的亚油酸，对增加微血管的弹
性，防止血管破裂，防止高血压并
发症有一定的作用。

2.适量摄入蛋白质
高血压病人每日蛋白质的量为

每公斤体重 1 克为宜。每周吃 2~3
次鱼类蛋白质，可改善血管弹性和
通透性，增加尿钠排出，从而降低
血压。如高血压合并肾功能不全
时，应限制蛋白质的摄入。

3. 多吃含钾、钙丰富而含钠低
的食品

含 钾 高 的 食 品 包 括 土 豆 、茄
子、海带、莴笋，含钙高的食品包括
牛奶、酸牛奶、虾皮。少吃肉汤类，
因为肉汤中含氮浸出物增加，能够
促进体内尿酸增加，加重心、肝、肾
脏的负担。

4.限制盐的摄入量
每日应逐渐减至 6 克以下，即

普通啤酒盖去掉胶垫后，一平盖食

盐约为 6 克。这里指的食盐量是包
括烹调用盐及其他食物中所含钠
折合成食盐的总量。适当的减少
钠盐的摄入有助于降低血压，减少
体内的钠水潴留。

5.限制饮酒
长期少量饮酒可使血压轻度升

高，过量饮酒则使血压明显升高。如
果有喝酒的习惯，那么，为了预防高
血压，应该限制酒量。建议男性每日
饮酒的酒精量应少于 20 克—30 克，
女性则少于10克—15克。

6.吃维生素E，保护血管
如 果 血 管 曾 受 过 伤 ，在 愈 合

时，受伤部位往往都会有一些隆
起，时间长了，隆起会逐渐变大，也
就形成了动脉粥样硬化，这时会造
成血管狭窄，产生高血压甚至发生
血管堵塞的现象。维生素 E 有很高
的抗氧化能力，一方面可以减少血
管受伤时的残留物，另一方面还可
以使血管自然扩张，使残留物尽快
排出体外。

7.吃鱼油，帮助血管抗炎
我 们 的 身 体 会 受 到 食 物 、环

境、微生物等各个方面的影响，总
会不时的产生炎症，而一旦炎症发
生，身体就会自然产生抗炎反应，
血管也是如此。鱼油中含有多不
饱和脂肪酸，具有抗炎和调节血脂
的益处，能帮助去除高血压并发症
的“帮凶”。

8. 多吃营养复合物，解决动脉
狭窄

蔬菜、水果和粗粮是很好的营
养复合物，其中不仅含有多种维生
素，如维生素 C 和 B 族等，而且还
有大量的膳食纤维。这些都可以
帮助血管受损后的恢复和预防血
液中脂类物质的堆积，将高血压的
促进因素一一剔除。

（区疾控中心供稿）
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通济隆外币兑换网点亮相江北国际机场 本报记者 杨青 摄


