
　　9月8日，国家医保局等七部门联合发布通知，
开展灵活就业人员、农民工、新就业形态人员参加
基本医保提质专项行动，将用3年左右时间，持续
提高灵活就业人员等重点人群参加基本医保人数，
特别是参加职工医保人数。
　　在哪常住在哪参保、灵活积累职工医保年
限……这些举措会给外卖小哥、网约车司机等群体
带来哪些利好？记者进行了采访调研。

 参保举措更具针对性

　　每当腰椎间盘突出发作时，27岁的成都外卖骑
手小陈都会去药店买几贴膏药，“去一趟医院，可
能半天单就白跑了”。
　　外卖骑手、快递员、网约车司机等新就业形态
劳动者，长期奔波在外、久坐久站、饮食不规律，
患腰椎间盘突出、肠胃炎等慢性病风险较高，既容
易埋下健康隐患，也可能增加后续医疗开支。
　　一面是可能存在的健康风险，一面是“舍不得
花钱看病”的现实困境，如何让这些劳动者看得起
病、看得好病，成为政策设计的重要出发点。
　　国家医保局相关负责人表示，专项行动通过降
低职工医保参保门槛、灵活缴费规则、打通两类基
本医保转换通道等举措，为有条件的灵活就业人员
提供更便利的保障通道。
　　降低参保门槛。推动超大城市取消就业地、常
住地参保户籍限制，让更多人可以在实际工作地参
保；鼓励地方将灵活就业人员等纳入生育保险覆盖
范围。
　　参保形式灵活。考虑到外出务工的灵活就业人
员等可能每年阶段性参保，允许其职工医保缴费年
限按月累计，每满12个月计为1年；探索居民医保
缴费年限折算为职工医保缴费年限。
　　缴费方式多元。对灵活就业人员参加职工医保
实行月缴，或探索实行按季度、半年、全年预缴。
　　中国劳动和社会保障科学研究院医疗保障和护
理保障研究室副研究员赵莹表示，这可以让从业者
根据自身收入节奏，在收入较充裕时缴纳更长期限
的费用，使缴费安排与收入波动相匹配，有助于维
持参保关系连续性。

 鼓励更多灵活就业人员

 加入职工医保

　　“以前总觉得职工医保是正式单位职工才能享
有的，现在我们骑手也有机会参加。”上海骑手车

振宇跑外卖已有8个年头，去年开始参加职工医
保，“上次去社区卫生服务中心看病，个人基本没
花钱，压力小多了。”
　　《全民医疗保障“十五五”规划》明确，鼓励
支持灵活就业人员、新就业形态人员参加职工基本
医疗保险。为什么要让更多灵活就业人员参加职工
医保？
　　算个人账单，不仅看病买药更便宜，还能把个
账资金共享给家人。
　　安徽省合肥市医保局医药管理和待遇保障处处
长葛慧敏给记者算了笔账，当地灵活就业人员职工
医保每月总缴费约275元，试点期间由平台企业和
个人各承担一半，个人实际一年缴费1600多元，
而当地居民医保一年缴费约400元。
　　“算下来，每年多花约1200元，但换来的是
更高的报销比例、更全的保障项目。”葛慧敏说，
以2026年一季度为例，合肥职工医保、居民医保
政策范围内住院费用基金支付比例分别为
89.28%、73.79%，相差约15个百分点。
　　通俗来说，同样一笔符合规定的住院费用，职
工医保由医保基金报销的部分更多，个人“掏腰
包”更少。此外，参加职工医保的灵活就业人员能
参加生育保险、享受生育津贴；达到缴费年限后，
退休无需再缴费，就可以与单位职工一样享受退休
医保待遇。
　　对于设立灵活就业职工个人账户的地区来说，
其个人账户可跨省家庭共济使用，支持配偶、子
女、父母等近亲属共享账户资金。
　　算社会账单，增强医保基金可持续性，有利于
居民医保更多向低收入、非就业人群倾斜。
　　“我国医保参保结构优化的空间仍然较大。”
赵莹说，鼓励更多灵活就业人员加入职工医保，让
职工医保占比稳步上升、居民医保精准兜底的格局
加速形成，可使保障层次与就业形态更加
匹配。
　　医保权益可累计、可衔接，能降低灵活
就业人员跨地区、跨平台流动的后顾之忧，
也有利于劳动力在更大范围内优化配置，提升
就业市场的匹配效率。

 多方共担是关键

　　目前，灵活就业人员职工医保参保规模持
续扩大。2025年全国灵活就业等其他人员参
加职工医保6982.18万人，同比增长5.54%。
　　多地也在不断探索相关缴费模式与服
务，为全国推开专项行动积累实践经验。

　　如江苏灵活就业人员省内就业关系变动的，缴
费年限信息系统自动累计连续计算，缴费数据信息
“随人走”；安徽合肥新就业形态劳动者可采取一
次性或“零存整缴”方式缴纳职工医保费等。
　　专项行动明确，鼓励平台企业对稳定接单的新
就业形态从业人员参加职工医保采取“个人缴费+
平台补贴”、按单位职工模式缴纳社会保险等缴费
方式。
　　目前，不少平台也在进行相关探索，如淘宝闪
购面向稳定跑单的骑手提供灵活就业养老保险和医
疗保险的补贴；京东对签订劳动合同、缴纳五险一
金的快递员、分拣员、全职骑手等，提供更全面的
福利保障。
　　“我现在每个月医疗保险费用359.81元、养老
保险899.6元，在平台App个人中心上传缴费凭
证，就可以等补贴到账了。”武汉骑手黄洋说，他
每个月可收到平台的全额补贴，算下来相当于多了
10%以上收入，还多了一份医疗保障。
　　也有平台负责人表示，一些众包骑手在多个平
台自由接单，导致其在单一平台上收入较少，“有
的众包骑手在单一平台月收入可能不到1000元，
达不到缴费基数，所以也很难进行平台补贴”。如
何让部分收入分散、身份模糊的灵活就业人员也能
“够得着”保障体系，仍是待解的现实问题。
　　业内人士建议，破解灵活就业人员参保难题，
需要多管齐下。既要用好政策工具，让企业更有预
期、让更多人参保更便利，也要推动平台用工与社
会保险参保责任逐步从传统劳动关系认定中松绑，
建立与平台用工特点相适应的缴费责任分担机制，
加强平台补贴的激励性和可持续性，还要用好大数
据精准推送政策，在骑手驿站、零工市场开展通俗
化宣讲，逐渐转变参保观念。
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  在桂林，尤其是恭城、灌阳等地，油茶是很多人从小
喝到大的味道。茶叶、生姜、大蒜经过捶打、熬煮，一碗
热腾腾的油茶端上桌，再配上炒米、花生、油果、糍粑，
不仅是一顿早餐，也是一种生活习惯。
  可是，体检发现血脂升高以后，不少人就犯了难：茶
不是有助于降血脂吗？那我多喝点油茶是不是有好处？可
油茶里又有油，又配油炸食品，血脂高了是不是一口都不
能喝？
  今天我们就来聊清楚这件事——— 油茶究竟是“刮油”
还是“添油”？关键可能不在那碗茶，而在于你怎么喝、
配什么吃。
  一、油茶本身，对血脂并非“有害”。
  油茶以茶叶为主原料，大量研究证实，茶叶中的茶多
酚具有调节血脂代谢，降低血脂异常发病的作用。但要注
意：不能直接把“喝茶有益”推导为“喝油茶可以降血
脂”。
  广西也有人研究调查过喝油茶地区居民的血脂情况。
研究发现，长期喝油茶可能对降低血脂水平具有一定的保
护作用，但有一个重要前提：喝油茶的同时，食用的高热
量食物如炒花生、炒米、油果、糍粑等食品，血脂异常的
风险反而会明显增加。
  所以，记住一个结论就够了：油茶可以作为日常饮食
的一部分，但不要把它当成“降脂茶”，更不能用喝油茶
代替正规的血脂管理和治疗。
  二、真正容易“添油”的，是油茶的“老搭档”。

  桂林人喝油茶，很少只喝茶汤。炒米、花生、油
果、油炸糍粑……一桌摆开，才叫有滋有味。这些才
是血脂异常人群特别容易忽略的地方。炒米和阴米经
过高温炒制，属于高碳水、高能量食物。花生虽然是
优质脂肪来源，但每 100 克花生热量超过 500 千卡，
边聊边吃，一小碟不知不觉就见了底。而油果、油炸
糍粑等更是典型的糖油混合物，饱和脂肪和反式脂肪
酸含量较高，对血脂的影响远大于那碗茶汤。所以，
与其反复纠结“油茶能不能喝”，不如先看看自己每
次喝油茶时吃了什么。一碗少油少盐的油茶，和几碗
油茶再加一盘油果、油炸糍粑、炒米和花生，显然不
是一回事。
  这也是为什么不能简单给油茶贴上“健康”或者
“不健康”的标签。
  三、血脂高的人，油茶怎么喝更合适？
  喜欢喝油茶的人，没有必要因为一次体检发现血脂
异常，就把传统饮食习惯全盘推翻。但以下几点值得
留意：
  第一，别指望靠油茶降血脂。
  不要因为茶叶中含有茶多酚，就认为“喝得越多，
血脂降得越快”。真正的血脂管理，需要结合体重、饮
食、运动以及是否存在高血压、糖尿病等综合判断。对
于已经达到用药指征的人，更不能用油茶替代正规的
治疗。
  第二，制作时尽量少油、少盐。

  不同家庭、店铺制作油茶，油盐用量差别很大。有
的油放得少，有的比较多；有的口味清淡，有的盐放得
比较重。如果本身存在血脂异常、高血压或者需要控制
体重，可以主动减少制作过程中油和盐的使用。
  第三，给油茶的“豪华配餐”做减法。
  油果、油炸糍粑等油炸食品尽量少吃。炒米、阴米
和花生可以吃，但要控制量，尤其是一边喝油茶一边聊
天，很容易在不知不觉中越吃越多。可以增加蔬菜、豆
制品等搭配，让一餐的食物更加多样，而不是让油炸食
品占据餐桌的“主角”。尤其是需要减重或者甘油三酯
高的人，更应该注意整顿饭的总能量，而不是只盯着那
碗茶汤。
  第四，血脂高，更应该盯住自己的体重。
  超重和肥胖人群发生血脂异常的风险更高，与其寻
找某一种“降血脂食物”，不如把注意力放在长期控制
体重、合理饮食、规律运动和定期复查血脂上。
  一碗油茶，喝的是习惯，更要喝得健康
  油茶承载着桂林人的饮食习惯和地方文化，不必因
为血脂偏高就把它简单划入“不能吃”的名单。
  更实际的做法是：油茶可以适量喝，制作时少油少
盐；少配油果、油炸糍粑等高能量食品；控制体重、坚
持运动、定期复查血脂。
  家人围坐在一起喝油茶时，不妨少夹一个油果、少
添一碟炒米。传统味道可以留下，健康的吃法也可以慢
慢养成。

一碗油茶，是“刮油”还是“添油”？血脂高的人还能喝吗？
□赵琳（中南大学湘雅二医院桂林医院）

健康讲堂

逐步探索  新华社发


