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谣言粉碎机

近日，有研究机构发表
报告称，2035 年我国养老保
险金将要用光，人社部对此回
应称，完全能够保证养老金长
期按时足额发放，完全能够保
证制度的健康平稳运行。

我国已经迈入老龄化社
会，数据显示，2018年末，全国
60周岁以上人口是2.49亿，占
总人口的比例是 17.9%，其中
65周岁以上是1.67亿人，占总
人口的比例是11.9%。

“在人口老龄化的大背
景下，对养老保险的影响比
较深，最主要的影响就是养
老保险的抚养比呈逐年下降
的趋势。”人社部养老保险司
司长聂明隽说，上个世纪 90
年代 ，大概是 5 个人养 1 个
人，到 2018 年底已经下降到
2.66 个人养 1 个人。如果不
采取积极应对措施，会对养
老保险的可持续发展产生压
力和挑战。

对于养老保险可持续发
展问题，聂明隽表示，中央高
度重视，未雨绸缪，已经制定
了一系列积极的、综合的、科
学的应对措施，完全能够保
证养老金的长期按时足额发
放，完全能够保证制度的健
康平稳运行：

一是通过实施降低社保
费率综合政策，做大养老保
险的“蛋糕”，形成企业发展
与养老保险制度发展的良性
循环。4 月 10 号国务院印发
了《降低社会保险费率综合
方案》，降低养老保险的单位

缴费比例，调整个人缴费基
数的上下限。两项政策的实
施，不仅减轻了企业的社保
负担，还降低了参保缴费的
门槛，有利于提高企业和职
工的参保积极性，将更多职
工 纳 入 到 养 老 保 险 制 度 中
来，形成良性循环。

二是通过实施基金中央
调剂制度，均衡地区之间的
养老保险负担，帮助困难地
区确保发放。2018 年末，企
业养老保险基金累计结余达
到了 4.78 万亿元，有比较强
的保障能力。但结构性矛盾
比较突出，地区之间很不平
衡。从去年下半年起，中央实
施了养老保险基金中央调剂
制度，进展比较顺利，开始有
效地缓解结构性矛盾问题。

三是不断增加战略储备
基金，今后将继续做大做
强。目前，全国社保基金已
有 2万亿左右的战略储备，而
且划转部分国有资本充实社
保基金的工作已经启动，今
后还将继续加大划转力度。

四是各级财政对基本养
老保险的资金投入逐年增
加。今年中央财政安排企业
养老保险的预算资金达到了
5285 亿 元 ，同 比 增 长 9.4%，
地方财政也相应做出了资金
安排。

五是养老保险其他改革
正在稳步推进，制度内在的
激励约束机制正在进一步健
全。我们将会同有关部门采
取综合措施，积极稳妥地开
展养老保险基金投资运营、

加大基金中央调剂力度、不
断提高统筹层次、加强基金
监管等，同时不断加强制度
的自身建设，使制度内在的
多缴多得、长缴多得的激励
约束机制更加健全。

“可以明确地讲，我们对
化解未来的支付风险是有准
备的，制度的可持续发展是
可以保证的。请大家放心，
也请广大的退休人员放心。”
聂明隽说。

数据显示，截至 3 月底，
全国基本养老、失业、工伤保
险 参 保 人 数 分 别 为 9.41 亿
人、1.97 亿人、2.39 亿人；一
季度，三项社会保险基金总
收入 1.48 万亿元，同比增长
8.5%，总支出 1.22 万亿元，同
比增长 14.4%。 新华网
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宋代养生家陈直著有《养
老奉亲书》，是我国现存最早的
老年病学专著。其中一篇文章
名为《述齐斋十乐》，简述了老
年人的 10 种保健方法。虽然
其中一些方法不一定适用于现
代人，但基本精神仍具有指导
意义。

1.读义理书。宋朝讲求儒
家经义、探究名理的学问为“义
理之学”。放在当今，就是要读
给人启迪、有指导意义的书，心
中有正确的方向，才不会被错
误的事情迷惑。老人经常读
书、看报，不仅增加知识，还可
使思维敏捷，延迟大脑衰老。

2. 习书临帖。即 学 习 书
法，临摹名帖。写书法不仅能
给人以美的享受，还是养生保
健的好方法。从汉代至清代，

人类平均寿命 25~40 岁，而著
名书法家平均寿命都在 80 岁
左右。写书法时，人全神贯注、
身体正直，整个上肢及腰腿都
会自然配合协调用力，使精气
神都贯注到手上，力量运用到
笔尖，就像气功导引，能使气血
顺畅。

3.澄心静坐。俗话说“心
静则神安，气调则血流”，老人
每天静坐半小时，能使头脑清
醒，身体得到充分休息，精神得
到有效放松。静坐一般以 30
分钟为宜，若感到体力不支，尤
其是有基础性疾病的老人，不
必勉强。

4.益友清谈。茶余饭后，
找几位知己促膝谈心，可以增
长见识、交流感情，有益身心健
康。哲学家培根说得好：“当你

遭遇挫折而感到愤闷抑郁的时
候，向知心挚友的一席倾诉可
以使你得到疏导。”

5.小酌半醺。中医认为，
稍微喝点酒可舒筋活血、通络
防病。建议老人喝酒时，每次
不 超 过 1 两 ，过 多 喝 酒 或 酗
酒，特别是烈性酒，对身体有
害。

6.浇花种竹。园艺劳动，
既增加了身体活动量，运动四
肢筋骨关节，还能调节情绪，给
精神带来寄托和安慰。英国新
研究也表明，老人每天坚持做
园艺，能降低心脏病、中风等疾
病风险，甚至可以起到降低癌
症发病和恶化作用。

7.听琴玩鹤。音乐养生，
我国古已有之，国外也有研究
证实音乐的养生益处，如止痛、

降压、防止大脑衰老等。养鹤
在今天已经不易办到，可改为
养鸟喂鱼，对调节生活节奏、舒
缓负面情绪、改善视力很有帮
助。

8.焚香煎茶。闻香怡情添
意趣，品茶养性可长寿。闻檀
香可宽胸理气，闻沉香可使心
情不浮躁，闻茉莉花、玫瑰花香
可开胃醒脾。历代养生家大都

钟情于茶，《神农本草经》记载，
茶叶饮之使人益思，少郁轻身；
能利小便，去痰热，令人少眠。

9.登高观山。老 人 每 隔
一段时间爬爬山，登高远望，既
可活动筋骨，又能开阔胸怀。

10.玩牌弈棋。老人适当
打牌下棋，可活跃大脑，提高反
应能力，也是丰富生活的好办
法。 据生命时报

新华社沈阳4月22日电 照料
“ 夕 阳 红 ”群 体 如 何 更 专 业 、更 科
学？沈阳市卫健委近日宣布，沈阳
首批专业老年照护师已持证上岗，
养老岗位的陪护人员将更具职业规
范。

老年照护师是介于护工和护士
之间的新兴职业。中国老年医学学
会会长范利表示，目前传统家政服
务难以满足老人和家属需要，老人
长期住院也不现实，社会急切呼吁
老年照护师这一职业。老年照护师
懂得老年人照护的基本医疗知识，
可提供专业技能服务。

此番，来自沈阳 15 家医养结合
试点机构的 99 名照护师通过培训
考 核 ，获 得《老 年 照 护 师》资 格 证
书。沈阳市老龄办主任毛印百表
示，在培训和考核中，老年照护技
能、急救技能、老年常见病和慢性病
表现及用药知识、心理疏导、居家常
用医疗护理技术、家用医疗康复设
备的使用方法等内容均在其列。

老年照护师可适应养老服务面
临的需求多样化、专业养老服务人
才短缺等新形势，形成职业素质高、
专业技能强、综合技能好的医养结
合型老年照护骨干队伍。“对于失能
和半失能老人，如何防止跌倒或减
少跌倒的概率，如何安全科学喂饭
不发生误吸呛咳，如何采取正确的
坐姿与卧姿不发生压疮……这些照
护技能，普通的家政人员或护工难
以正确操作，经过专业培训的照护
师则可以胜任。”范利说。

毛印百表示，沈阳还将进一步
加大老年照护师培训推广范围和力
度，对更多陪护人员予以专业化、规
范化培训，让他们在健康服务和慢
病管理方面发挥更加重要的作用，
切实增加广大老年人群的幸福感和
获得感。

谁来守护
“夕阳红”？
沈阳：专业老年照护师持证上岗
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