
个人养老金
与养老保险有何区别？
缴费完全由参加人个人承担，自愿参加

帮您问 2024年8月8日星期四
责任编辑：陈伟 美编：赵耀中 校对：蔡斌 组版：徐一华03

本报讯（记者王芳）今年
4月，国务院办公厅印发《关
于推动个人养老金发展的意
见》。据了解，个人养老金作
为多层次多支柱养老保险体
系的重要组成部分，是实现
养老保险制度可持续发展的
重大举措，珠海把实施个人
养老金工作纳入重点任务全
力推动，着力构建多元化养
老体系。那么，个人养老金
是养老保险吗？有哪些不同
的地方？能享受税收优惠政
策吗？市人力资源社会保障
局为您详解。

问：个人养老金与养老
保险有哪些不同？

答：个人养老金制度和
基本养老保险不同，基本养
老保险由国家强制实施，个
人养老金由个人自愿参加。
与企业年金、职业年金由用
人单位及其职工建立、共同
缴费不同，个人养老金只由
个人缴费。总体上看，个人
养老金制度属于政府政策支
持、个人自愿参加、市场化运
营的补充养老保险制度。

个人养老金实行个人账
户制，缴费完全由参加人个

人承担，自主选择购买符合
规定的储蓄存款、理财产品、
商业养老保险、公募基金等
金融产品，实行完全积累，按
照国家有关规定享受税收优
惠政策。

问：个人养老金如何享
受税收优惠？

答：个人向个人养老金
资 金 账 户 的 缴 费 ，按 照
12000元/年的限额标准，可
通过当年个人所得税综合所
得预扣预缴或次年汇算清缴
办理。计入个人养老金资金
账户的投资收益暂不征收个
人所得税；个人领取的个人
养老金，不并入综合所得，单
独按照 3%的税率计算缴纳
个人所得税，税款由开立个
人养老金资金账户所在市的
商业银行机构代扣代缴。即
在个人养老金缴费和投资环
节暂不征税，领取待遇环节
再征税，税率为3%。

问：如何参加个人养老
金制度？

答：个人养老金的参加
人应当是在中国境内参加城
镇职工基本养老保险或者城

乡居民基本养老保险的劳动
者。参加人参加个人养老
金，应当通过国家社会保险公
共服务平台、全国人力资源和
社会保障政务服务平台、电子
社保卡、掌上12333APP等
全国统一线上服务入口或者
商业银行渠道 ，在信息平台
开立个人养老金账户 。之
后，选择一家符合规定的商
业银行开立或者指定本人唯
一的个人养老金资金账户
（也可以通过其他符合规定
的个人养老金产品销售机构
指定）。

特别提醒：参加人每年
缴纳个人养老金额度上限
为12000元，缴费完全由参
加人个人承担。参加人可
以按月、分次或者按年度缴
费，缴费额度按自然年度累
计，次年重新计算。领取方
式由自己决定，可以按月、
分次或者一次性领取个人
养老金。个人养老金资金
账户封闭运行，参加人在达
到领取基本养老金年龄、完
全 丧 失 劳 动 能 力 、出 国
（境）定居，以及国家规定
的其他条件时，可领取个人
养老金。

近年来，不少情侣选择在
七夕办理婚姻登记。今年七夕
恰逢周六，民政部近日在回复
网友咨询时表示，各地民政部
门鼓励婚姻登记机关满足群众

需求、开展相关业务，但未做具
体的强制性规定和要求。民政
部建议，具体情况需咨询当地
婚姻登记机关。

据新华社电

今年七夕能否办理婚姻登记？
民政部回应：由当地婚姻登记机关决定

8月7日是二十四节气中的
立秋节气。立秋过后天气逐渐
转凉，但暑热未尽，昼夜温差大，
公众应如何养生保健？怎样科
学健康度过季节交替，特别是预
防呼吸道疾病和过敏？中老年
人如何加强心血管疾病危险因
素管理？国家卫生健康委日前
以“时令节气与健康”为主题召
开新闻发布会，就相关问题进行
解答。

“立秋时节要注意凉风影
响，还要继续防暑祛湿。”北京中
医药大学东直门医院主任中医
师龚燕冰在发布会上说，这个时
期预防感冒要兼顾祛湿和驱
寒。立秋之后的一段时间，可能
会出现口干、咽干等症状，可多
吃百合、梨、银耳等具有滋润作
用的食物；若出现流鼻涕、咽痛
等感冒症状，按揉列缺穴，可起
到宣肺解表、温经通络作用。

立秋仍处于“三伏天”的中
伏，俗称“秋老虎”，人们容易出
现四肢乏力等症状，对此，专家
表示，立秋到秋分这段时间大部
分地区气温仍炎热，出现上述症
状很可能是湿气困脾的表现。
宜通过食养结合的方法进行调
养，可以煮药膳粥，根据个人口
味喜好，在粥里面适量加入莲
子、山药、薏米、茯苓等。

在夏秋交替时节，易引发流
感等呼吸道传染病。中国疾病
预防控制中心研究员王丽萍在
发布会上建议，公众树立“每个
人是自己健康第一责任人”理
念，保持良好的个人卫生习惯，

养成健康的生活方式，增强身体
素质，提高身体抵抗力。根据天
气变化，适时增减衣服。积极接
种流感、肺炎疫苗等，尤其是老
年人、慢性基础性疾病患者、儿
童等重点人群，能有效减少呼吸
道传染病感染和重症发生风
险。自觉做好自我健康监测，出
现发热、流涕、咽痛等呼吸道感
染症状，尽量居家休息，视情况
及时就医。

针对季节交替预防过敏问
题，专家特别提醒，对于已知的
过敏原，如花粉、尘螨、动物皮毛
等，应尽量避免接触；保持室内
清洁，特别是卧室、客厅等易积
聚灰尘和过敏原的地方；秋季是
海鲜等食物的丰收季节，但过敏
体质者应谨慎食用；如果出现皮
肤瘙痒、红肿、打喷嚏、流鼻涕等
过敏症状，应及时就医并告知医
生过敏史和症状表现。

秋季是心血管疾病多发季
节，尤其是中老年慢性病患者，
可能会突然出现头晕乏力、胸闷
心慌、四肢麻木等症状。首都医
科大学附属北京安贞医院主任
医师马长生在发布会上提醒，立
秋之后，中老年人血压波动可能
会更大。心血管病患者要更加
重视心血管病的预防和危险因
素控制，及时到医院复查，遵医
嘱规律用药，将血压、血脂、血糖
控制在理想水平。同时，保持良
好的生活习惯，包括健康饮食、
适量运动、充足睡眠、不吸烟、限
制喝酒、不久坐等。

据新华社电

立秋时节如何养生？
这份健康指南请收好

本报讯（记者刘雅玲 通
讯员薛珊）在巴黎奥运会赛
场上，一些运动员背后出现
的圆形印记引起观众注意，
不少市民朋友认出这是“拔
罐”。为什么运动员要拔罐，
有什么效果？广东省中医院
珠海医院传统疗法科苏莹医
生表示，拔罐是夏季祛湿好
帮手，但并非人人适合。

拔罐能治哪些病症？

据了解，拔罐是一种古
老的中医外治疗法，是根据
人体经络学说理论，用筒罐
为工具，采用不同方法排出
筒罐内空气，使其形成负压
后吸附于体表部位或经穴
上，从而达到防治疾病目的。

苏莹介绍，拔罐多作用
在肌肉丰满处，局部有轻微
紧绷或少许痛感，基本无痛
无创，操作方便简单，安全有
效。拔罐可以行气止痛、消
肿化瘀、祛风散寒、清热化湿
等，可以治疗各种痛症，如颈
椎病、落枕、腰肌劳损、腰椎
间盘突出症、肩周炎等；尤其
对运动后劳损、长期伏案导

致的颈肩腰腿痛效果较好。
“运动员长期训练运动，

难免出现各种运动劳损，而
其中游泳运动员由于常年在
水中训练，容易受到湿邪侵
袭，拔罐对于运动员效果很
好，所以经常在中外游泳运
动员身上见到拔罐的痕迹。”
苏莹称，拔罐还可以治疗内
科疾病如感冒、咳嗽、消化不
良、失眠、亚健康疲劳等，皮
肤病如湿疹、荨麻疹、带状疱
疹等。

岭南地区潮湿闷热，容
易出现身体困重疲倦、肌肉
酸痛等不适，“三伏天”期间
尤为明显，而拔罐可以起到
祛湿通络、缓解疲劳的作
用。但是需要注意的是，拔
罐虽好，但也不是人人都适
合，凝血功能障碍、急性脑
梗、心梗、皮肤破损、溃疡等
患者不适合拔罐。

夏天还可以做这些传统疗法

七八月正值“三伏天”，
除了拔罐疗法，还有一些简
单易行的中医特殊疗法可帮
助消暑祛湿、安度夏日。

1.艾灸：用艾叶制成的
艾条、艾柱，作用于人体穴
位，通过艾叶药力及温热作
用以激发经气来调节人体功
能，从而达到温经通络、祛湿
行气、强身健体、防病治病的
一种中医外治法。

夏季养生常用艾灸穴
位：天枢、气海、命门、足三里、
涌泉等。每周艾灸1-2次，
每次选择2-4穴，每穴5-10
分钟，可选择艾条灸或艾盒
灸，适合身体困倦、手足凉、大
便稀溏等人群。口干、咽干、
发热、烦躁等患者慎用。

2.中药沐足：中药加水
煎出药液，将双足浸泡在温
热药液中的中医外治疗法。
中药沐足既有药物作用与温
热作用，并且通过刺激足部
穴位经络，达到宁心安神、健
脾祛湿、益肾活血、温阳散寒
等作用。适合畏寒怕冷、周
身疲倦、大便粘腻、口黏、头
晕多痰人群。口干、咽干、发
热、烦躁等患者慎用。

夏季养生常用沐足中药
配方：白豆蔻、藿香、艾叶、薏
苡仁等。

“拔罐”有何功效？
行气止痛、消肿化瘀、祛风散寒、清热化湿

立秋节气后昼夜温差逐渐增大，气候趋于干燥。中医专家提
示，这一时期容易发生感冒等疾病，养生防病要注意劳逸结合、适
当调补。 新华社发


