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按照我国养老金改革的时间表，今年10月份，我国养

老金双轨制改革将结束 10年的过渡期，实现最终并轨。

很多人都关心，这到底会带来什么样实质性的影响。

并轨后，体制内外的养老金仍有差别

2014 年 10 月，我国对机关事业单位养老金改革

时，对于“中人”的养老金设置了 10 年过渡期（2014 年

10 月 1 日到 2024 年 9 月 30 日），10 年过渡期结束后，也

就是到了 2024 年 10 月，机关事业单位工作人员就将全

部按照改革后的新办法领取养老金，老办法正式终结，

这就是大家通常说的养老金并轨。

那么，养老金并轨之后，是否就意味着体制内的养

老金会大幅下降，体制内外的养老金彻底一致了呢？

或者说，以前体制内的养老金替代率高达 80%—90%，

而企业职工养老金替代率只有 40%多的现象就将彻底

改变？

显然不是。养老金双轨制并轨后，和企业养老金

相比，体制内的养老金仍然具有优势。

从体制内“中人”养老待遇的变化其实就能看出

来。2014 年养老金改革之后，体制内的“中人”领取养

老金，开始新老办法并用。从过去 10 年过渡期的统计

数据来看，绝大部分体制内人员都是按照新办法发放

退休待遇，因为新办法计算的待遇比老办法更高。今

年 10 月过渡期结束之后，很多体制内工作人员的养老

金将不再受到“保低限高”的约束，每年也不用被限制

在一定涨幅之内。

为什么改革后还有差距？

首先，很多企业的养老金都是按照最低标准来缴

纳，尤其是一些小微企业，只是为了应付检查，而体制

内的养老金，大都是按照实际工资足额缴纳，当做工作

人员的福利，所以，缴费基准不同，决定了最终领取养

老金的差距。

其次，机关事业养老金改革之后，为了保证退休待

遇不下降，当时的文件规定“机关事业单位在参加基本

养老保险的基础上，应当为其工作人员建立职业年

金。单位按本单位工资总额的 8%缴费，个人按本人缴

费工资的 4%缴费。工作人员退休后，按月领取职业年

金待遇。”

这意味着，机关事业单位的职业年金属于强制性，

所以短期之内就迅速形成高覆盖。按照人社部在 2019

年的数据，当年我国机关事业单位的职业年金覆盖率

已经高达 82%，但是运行时间更长的企业年金，由于不

具备强制性，覆盖率还不到 10%，且主要集中于国企和

央企，绝大多数普通私企职工无法享受企业年金。

一个国家成熟的养老体系主要由三支柱构成，也

就是政府主导的第一支柱，单位主导的第二支柱，以及

个人缴费的第三支柱。发达国家养老金替代率很高，

主要就是靠三大支柱共同发力。

从这三大支柱来看，我国的个人养老金还处于

刚 刚 起 步 阶 段 ，大 部 分 企 业 职 工 的 养 老 只 能 依 靠

第 一 支 柱 ，所 以 养 老 金 替 代 率 很 低 。 而 机 关 事 业

单 位 除 了 第 一 支 柱 外 ，现 在 已 经 迅 速 建 立 起 了 第

二支柱。

所以，虽然我国体制内养老金在10年前就开始并轨

改革，但这并没有影响年轻人加入体制内的热情，最近

几年考公越来越热，就已经足以证明体制内依然对年轻

人具有巨大的吸引力。 （据三联生活周刊）

车队遭遇自杀式
炸弹袭击5名中国
公民不幸身亡
事发巴基斯坦

巴基斯坦一名当地高级警官透露，巴

基斯坦西北部一支载有中国公民的车队

26 日遭自杀式炸弹袭击，5 名中国公民及 1

名巴基斯坦籍司机在爆炸中不幸身亡。

中方强烈谴责这一恐怖主义行径，已

要求巴方严惩凶手，采取措施确保中国公

民人身安全。 （据中国青年网）

特朗普喊话以色列：
必须结束战争

3 月 25 日，美国前总统特朗普在接受

以色列媒体采访时警告称，本轮巴以冲突

持续，正在损害以色列的国际声誉，以色列

应尽快结束在加沙地带的军事行动。

报道称，联合国安理会 25 日通过决

议要求斋月期间加沙立即实行停火，美国

投了弃权票，以色列总理内塔尼亚胡因此

与美国总统拜登发生争执。与此同时，作

为正与拜登竞争的美国 2024 年总统选举

参选人，特朗普也呼吁以色列迅速了结这

场军事冲突。不过区别在于，拜登没有明

确呼吁以色列停止作战，而且一直谨慎地

将呼吁实现停火与要求巴勒斯坦伊斯兰

抵抗运动（哈马斯）释放全部被扣押人员

联系起来。

在《今日以色列报》25日公布的采访视

频中，特朗普说：“必须结束你们的战争，必

须完成它。而且，我确信你们会这么做。

我们必须实现和平，不能让这种情况持续

下去。我想说的是，以色列必须非常小心，

因为你们正在失去世界很多地方（的支

持）。你们必须实现和平，让以色列和其他

所有人过上正常的生活。” （据环球时报）

莫斯科恐袭事件后续

普京：更关心雇主是谁
莫斯科近郊克罗库斯城音乐厅当地时

间 3月 22日晚发生严重恐袭事件。据俄侦

查委员会最新数据，袭击已造成 139 人死

亡、182人受伤。

俄罗斯总统普京说，美国试图通过各

种渠道让所有人相信，莫斯科近郊音乐厅

恐怖袭击中没有“乌克兰痕迹”，而是极端

组织“伊斯兰国”所为。俄方知道这起恐

袭是激进伊斯兰分子实施，但俄方更关心

雇主是谁。他表示，调查必须以最专业、

客观、没有任何政治偏见的方式进行。俄

方知道这起针对俄罗斯及其人民的暴行

是谁亲手实施的，但俄方更关心的是其雇

主是谁。

此前，俄侦查委员会另查明并抓获 3

名男子，他们涉嫌协助实施恐怖袭击，为恐

袭实施者提供了一套住房、一辆汽车并协

助运送钱财。这 3 人中有两人是亲兄弟，

另外 1 人是他们的父亲。莫斯科巴斯曼区

法院 3 月 25 日批准对 3 人羁押候审。他们

将被羁押至 5月 22日。 （据国际在线）

韩国在野党首痛批韩国总统

“为何要招惹中国？”
韩 国 第 22 届 国 会 议 员 选 举 进 入 倒 计 时 ，执 政

党 国 民 力 量 党 与 最 大 在 野 党 共 同 民 主 党 正 在 激 烈

角逐。

据《朝鲜日报》等媒体 25 日报道，共同民主党党首

李在明 22 日在一场拉票活动上对韩国总统尹锡悦就

任以来的外交政策提出质疑。他接连发问：我们为何

要招惹中国？台湾问题与我们有什么关系？干嘛到

处惹事？

当天，李在明痛批了尹锡悦政府对中国和日本的

外交政策。他说：“过去两年，尹锡悦政府做了什么好

事，相信各位都已亲身经历，经济崩坏民不聊生。要是

他无所事事，可能情况还会比较好。他为何要到处插

手干涉，让事情变得更糟？”

李在明认为尹锡悦的外交方式直接导致韩中关系

恶化，他以两国贸易为例，称中国已经从韩国的最大出

口国、贸易顺差国，变为最大贸易逆差国。

“因为总去招惹别人，所以韩国变得更糟了”，李在

明进一步解释道，“如果中国人不喜欢韩国，就不会买

韩国的东西。”

谈及尹锡悦此前涉及台海等问题的言论，李在

明不禁问道，“为什么要招惹中国？”，“干嘛总是到处

惹事”。

他接着补充道，“我们为何要介入（中国大陆与台

湾的）两岸问题？无论台湾海峡发生什么，中国（大陆）

和台湾地区如何发展，跟我们有什么关系？我们只把

自己的日子过好不行吗？”

去年 4 月，即将访美的尹锡悦频频语出惊人，竟在

公开专访时声称“台湾问题不仅是中国大陆和台湾之

间的问题，而是像朝鲜问题一样，是个全球性问题”，

并称“韩国将同国际社会一道，坚决反对依靠力量改

变现状”。

当时，李在明就召开紧急记者会称，尹锡悦涉台发

言是给韩中关系“火上浇油”，可能造成令人难以承受

的外交恶果，稍有不慎就会让韩国民众和企业遭受巨

大损失。他还称，如果台海出现危机，可能会演变为对

朝鲜半岛和韩国的“安全威胁”。

对于尹锡悦的言论，我外交部发言人汪文斌回应

称，台湾问题纯属中国内政，是中国核心利益中的核心，

解决台湾问题是中国人自己的事，不容他人置喙。

（据观察者网）

养老金10月并轨会有哪些实质性影响

当 地 时 间 3

月 26 日凌晨，美

国马里兰州巴尔

的摩市一座大桥

被 巨 型 货 船 撞

断，多辆汽车坠

入河中，据说已

经有 20 人落水，

救援队正在搜索

中，有可能造成

较大伤亡，绝对

是一场灾难性的

事件。图为事故

现场。 （据今日
新闻）

巨轮撞断大桥汽车纷纷坠河
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近两年，全国各地掀起一阵喝中药茶饮的热潮。中

药养生茶既可养身又能养心，但只有喝对茶才能起到理

想的养生作用，喝错了反而会伤害身体。喝茶有讲究，

辨证饮茶才是关键。

选中药茶饮需因人而异，要根据体质选取合适的养

生茶。气虚质可选择健脾益气的养生茶，如党参红枣

茶、茯苓人参茶；阴虚质宜选滋阴的茶类，如麦冬石斛

茶、枸杞茶；阳虚质选助阳的茶类，如牛蒡茶。有基础疾

病的人群要谨慎喝养生茶。例如缺铁性贫血人群，最好

别喝含有茶叶的中药茶，更不要茶叶和补铁剂一起喝，

因为茶中的草酸能够与铁结合，影响铁吸收。糖尿病患

者应尽量避免饮用桂圆红枣茶，因为桂圆和红枣的含糖

量很高，饮用后很可能导致体内血糖升高，加重病情。

喝中药茶饮要因时制宜，根据季节选取合适的中药

养生茶饮。春天宜饮花茶，可以帮助散发冬季积存在体

内的寒邪，生发人体阳气，像玫瑰花茶、茉莉花茶等。夏

天宜饮花草茶以除烦解渴、补益肠胃，如绿茶、薄荷茶、

菊花茶等。秋天饮茶宜选果类，以清除体内余热、止咳

化痰、养肺滋阴，如金橘茶、菠萝茶等。冬天饮茶宜选性

质偏温性的茶以暖胃驱寒，如熟普、红茶等。

饮用中药茶宜因量而定。中医讲求“中病即止”，达

到了治疗效果就停用，中药养生茶也一样。喝中药养生

茶要注意饮用的剂量和时间，过量则适得其反。像肥

胖、便秘的人常会选择含有荷叶成分的养生茶，荷叶具

有扩张血管、降血压、降脂减肥之功效，但长期服用会影

响到人体对营养物质的吸收，出现营养不良的情况。另

外，荷叶药性味偏于寒凉，长期服用会损伤人体阳气，出

现腹痛、腹泻的症状。有些老年人常常选择人参茶、灵

芝茶，气虚者食用可以补益元气，调理身体机能，一旦气

虚症状得到改善即可停止饮用，若再继续饮用，则易出

现口干舌燥、牙龈肿痛、鼻子流血等一些“上火”症状。

中药茶饮虽好，并非适合所有人，也不是什么灵丹妙

药。一边熬夜一边“保温杯里泡枸杞”的养生之道是不可

取的。想要追求身体康健，首先应养成良好的生活习惯，

保持健康的生活方式，不要单纯依赖中药养生茶饮。

（据《中国中医药报》）

香自囊中来 悠悠助健康
香囊是我国古代常用的一种饰品，可以用来提神醒

脑、辟秽祛邪。汉乐府长诗《孔雀东南飞》中“红罗复斗

帐，四角垂香囊”，就明确记载有我们现在所说的香

囊。那时候床上有个帐子，帐子的上面有四个角挂香

包，可以防蚊虫和熏香之用。

香囊起源于战国时期，它还有许多别名，如香包、荷

包、香袋、香缨、花囊等。古人认为，端午时暑毒盛行，蛇

虫出没，人容易生病，瘟疫也易于流行，因此人们常常佩

戴香囊以祈求安康、防病保健，至今民间仍有“戴个香草

袋，不怕五虫害”的说法。

香囊具有祛瘟辟疫、防治疾病之效，香囊辟疫也是

中医外治法的一种。本草香囊有两种使用方法，一种

是把药末装在香囊的囊袋中佩戴于胸前或腰间；另一

种是把药末倒入贴身的衣袋里。不管哪一种都是取

“通经走络、开窍透骨”的作用，从而发挥驱除秽浊、防

御疾病的功效。例如隋唐时期医学著作《备急千金要

方》中记载：把菊花、薄荷、樟脑放在衣帽中，可清心祛

暑；把草乌、细辛放置鞋中，可走远路脚不累不痛。佩

戴具有芳香开窍作用的香囊，不仅能预防感冒、醒脾开

胃，还可防蚊虫叮咬。也可根据不同的症状，在香囊中

放入相应功效的药物，如中药香囊治疗失眠症时会选

用冰片、肉桂、朱砂等；预防腹泻时会选用肉桂、艾叶、

苍术、白豆蔻、小茴香等；平日增强免疫力时，可选取丁

香、荆芥穗、紫苏、苍术、细辛、白蔻仁等一些药材，配伍

为囊使用。

(据《大众卫生报》）

下午运动更有助于控糖
有两类人也适合此时段动一动

人们常说运动是抗病的“良药”，你通常选择什么时

间进行运动？选对运动时间身体才会更健康。

此前发布的一项研究表明，下午运动更有助于改善

超重或肥胖 2型糖尿病患者的血糖水平。

研究者发现，下午进行中等到高强度运动的糖尿病

患者血糖水平下降幅度最大，尤其在接受强化生活方式

干预的第一年。而且，下午运动有助降糖独立于每周平

均体力活动量和运动强度。此外，研究还发现，下午运

动的糖尿病患者可能更容易减少药物的用量。

不过研究者也指出，这项研究为观察性研究，未能监

测睡眠以及纳入饮食摄入等混杂因素。未来可能会有更

多的数据和试验证据，为患者提供更个性化的建议。

除了有控糖需求的患者可选择这一时段运动，还有

两类人也适合下午运动。

首先是心脏病患者，因为早上人体相对缺水，血液

比较黏稠，易形成血栓，每天上午 6-9 时是心脏病发作

“早高峰”。同时，上午的血压在一天当中最高，容易引

起动脉粥样硬化斑块的脱落或破裂，导致急性心脑血管

事件发生。因此，运动最好避开这个高峰时段，安排在

午饭后 1小时到晚上 9时前为宜。

对于冠心病患者，建议根据自身情况，适量运动，不

适合的运动方式不但不能缓解病情，反而会加重病情。

而且由于此类人群多为中老年，建议以有氧运动为主，

可以考虑踢毽子、打羽毛球、骑行、慢跑等运动方式。运

动前一般需要 5-10 分钟做准备活动，运动后不能立即

停止进行休息，可以进行 5分钟的整理活动，使心脏逐渐

适应运动量的减少。

此外，高血压患者也适宜在下午时段运动。

高血压的一般规律是早晨血压逐渐上升，到了下午

四五时，血压相对稳定，此时比较适合运动。

对降压有较好作用的运动是有氧运动，如慢跑、步

行、做广播体操、骑自行车、游泳、打太极拳等。高血压

患者可以根据自己的喜好决定运动方式，同时选择 2-3

种。高血压患者要尽量少做剧烈运动，尤其是需要弯

腰、低头的运动。如果在运动时出现不良反应，应立即

停止。如果血压不稳定，应至医院就诊，由医生明确病

情，决定采取哪种运动方式。

未得到控制的重度高血压病、高血压危象或急进型

高血压病，合并不稳定心绞痛、心力衰竭、严重心律失常

和视网膜病变等患者不建议运动，应先控制好病情，遵

医嘱治疗。

（据CCTV生活圈、科普中国）

春捂何时结束
掌握临界温度

眼下，已进入春分节气。是否还需

要继续春捂？专家表示，视情况而定。

春捂宜适当，不分温度一直捂，反

而会造成身体不适。

至于什么时候需要春捂，大家可掌

握一个温度——15℃。

一般而言，15℃是春捂的一个临界

温度——当气温低于 15℃时，要继续

捂；当气温高于 15℃时，可以考虑减一

点衣服。

另外还有一个原则是：如果捂的时

候不出现口干咽燥、冒汗等，即便气温

达到或高于 15℃，亦不必急于减衣物；

如果感觉捂出了汗，即便气温未达到

15℃，亦应考虑适当减衣物。

如果气温 15℃以上的天气持续 7天

以上，就可考虑结束春捂。

（据养生中国）

错误刷牙方式会
导致“V”形缺损
常见于中老年人 防治有
应对之法

一吃稍凉或稍热的食物，牙齿会出

现“一激灵”的感觉？医生表示，这也许

是楔状缺损导致的进食敏感。如未及

时采取改善措施，可引起龋坏、牙痛，严

重者可导致牙齿颈部水平的牙冠折断。

这是一类牙体硬组织 、非龋性疾

病 ，发 生 在 牙 齿 颈 部 ，常 见 于 中 老 年

人。典型缺损呈“V”状，与楔子形状相

似，因此称为楔状缺损。

常见且容易产生楔状缺损的原因

是不正确的刷牙方式。牙颈部牙釉质

本身覆盖最少，而错误刷牙方法，如长

期横向刷牙、用过硬牙刷、刷牙力度过

大等，都会导致颈部牙体组织磨损，引

起牙敏感。

此外，长时间较大的咬合力使牙体

组织疲劳，易在应力集中区出现破坏，

尤其在喜欢吃硬物、有咬合不齐、夜磨

牙患者中更常见。

如何预防缺损的发生？医生给出

以下建议。

首先，要改变错误的刷牙方式，避

免横向、大力刷牙和选用刷毛过硬的

牙刷，以及使用摩擦剂粗糙的牙膏，应

当采用改良巴氏刷牙法或打圈的方式

刷牙。

其次，不吃过硬的食物，如坚果壳

类、螃蟹壳类、骨头、蚕豆等，避免用较

大的咬合力。

有咬合不齐或夜磨牙的患者，应及

时就诊，改变不良咬合习惯；同时，要少

喝碳酸饮料，避免唇颊面牙釉质脱矿。

口腔健康维护需要全方位、长期坚

持，除养成良好的口腔卫生习惯、避免

咀嚼硬物外，还应每年定期检查口腔，

做到早发现、早预防、早治疗。

（据健康上海12320）

中药茶饮成新宠 盲目跟风恐伤身
应注重因人因时因量制宜
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