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湖南退休人员基本养老金再上调
据《湖南日报》报道 养老

金又涨了！记者近日从省人社
厅获悉，我省决定为2018年12
月 31 日前已按规定办理退休
手续并按月领取基本养老金的
退休人员(含退职人员)调整增
加基本养老金。调待工作于7
月底前完成，待遇计发时间从
2019年1月1日算起。

日前，省人社厅、省财政厅
发布《关于2019年调整退休人
员基本养老金的通知》（以下简
称《通知》）。

今年我省退休人员养老金
调整政策仍然采取定额调整、
挂钩调整和倾斜调整“三结合”
的办法，兼顾企业和机关事业
单位退休人员，公平和效率相
结合。

定额调整方面，《通知》明
确，退休人员每人每月增加基
本养老金50元。

挂钩调整方面，《通知》明
确，对参加企业职工基本养老
保险的退休人员，按本人缴费
年限（含视同缴费年限，不含折

算工龄），每满1年月基本养老
金再增加 3元，缴费年限不满1
年的记为1年（缴费年限计算到
月）；对按照《湖南省人民政府关
于机关事业单位工作人员养老
保险制度改革的实施意见》（湘
政发〔2015〕38号）参加机关事业
单位工作人员基本养老保险的
退休人员，按本人2018年12月
的基本养老金为基数，每月增
加2.7%。

因工残退休人员，按上述
两项调整增加的基本养老金不
足 140 元的，按 140 元调整增
加。

《通知》还对 70 周岁以上
（含70周岁）的高龄退休人员、
艰苦边远地区的退休人员、基
本养老金偏低的企业退休军转
干部，按国家有关规定进行了
倾斜。

据了解，今年是我省连续
第 15 年调整提高企业退休人
员基本养老金，也是连续第 4
年同步调整提高企业和机关事
业单位退休人员基本养老金。

老龄化挑战加剧
全球最强养老国也吃不消了

端午佳节
老人其乐融融乐开怀

端午小长假期间，全市不少社区开展主题活动，老年人
当仁不让，成为活动的“主力军”：教年轻人包粽子、为社区
困难居民送粽子、还与困难家庭结对过节……老年人用自
己最温暖的情感，迎接端午节的到来，感受传统文化，共享
节日欢乐。

何家坳社区：

86岁老人包的粽子，获最佳外形奖

“预备！开始！”6月4日
上午，在何家坳社区居委会
内，随着工作人员一声令下，
一场包粽子比赛激烈展开。
5 分钟内，86 岁的退休护士
长杨燕鸿从参赛的 30 多名
妇女中脱颖而出，以10个粽
子的成绩获得冠军。她包的
粽子外形美观，还获得了最
佳外形奖。

何家坳社区党总支书记

毛丽芳介绍，在社区微信群
群主的提议下，居委会组织
开展了此次以包粽子比赛为
主题的邻里文化节活动。居
委会提供了新鲜粽叶和 100
斤糯米。比赛结束后，居民
们又聚在一起包了一些粽
子，把粽子送到社区特困人
员和计生特扶家庭人员手
中，让他们一起感受节日温
暖。

野鸭冲社区：

老年志愿者结对社区困难家庭过节

6月5日下午，荷塘区野
鸭冲社区老年活动中心一派
热闹景象，现场，来自社区的
31 位老人开展包粽子“大
战”，大家各显身手，现场其
乐融融。

野鸭冲党委书记宋丽介
绍，在端午之前，社区党委就
开始为老人筹划端午活动，
以粽子比赛为载体，开展党

员志愿帮扶服务，活动开展
前，社区微信群的群主们通
过上门走访和群内发通知等
方式，邀请60岁以上的老年
人和老年党员参加活动。

活动当天，31 名志愿者
与困难家庭结成一对一帮扶
关系，并将当天所包的 1000
多个粽子送到了社区困难家
庭之中。

莲花社区：

搭建老人情感交流平台

“社区就是一个大家庭，
让我们每天都很开心。”6月
4 日，天元区莲花社区的居
民开展了包粽子比赛。

莲花社区主任介绍，参
加活动都是老年居民，通过
开展此次活动，为老年人搭

建情感交流的平台，丰富他
们的晚年生活。当天，社区
的35名老年人，共包了1000
多个粽子，他们还给年轻人
当起了师傅，教他们包粽子
的手法和技巧，老少一起，其
乐融融。 (夏天 宋丽）

据《国际金融报》报道 根
据墨尔本美世全球养老金指数
显示，2018年，荷兰成功击败连
续6年蝉联第一的北欧国家丹
麦，一举拿下养老金体系排名全
球第一的桂冠。但是随着全球
老龄化问题日益严重，荷兰政府
也不得不采取相应改革措施保
障养老金体系的可持续性，这引
发了荷兰工人的强烈不满。

近日，荷兰公交司机以及
部分行业的雇员连续罢工两天
抗议养老金改革。据最新消息，
荷兰三个主要工会已同意本周
就养老金制度改革恢复谈判。

荷兰的养老金分三种：国
家养老金、职业养老金和私人
养老金计划。1957年生效的法
律规定，在荷兰生活或工作过
的65岁以上退休人群均有权领
取国家养老金。对于15岁以后
来到荷兰的移民，拿到的养老
金按照在荷兰的居住时间长短
累计，时间越短，养老金越少。

荷兰国家养老金是以当下
劳动人口的个人所得税作为投
资基金，投资的回报用于支付
基本国家养老金。职业养老金
是荷兰养老金制度中最大的支
柱，是一种半强制性的制度，与
具体的行业或公司相关。在缴
费模式上，雇主以养老保险名

义直接从投保人工资收入中扣
除。私人养老金计划是对前两
个计划的补充，通过这种方式，
个人可独立购买和管理养老金
产品或投资。

目前，荷兰国家退休和领
取养老金的年龄为66岁零4个
月，政府计划采取分阶段逐步
调高的办法提高退休年龄，从
2020年1月1日起将是66岁零
7 个 月 ，2021 年 将 上 升 到 67
岁。荷兰工会希望，未来几年
内将员工退休年龄冻结在 66
岁。此外，工会希望废除提早
退休会被罚的制度，并让个体
户能够更容易地建立退休金制
度。工会还认为，从事劳动强
度大的职业的员工应该有提前
退休的权利。不过根据首相的
说法，从财政角度来看，这一点
很难办到。

由于荷兰人口的老龄化，
越来越多的老年人领取退休
金，导致国家财政支出退休金
的成本增加，而这也是全世界
面临的难题。英国《金融时报》
表示，荷兰罢工是对其他国家
的一个警告，由于退休员工数
量的增长以及全球企业纷纷退
出保障退休收入的固定收益计
划，各国正努力确保养老金体
系的可持续性。

▲何家坳社区居民在一起体验着节日的乐趣 沈三 摄
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有的老人退休后，经常外出旅游，长
期在光照强烈的海边、雪山等地方逗留，
建议多使用墨镜、遮阳伞、帽子等防晒工
具，日照最强烈的正午时分，最好避免到
户外。

乱用眼药水极易对眼睛造成伤害，滴
眼药水并不能包治百病，万一买了含有激
素的眼药水，长期使用也可能对眼睛造成
损伤。

平时注意睡眠充足，不要熬夜。在节

假日和子女们回家期间也要注意休息，尽
量别熬夜，别劳累，保持心情平和，生活规
律，以免诱发急性眼病。

出现早期老花眼症状时，就应当选配
合适的老花镜，以保持眼睛看近物舒适和
功能正常。配镜前应去医院眼科检查，先
排除眼部疾病，再验光，确定有无近视、远
视和散光，然后按年龄和老视的程度增减
屈光度。

（摘自《老年生活报》）

拯救老年视力 筑牢用眼“生活防线”

每天一杯橙汁
中风风险降25%

荷兰研究人员发现，每天喝一杯橙
汁，能将致命性中风的风险降低近 1/4；
每周饮用4-8杯橙汁或其他任何果汁的
人，中风风险降低了24%。研究认为，新
鲜果汁尽管含糖，但它在预防中风方面
的益处超过了含糖所造成的风险。而
且，果汁含有许多天然物质，能保护血管
免受疾病影响。尽管果汁好处明显，不
过，研究人员仍建议人们吃天然的完整
水果，因为有更多研究证实了吃水果的
好处，且证据更有说服力。

（摘自《新消息报》）

改善记忆力差

鹅蛋一只，打入碗内加适量白糖搅
匀，蒸熟早晨空服，连吃5天，有清脑益智
功能，对增强记忆有效，但同时忌吃海
带、花椒、动物血、酒、绿豆。

阳陵泉

取穴：位于
人 体 的 膝 盖 斜
下方，小腿外侧
之 腓 骨 小 头 稍
前凹陷中。

主 治 ：腰
痛、膝盖疼痛、
脚麻痹、下肢瘫
痪、关节筋迟缓
或痉挛肿痛、抽
筋、麻痹、坐骨
神经痛、腰腿疲
劳、踝扭伤，肩
周炎，落枕，腰

扭伤，臀部肌肉注射后疼痛；胃溃疡、胆
囊炎、肝炎，胆结石，胆绞痛，胆道蛔虫
症，习惯性便秘；高血压、遗尿、肋间神经
痛。

保健养生：阳陵泉是治疗胆囊疾病
公认的首选要穴，针刺阳陵泉对胆囊疾
病有较好的作用，有明显的消炎利胆的
作用，并且有一定的排石效果，对急、慢
性胆囊炎、胆绞痛、黄疸、胆结石均有较
好疗效。肝胆互为表里，阳陵泉能调胆，
则必然能调肝。所以，阳陵泉也是养肝
的大穴。对肝经失调带来的很多问题，
比如口苦咽干、寒热往来等，可以用阳陵
泉来调治。所以古籍有云：“有病口苦，
取阳陵泉”。还有《针灸甲乙经》也说：

“口苦好太息，阳陵泉主之”。肝胆经想
要通畅起来，可以第一个选择应用阳陵
泉。

（摘自百度百科）

芒种时节，如何养生？在饮食上面，
一是清淡为主，二是切忌贪凉，三是苦夏

“吃点苦”。芒种后适当吃一些苦味食物，
如苦瓜、莲子、生菜等，对人体大有裨益。
午时天热，人易出汗，衣衫要勤洗勤换。
为避免中暑，芒种后要常洗澡，这样可使
皮肤疏松，“阳热”易于发泄。但须注意，

在出汗时不要立即洗澡，中国有句老话，
“汗出不见湿”，若“汗出见湿，乃生痤
疮”。夏季要多饮水，出汗后可以喝点果
汁或糖盐水，适量多吃荞麦、玉米、甘蓝、
芹菜等含钾较多的食物。

（摘自《健康报》）

随着老人寿命延长和一些慢性病的影响，老年人会发生许多眼病，比
如白内障、青光眼、老年黄斑变性、糖尿病眼底病变和高血压眼底病变等，
使视力明显下降甚至失明。那么，老年人该如何拯救自己的视力？专家指
出，老年人要有保护眼睛的意识，养成良好的生活习惯、卫生习惯，减少看
手机、电脑、电视等的时间，注意休息，不要过度用眼和“目不转睛”。

老人应每半年定期检查眼睛

眼睛发蒙、看自家窗户会变弯、路上
红绿灯也模糊看不清楚……随着老人寿
命延长和一些慢性病的影响，老年人会发
生许多眼病，使视力明显下降甚至失明。

临床上，眼病的主要症状之一是视力

下降，视力检查是发现眼部疾病和进行诊
断的重要依据。因此，老年人最好每半年
就到医院，进行一次视力和眼底检查，这
不仅能够密切关注自己的眼病发展情况，
而且还有助于全身疾病病变的诊断。

要养成良好的生活用眼习惯

生活中，老年人要养成良好的生活习
惯、卫生习惯，少吹空调，减少看手机、电
脑、电视等的时间，少吃上火食品。注意
休息，不要过度用眼，经常眨眼可减少眼
球暴露于空气中的时间，避免泪液蒸发。

酒精会促进血液循环，使毛细血管膨
胀。如果饮酒过度，毛细血管很容易破

裂，造成斑点。吸烟时人体吸入的氧气被
消耗，长期下去，视神经纤维会发生变性，
视网膜乳头黄斑区也会发生萎缩。

很多老年人退休后没事做，整日玩手
机，甚至晚上关灯后，在黑暗中长时间玩
手机，这些都是很损伤视功能的行为。

不要长时间户外活动

自制香囊 告别蚊虫叮咬

中草药中有一些是芳香类药物，含有
大量的可挥发芳香油，这些芳香油的气味
蚊虫不喜欢。像丁香、艾叶、藿香、薄荷、
紫苏、苏叶、陈皮、肉桂、菖蒲、佩兰、藿香
等都是很常见的驱蚊中药，具有不错的驱
蚊功效。

不同的中草药，自然也有不同的功

效，比如艾叶能杀菌抑菌，藿香（山茴香）
有健脾功效，白芷能抗炎消炎、除湿止痛，
薄荷能治皮肤瘙痒、皮疹；石菖蒲有镇静
安神、活血祛湿的功效……正因为如此，
驱蚊香囊其实也是保健香囊。

(摘自《浙江老人报》)

芒种后如何养生
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