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养老金，与亿万退休人员息息
相关。

为更好保障退休人员“老有所
养”，人力资源社会保障部、财政部7月
10日发布通知，明确从2025年1月1
日起，为2024年年底前已退休人员，
按照2024年退休人员月人均基本养
老金2%的标准提高基本养老金水平。

接下来，各省份将结合本地区实
际，制定具体实施方案。今年调整增
加的基本养老金将尽快发放到位，将
惠及约1.5亿名退休人员。

“自2005年以来，我国连续调整
退休人员基本养老金。在当前国内经
济承压、不确定性上升的大环境下依
然保持养老金增长，体现了党中央、国
务院对保障和改善民生的高度重视。”
中国劳动和社会保障科学研究院院长
莫荣说。

他表示，国家在综合考虑上一年
物价上涨和工资增长等因素基础上，
确定了今年2%的上调比例。

需要注意的是，这个2%是全国
总体调整水平。即算全国的“总账”，
是2024年全部退休人员平均每人每
月基本养老金涨 2%。但算个人的

“小账”，并不是每名退休人员都按
2%的涨幅增加基本养老金。

具体到个人，会涨多少，怎么
计算？

人力资源社会保障部养老保险司
相关负责人介绍，继续采取定额调整、
挂钩调整与适当倾斜相结合的调整办
法，重点向养老金水平较低群体倾斜。

定额调整是指同一地区各类退休
人员，不论养老金水平是高是低，都按
统一的金额上调。

挂钩调整是指与退休人员本人的
缴费年限和基本养老金待遇水平相关
联进行调整。前者体现长缴多得，后
者体现多缴多得，因此每个人的挂钩

调整金额会存在差异。
适当倾斜是指适当提高部分退休

人员的待遇调整水平，包括高龄退休
人员、艰苦边远地区退休人员等，体现
了对重点群体的关怀。

个人最终的调整幅度由上面三部
分加总来决定。“按照这一调整办法，最
终每个人养老金的实际增长比例各不
相同，养老金水平较低的退休人员上调
的幅度会更高一些。”北京大学中国保
险与社会保障研究中心主任郑伟说。

未来几年，随着上世纪60年代生
育高峰出生人口陆续达到退休年龄,
领取养老金的人数将有所增加。

对此，中国人民大学教授董克用
分析表示：“随着退休人员增多，养老
保险基金支出也会增加。但只要收入
大于支出，就能在相当程度上维持制
度的可持续性。”董克用说，2024年企
业职工基本养老保险基金收入7.5万
亿元、支出6.8万亿元，当期收支略有
结余，运行保持平稳。

在养老金当期收入中，有各级财
政，特别是中央财政的补助。据介绍，
近年来中央财政进一步加大补助力
度，地方各级财政也积极落实养老金
支出责任。

“过去我国企业职工基本养老保
险是省级统筹。由于参保人员年龄结
构差异等原因，少数地区出现了收不
抵支，当时主要靠中央调剂来解决。
现在企业职工基本养老保险实现了全
国统筹，运用了新的机制，对困难省份
的支持更加有力。”董克用介绍。

专家表示，从长远看，养老金还有
储备。2024年，企业职工基本养老保
险基金累计结余7.1万亿元。同时，
全国社保基金有超过2.6万亿元的战
略储备，中央层面已划转国有资本
1.68万亿元充实社保基金。
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惠及约1.5亿退休人员

2025年基本养老金再涨2%

广告

今年是荔枝丰收大年，在人们为
“荔枝自由”而高兴时，容易上火的荔
枝也给人们带来一丝甜蜜的苦恼。

想吃荔枝又怕上火怎么办？近期，
“荔枝壳煮水能去火”上了热搜。不少
网友表示：原汤化原食，能打败荔枝上
火的竟是荔枝自己……

荔枝壳煮水去火真能行？
“在中医经典里，荔枝壳并未入

药，入药的是荔枝核。”首都医科大学
附属北京中医医院主任医师李博说，
在中医经典方剂中，荔枝核药性偏温，
针对寒证；功效为行气散结、祛寒止痛
等‘寒凝气滞’之证。通俗来说，作为
入药的荔枝核并不能去火，服用多了
反而会上火。

李博说，对荔枝壳的介绍，虽说有
零星古籍记载，但现阶段并未形成荔枝
壳入药的业界共识，临床也未有应用。

据了解，仅我国荔枝品种就超
700余种，海南、广东、广西等地均有
种植分布，常见荔枝品种有白糖罂、桂
味、糯米糍、仙进奉等数十个品类。品
类不同、地域不同的荔枝壳都能当药
使用吗？

“药材的品类很重要，即便是能入
药的荔枝核，既要考虑品类和产区，也
与炮制方式有关。炮制方式不同，功
效也是天差地别。所以即便从中医药
基本原理理解，也并非是个‘壳’就能
随便当药吃。”李博说。

荔枝壳虽无毒，但食用有没有禁
忌？哪些人群不适用？广东省中医院
副院长杨志敏说：“这还需要通过临床
验证。中医安全经典的去火方剂很

多，没必要仅盯着‘荔枝壳’不放。尤其
值得注意的是，荔枝壳表皮粗糙，残留的
农药、虫卵等很难清洗干净，存在较大卫
生隐患，不宜广泛倡导推广。”

想吃荔枝，又不想上火，杨志敏建议
可以试试这些办法：首先，荔枝肉可蘸盐
水、酱油后食用，不但可以增加果肉的口
感还可下火；其次，吃荔枝时可泡杯咸柠
檬或者咸金桔水，也有去火功效；如果条
件允许，用咸鱼头、咸肉加芥菜煲个汤，
也是夏季去火的食疗推荐。

“夏季，适当吃些应季的荔枝对身体
有助益，荔枝能补肝补脾、益肝理气、补
血、温中止痛以及补心安神。荔枝吃多
了上火，不是荔枝的错，关键在于不要无
节制食用。”杨志敏说，“在控制每日摄入
量同时没有禁忌证的前提下，甘甜的荔
枝可以成为夏季水果的优选。”

安全食用荔枝，还有一点要切记，即
空腹大量吃荔枝，小心得“荔枝病”。广
州市第一人民医院重症医学科主任医师
杨智介绍，“荔枝病”是一种因大量空腹
食用荔枝后出现的急性代谢紊乱，严重
者会出现突然昏迷、血压下降等症状，抢
救不及时可导致死亡。其中，4岁以下
的儿童、糖尿病患者以及老人等群体要
特别注意。

杨智建议，对于没有糖尿病史的青
壮年成年人，常规大小的荔枝每天食用
量应控制在10颗左右；儿童一天内食用
荔枝最好不超过5颗；糖尿病患者则不
太建议吃荔枝，最多就吃1至2颗，尝尝
味道为宜；身体健康状况不佳的人群，也
应当注意身体变化导致过敏反应。
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荔枝壳煮水真能去火？


