
“实施渐进式延迟法定退休年龄。”
《中共中央关于制定国民经济和社会发
展第十四个五年规划和二〇三五年远景
目标的建议》里的这一表述，受到社会高
度关注。

延迟退休有没有“时间表”？男女是
否该同龄退休？就大家最关心的一些问
题，记者采访了权威部门和专家。

焦点一：
延迟退休有多大必要性？

人力资源和社会保障部养老保险司
相关负责人介绍说，我国人均预期寿命
已从新中国成立初期的40岁左右提高到
了 2019年的 77.3岁，但是新中国成立初
期确定的男性 60岁、女干部 55岁、女职
工50岁的法定退休年龄，近70年未有调
整。

“与‘十三五’相比，这次规划建议
强调实施，就是要真正‘动’起来，从顶
层设计到付诸行动，提高法定退休年
龄是大势所趋。”中国社科院世界社会
保障研究中心主任郑秉文说。

中山大学岭南学院金融系教授彭
浩然认为，延迟退休是有效应对人口老
龄化的现实需要。过早退休容易造成
人力资源浪费。从国际横向比较，我国
现行退休年龄也明显偏低。人社部资
料显示，近年来，美国、德国、日本等都
将法定退休年龄逐步提高到了 65 岁甚
至更高。

尽管对男女是否该同龄退休等问
题，专家们还存在不同看法，具体取决于
下一步如何规定，但女性延迟退休的速
度略快一些、缩小男女之间退休年龄的
差异，在学界已基本成为共识。

焦点二：
延迟退休会不会只利好一部分人？

一些人认为，延迟退休有利于机关、
事业单位领导干部以及国有企业负责
人，能让他们施展更多才干，同时获得较
高的收入。而普通职工特别是基层企业
职工相对缺乏积极性。

记者采访了解到，不同职业、不同行
业的从业者，对延迟退休的期待也不一
致。总体看，体力劳动者担忧较多，脑力
劳动者反应没那么强烈。一些医学专
家、大学教授、科学家等“退而不休”，有
的甚至七八十岁还在奋战。

为了减少社会震动，争取更多支持，
部分专家建议，在具体实施延迟退休时，
一是要解决激励机制问题，二是要强调
循序渐进，注重改革的公平性、制度的科
学性。

焦点三：
养老金是不是不够了？

实施延迟退休，是不是为了缓解企
业职工基本养老保险基金的收支矛盾？
今年企业社保费减免力度空前，往养老

“资金池”放的资金少了，退休职工养老
金会不会受影响？

针对这些担忧，人社部养老保险司
相关负责人表示，确保基本养老金按时
足额发放、保障退休人员基本生活，是国
家建立基本养老保险制度的初心和使
命，也是党和政府的庄严承诺，更是养老
保险工作的“底线”和“红线”，绝不会突
破。

“从前三季度企业养老保险基金实
际运行情况看，总体较平稳，甚至还好于

预期。从基金收支看，总收入 2.1 万亿
元，总支出2.8万亿元。虽然短期收入低
于支出，但基金累计结余4.5万亿元。国
家完全有信心、有能力确保养老金按时
足额发放。”这位负责人说。

焦点四：
延迟退休会对就业产生

“挤出效应”吗？

“会不会出现一些领导干部不让位
子、年轻人就业更难的问题？”面对记者
这一提问，多位专家给出了否定答案。

“短期内、在改革转型期，不排除个
别单位、企业可能会产生一些就业挤压，
但是长期看，不会对就业市场产生显著
影响。”郑秉文说，国际上其他国家延迟
退休的实际经验，也不支持这一结论，因
为就业岗位不是一些人退出就业市场而
产生的，主要还是经济发展和产业结构
调整带来的。

清华大学公共管理学院就业与社会
保障研究中心主任杨燕绥也认为，就业市
场里年轻人有年轻人的岗位，老年人有老
年人的岗位，相互很少交叉，因此延迟退休
挤占年轻人岗位的情况并不突出。

焦点五：
延迟退休何时能出“时间表”？

今年9月，人社部回答网民关于延迟
退休政策提问时表示，正按照党中央、国
务院的部署和要求，适应人口老龄化和
预期寿命延长的需求，认真研究相关政
策措施。

“具体何时推出需要中央审时度势，
根据具体情况来安排实施这项政策的节
奏。”郑秉文说，“可以肯定的是，延迟退

休不会一步到位，不太可能‘断崖式’进
行改革，不会一年就推迟五岁退休。”

他认为，关键要制定一个渐进式提高
法定退休年龄的详细政策，给出“时间表”

“路线图”，让各个年龄段的群体都有清晰
预期，最大程度获取改革共识。

彭浩然建议，退休年龄的调整一定
要避免邻近的不同代际人群之间的差距
过大。

焦点六：
养老金水平能不能持续提高？

记者采访发现，一些职工不愿意延
迟退休，主要是担心交养老金的时间长，
最后领的时间短，相当于少拿钱、吃了
亏。

持续提高养老金水平、让晚退休的
人多领一些养老金，是目前在职人员的
普遍期盼。

“未来一方面要开辟更广泛的资金
筹措来源，包括提高养老保险基金的投
资回报率、加大国有资产划拨水平等；另
一方面还需进一步完善基本养老保险制
度设计，比如合理确定个人账户记账利
率等，提高大家参保缴费的积极性。”彭
浩然说。

近年来养老金待遇连续提高，在改
革调整过程中，也出现了很少部分职工
养老金“不看缴费长短，只看退休早晚”
的现象。

对此，人社部养老保险司相关负责
人表示，参保人员养老金水平与其缴纳
时间长短、缴纳金额高低密切相关，参保
人员缴费的时间越长、缴得越多，退休后
待遇水平会越高。我们正在加快健全

“长缴多得、多缴多得”的激励机制。

何时改？怎样动？
——聚焦延迟退休六大焦点

新华社记者 姜琳 闫起磊 霍思颖

新华社北京 12 月 14 日电
（记者田晓航） 国家卫生健康委
员会、全国老龄工作委员会办公
室近日发布《关于开展示范性全
国老年友好型社区创建工作的通
知》 提出，到 2025 年，在全国
建成 5000 个示范性城乡老年友
好型社区，到 2035 年底，全国
城乡社区普遍达到老年友好型社
区标准。

根据通知，开展这项工作的
目标是，提升社区服务能力和水
平，更好地满足老年人在居住环
境、日常出行、健康服务、养老
服务、社会参与、精神文化生活
等方面的需要，探索建立老年友
好型社区创建工作模式和长效机
制，切实增强老年人的获得感、
幸福感、安全感。

创建全国示范性城乡老年友
好型社区将从六个方面着手，包括
改善老年人的居住环境、方便老年

人的日常出行、提升为老年人服务
的质量、扩大老年人的社会参与、
丰富老年人的精神文化生活和提
高为老服务的科技化水平。

具体内容包括：支持对老年
人住房的空间布局、地面、扶
手、厨房设备、如厕洗浴设备、
紧急呼叫设备等进行适老化改
造、维修和配备，加强社区道路
设施、休憩设施、信息化设施、
服务设施等与老年人日常生活密
切相关的设施和场所的无障碍建
设，鼓励社区自设老年教育学习
点或与老年大学、教育机构和社
会组织等合作在社区设立老年教
育学习点，开展“智慧助老”行
动……

通知还附上了全国示范性城
乡老年友好型社区标准（试行）。
首批 2000 个示范性城乡老年友
好型社区将于 2021 至 2022 年创
建，为全国发挥示范引领作用。

“十四五”末我国将建成
5000个示范性城乡老年友好型社区

近年来，我养成了一个习惯：
饭后一小时准时到户外散步。每
次出门还总在挎包里装上收音机
边散步边听音乐感到十分惬意。

散步是老年人最简单的运动
方式，如果把运动和音乐结合起
来，更有利于强身健体。因为运
动和音乐关系密切，音乐能改善
机体运动能力和协调性，在恢
复、维持和发展机体的运动力功
能上有重要作用，边散步边聆听
乐 观 向 上 的 音 乐 ， 是 在 “ 加
油”，是在补充能量。能量的获

取，能有效消除运动疲劳，放松
身心，增强机体免疫力。踏着有
规律的节拍散步，会感到心情愉
悦，使人产生和谐的共振，有利
于血脉流畅，减缓动脉硬化和骨
质疏松，走起路来，腿脚利索，
步履轻松不觉疲惫，彰显了音乐
在散步运动中的作用。

老年人听着音乐散步，对乐
曲要有所选择。针对老年人身体
特点，需要选择那些听起来舒展
悦耳的曲目，使散步走出快乐，走
出健康。 (吕同瑞)

听着音乐散步 有益老年养生

近期，美国一项对近1500名65岁及以上老人的在线
调查显示，61%的人担心自己患有抑郁症，但不愿寻求
治疗，因为“我的问题没有那么严重”；39%的人认为，
他们可以在没有医生帮助的情况下控制症状，而 35%
的人表示不想因为抑郁服药。“在我国，老年抑郁患者
拒绝治疗的现象也普遍存在。”北京市社会心理工作联
合会副会长郭勇表示，在确诊的老年抑郁症患者中，有
些从来不知道自己已经患病，有些是已知晓、但不主动
就医的，还有一部分是积极求医的。郭勇表示，不少老
年人“讳疾忌医”，尤其是遇到心理问题，很容易就偏离
了科学认知。

不了解：“情绪不好才是抑郁”

随着社会快速发展，老年人对躯体健康的关注与日
俱增，但心理健康意识仍然不足，大多无法察觉自身的情
绪问题。比如，在被冠心病、脑梗等老年病困扰时，有些老
人会出现消极认知、情绪低落、自我否定、失去价值感等
情绪，但却不知道这就是“抑郁”。

“抑郁不是都能被觉察，有时也不表现在情绪上”，郭
勇表示，很多人首先出现的是躯体症状，比如睡眠不佳、
消化不良、胸闷不适等。不少老人遇到这种情况，常常执
着于找寻身体原因，很少会怀疑是情绪“感冒”了。

不承认：“我不是精神病”

由于知识储备不足，或通过影视作品对抑郁症患者
形成了负面认知，不少人把抑郁症与“觉悟低”“脆弱”“品
行差”联系在一起，认为患者是“道德有问题的人”，导致
老年人有“病耻感”，普遍对抑郁症的诊断有较强的心理
抵触，害怕影响声誉，更不用提主动求医或治疗了。

不相信：“治抑郁是骗人的”

“抑郁药会让人变傻”“心理治疗就是纯聊天，白花
钱”……这一系列错误认知，让不少老年人拒绝就诊，认
为抑郁症可以自己“扛”过去。郭勇表示，就像糖尿病、高
血压等普通躯体疾病一样，抑郁症是系统性疾病，病因、
临床表现复杂，必须通过规范治疗，比如遵医嘱服药、心
理咨询等措施才能治愈。

我国老年人的心理健康情况不容乐观，早在2015年
的“中国健康与养老追踪调查数据”中就有显示：34%老年
人存在不同程度的抑郁症状。除了衰老带来的虚弱、机能
下降等生理压力，他们还面临退休后感到“无所事事”、与
儿女交流少、社交圈子变小的心理压力。当社会、家庭支
持双重不足，便更易陷入抑郁、失落等负面情绪。郭勇表
示，防止情绪问题恶化，要及时看出“苗头”。老人或家人

可通过以下三点进行判断：
1.意向是否变化。“想”字代表了一种意向，如果老人

“想出去走走”“想去钓鱼”等意向开始减少，可能意味着
出现心理问题。

2.兴趣是否消失。原来对文体活动、旅游、社交等感
兴趣，突然变得兴趣索然，不爱出门，回避社交，甚至疏远
亲友。

3.情绪是否低落。如果老人情绪低落，甚至常常哭
泣，这可能是陷入了强烈的消极情绪，比如过分贬低自
己、认为自己拖累家人等强烈的自责、无助，甚至自罪感。

另外，活动减少、食欲减退、睡眠障碍、思维迟钝、记
忆力变差、体重减轻等也是抑郁的常见症状。郭勇介绍，
随着年龄增长，老年人对他人的依赖性逐渐增加。研究认
为，配偶、友人、子女等社会支持对老年人的抑郁症状有
显著影响。如果家有抑郁老人，不要催促他们振作起来，
或逼他们走出家门，而是要做到理解、接纳，给予情感上
的支持与陪伴，多倾听、多和他们聊天，鼓励他们去做心
理咨询或进行药物治疗。要从根本上提高中国老年人抑
郁的就诊率和治疗率，还需要提升整个社会维护心理健
康的意识，争取人人都懂一点心理学，可以正确认识心理
疾病，主动维护心理健康。

（王冰洁）

难以辨别 拒绝承认 不愿治疗

六成老人讳谈抑郁

“如果我能回老家呆一两
天，所有的不舒服都会消失。”今
年疫情期间，很多老人一直与晚
辈待在一处，非常不适应。北京
协和医院老年医学科副主任康
琳表示，为了不给子女添麻烦，
即使相处中有些不自在、不舒
服，老人也常常会忍着不说，甚
至因负面情绪累积过多而抑郁。

“疫情后，不少老人因此到医院
就医疏解。”康琳表示，还有一类
老人，他们常常处于“忙碌无我”
的状态，每天全身心地照顾老
伴、儿孙，从早忙到晚，身心俱
疲。因此，她呼吁：“老人要有个
相对独立的空间。”

康琳表示，老人体力储备
差，本就容易神疲身倦，再加上
要料理家务、帮子女带孩子，怕
做不好、做不对，常常精神压力
很大。有一个相对独立的空间，
让老人可以从身心两方面都远
离家中的琐碎事务，享受属于自
己的时间，有助于他们舒缓情
绪，收获健康的身心。因此，“无
论与老伴还是子女同住，老人都
应该给自己安排一个舒适且相
对独立的空间。”康琳建议，条件
允许的话，可以准备一个单间；
条件有限的，也可以用布帘、屏
风，制造一个“舒适角”，并做以
下布置，尽可能使自己感到舒
适。

换个日光灯 阳光会让人
感到愉快，因此，要尽量选择向
阳的单间或靠近朝南窗户位置。
照明灯亮度要适宜，可选择有柔
光外罩的日光灯或节能灯。过暖

色调的灯光易产生困倦、疲劳情
绪；过于刺眼、明亮的灯光容易造
成视觉疲劳。

清除杂物 老人的休闲区不
宜拥挤，空间设置不能太曲折。地
上不要有小块地毯、电线等杂物，
通道要尽量宽敞。

防寒防暑 由于老人血液循
环差，新陈代谢慢，既不耐热也不
抗寒，因此，要保持一定的湿度，
有助于维持老人呼吸道的正常功
能；另一方面，要注意室温恒定，
夏季适宜温度在24℃~26℃，冬季
适宜温度为16℃~20℃。

通风消毒 老年人免疫力降
低，抗病能力减弱，除了经常通
风，还要经常打扫，定期消毒。

换个窗帘 暖色调可以使人
心情开朗、精神振奋，有助于延缓
衰老，保持青春活力。米白色、浅
绿色、浅蓝色等平和、清新，可以
提升老年人专注度，又不会造成
精神负担。

搬走家电 噪音会引起头
晕、头痛、烦躁不安、心跳加速，血
压升高等症状，因此，收音机、电
视机等音响设备和噪音较大的家
电要适当远离“舒适角”，音量也
不要开太大。

康琳提醒，“舒适角”并不是
绝对的独立空间，也不是远离老
伴独自生活，而是给老人一个可
以放松、“做自己”的地方。因此，
其用途也不是固定不变的，可以
根据老人的兴趣爱好，安排成绿
植城堡、书画角、小茶室、游戏角
等。

（张健）

老人要有个“舒适角”

上图为河北省沙河市柴关乡大康村老支书李三平在直播中介绍村里的玉米；右上为李三平（左）在直播中推介村民手工制作的布鞋；右下为李三平（右）在村口直
播推介农产品（无人机照片）。

如今，李三平每次直播，都能吸引两三千名观众，成为当地小有名气的“网红”。在他的努力下，大康村的小米、蜂蜜等山货销路越来越广，慕名前来的游客也更
多了。 新华社记者 牟宇 摄

我是主播，为家乡带货

穗剑舞出健康舞出美。 陈福顺 摄

hsrbwcr@163.com
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