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养生健康读者热线
有种“偷懒”行为

其实很健康

你是否常

因“偷懒”而自

责？比如把袜子

和内裤一起洗、

早上不叠被子、

偶尔赖床……

事实上，这些行

为不仅不会害

了你，反而可能

对健康有益！

内裤袜子

一起洗：没毛

病！很多人坚

持分开洗内衣

和袜子，认为袜

子更脏，会污染

内裤。但科学

告诉你：使用含

漂白剂的洗衣

液+60C水温，

能杀死99%的

细菌和真菌（包

括引起脚气的

红色毛癣菌）。

早上不叠

被子：杀螨虫！

老一辈人总说

“不叠被子又懒

又邋遢”，但科

学发现：摊开被

子反而能减少

螨虫滋生！睡

眠时人体会排

汗，一起床就叠

被子湿气无法

发散，使螨虫、

细菌孳生。英

国金斯顿大学

实验显示，摊开

被子可降低湿

度，让尘螨脱水

死亡。

偶 尔 赖

床：护心脏！闹

钟响了有几人

能 立 刻 弹 起

来？恭喜你，研

究发现，赖床

5-10分钟，反

而能保护心血

管。起床太猛

会让血压骤升，

增加心脏负担，

尤其是高血压

人群。

“个人养老金领取时，按照

领取额的3%缴纳个人所得税，

不区分本金和投资收益 。”人

力资源社会保障部近日发布的

一则政策信息引发社会广泛关

注。相关政策该如何理解？这

是否意味着大家领取养老金都

要缴3%个税？

首先需明确，我们通常所

说的养老金和个人养老金不是

一回事。我们通常所说的养老

金，属于国家的基本养老保险

制度，是参保的城镇职工和城

乡居民到达法定退休年龄并满

足缴费年限等条件后，能按月

领取的养老钱。

个人养老金，是指政府政

策支持、个人自愿参加、市场化

运营的制度，2022 年才开始实

施。个人可以到特定账户存一

笔钱，每年不超过12000元，作

为基本养老保险的补充，到退

休时再多一个养老金来源。

从税收的角度看，基本养

老金不缴税。根据个人所得税

法，按照国家统一规定发给干

部、职工的基本养老金或者退

休费、离休费、离休生活补助

费，免征个人所得税。

与基本养老金免税不同，

个人养老金在领取时需缴纳

3%的个人所得税。不过，这并

不是一项新政策。按照财政

部、国家税务总局此前发布的

公告，自2022年1月1日起，对

个人养老金实施递延纳税优惠

政策。

也就是说，在缴费时，个人

向个人养老金资金账户的缴

费，暂时不用缴纳个税，按照

12000 元/年的限额标准，在综

合所得或经营所得中据实扣

除。参加人使用“个人所得税”

App扫描缴费凭证上的二维码

就可申报扣除。中国社科院财

经战略研究院财政研究室主任

何代欣表示，为了兼顾激励与

公平，避免部分人借此避税、享

受过多优惠，因此目前对个人

养老金给出每年 12000 元限额

要求。从国际上看，相关国家

个人退休账户制度也设置了年

缴纳金额的上限。姜琳 申铖

退休后领的基本养老金
无需缴个税

近日，济南市读者李永福给本

报寄来了一组以“居家适老护理”为

主题的漫画作品。这组作品不仅

充满生活气息，还融入了合理想象，

引发了社会对老年人居家生活关

怀的广泛关注。

李永福是本报的忠实读者。

前些日子，他偶然读到本报刊登

的《居家适老化改造》一文，瞬间

激发了他浓厚的兴趣。“我可以用

一种更直观、更生动的方式，把居

家适老护理的场景展现出来，让

更多人关注到老年人的需求。”李

永福先生回忆说。 本报记者

济南读者创作漫画 聚焦“居家适老护理”暖人心

6月21日，夏至之日，阳光倾
洒，青岛第十六中学72届六班与
十二班的部分老同学，在南京路
某酒店举行联谊会。这场聚会，
是重逢的喜悦，笔者作为其中一
员，见证了同学们对往昔岁月的
深情回望。
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夏至相逢，共赴五十三载之约

6月21日，夏至，阳光正好，

微风不燥。清晨，我怀着激动的

心情，早早乘坐公交车前往聚会

地点。一路上，思绪飘回53年

前，那些在校园里一起学习、嬉

戏的日子仿佛就在眼前。而此

次聚会，正是为了重温那段纯真

美好的时光，了却五十多年的相

思与牵挂。

71岁的鹿玉安作为此次聚

会的核心组织者，早在6月4日，

他就通过微信和电话通知我聚会

事宜，之后又多次提醒。

当我提前到达酒店时，在门

口遇到了12班的张毅民。岁月

模糊了彼此的容颜，两人一时

竟互不相识，一番招呼后才确

认身份。随后，我见到了忙碌

迎接同学的鹿玉安。这位心胸

豁达、开朗活泼的老班长，依旧

是大家记忆中的模样，热情地

招呼着每一位到来的同学。

同窗重逢，忆往昔峥嵘岁月

随着时间推移，同学们陆

续到齐。6班的我、鹿玉安、邵建

国等，12班的袁本生、张毅民、唐

振渤等，共18位老同学欢聚一

堂。有的同学已53年未曾谋面，

今日重逢，倍感亲切。大家相互

拍照留念，回忆着往昔的点点滴

滴，那些被岁月尘封的故事，在

这一刻重新被唤醒。

交谈中大家得知，原来许多

同学都住得很近，却因种种原因

多年未曾相见，即便偶尔擦肩而

过，也如陌生人一般。我、刘广

辉、袁本生曾都住在原错埠岭

村，后来刘广辉和袁本生先后搬

走，见面机会愈发变少。车德森

等同学住在东莞路，与我相隔不

到二里路，却也形同陌路。原

来，过去由于户口不同，他们在

不同的小学上学，彼此并不相

识。直到1970年，大家一同进入

青岛十六中，这才有了交集。

初一十班被外界称为“巴子”

班，到了初三，为避免不良影响，

十班被拆分，同学们被分入其他

班级。1972年，我和刘广辉因家

庭生活所迫，早早辍学回家务农，

与同学们的联系也逐渐中断。然

而，同窗之情从未因时间和距离

而淡忘。在鹿玉安的积极联络

下，同学们再次相聚。

欢歌畅饮，盼未来情谊长存

中午时分，同学们推杯换盏，

开怀畅饮，相互敬酒，表达着对彼

此的祝福与问候。聚会当天不仅

是夏至，还是鹿玉安班长72岁生

日。曲光明同学引吭高歌，王淑

贞则以优美的舞姿相伴，两人默

契配合，将现场气氛推向高潮。

在青岛大学工作的赵玉莲

感慨道：“早年上学时，我们都是

小青年，一晃五十多年过去，都

成了老头老太婆，真是岁月不

饶人啊！”我则乐观回应：“咱们

赶上好社会了，现在的人都不

夸年纪，都是年轻化，八十像七

十。要忘掉年龄糊涂过，唯有

健康最重要！”

“四季轮回年复年，青春一

去不回返；暮年相聚诉衷情，同

学友情不间断。”这场夏至时节

的联谊会，不仅是一次老同学的

聚会，更是一次对青春岁月的致

敬，对同窗情谊的珍视。刘瑞生

夏至情长 同窗梦圆
——青岛十六中72届老同学联谊会纪实


