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米饭和土豆

谁升糖更猛

在网络语

境中，“白米饭

升糖快”让不少

减肥者及体重

正常者对主食

避之不及，转而

选择土豆等“粗

粮”替代。但按

吃进去同样数

量碳水化合物

来比较，土豆不

一定比米饭餐

后血糖低，影响

食物反应的因

素实在太多。

土豆和土

豆不一样，品

种、烹调处理、

加工方法、抗性

淀粉含量等都

会影响其GI值

（血糖生成指

数），如煮土豆

GI值是66，烤

土豆是 82，土

豆泥是87。加

工精度、烹调方

式等都会影响

血糖反应，如白

米饭（长粒籼

米）GI是82，短

粒粳米是90。

斯坦福大

学研究让受试

者食用标准化

碳水化合物餐

食，发现米饭平

均升血糖最明

显，土豆低于米

饭，但具体到个

人则不同。对

胰岛β细胞功

能受损和胰岛

素抵抗的人，煮

软的土豆和白

米饭都是高血

糖反应食物。

总之，米饭和土

豆谁是“爆血糖

食物”无法一概

而论，最好戴连

续血糖仪观察，

对健康人而言，

用蒸土豆替代

米饭仍有利健

康。 范志红

最近，湖南、四川等地多家

农商银行陆续推出一款新产品：

养老贷。7月11日，多位湖南地

市农商行业务人士向记者证实，

湖南省农信联社在7月10日发

出通知，要求辖内农信社、农商

行暂停办理“养老贷”业务，并迅

速下架有关产品宣传和视频。

通知还称，7月9日前已经签合

同的不受影响。

什么是“养老贷”？

综合各家农商行通知可知，

该产品是与地方社保部门共同推

出，针对城乡居民差异化的养老

需求设计的一款低息、专门用于

提升缴费档次、补缴养老保险费

用的专项贷款产品，资金直达个

人社保账户，通过补缴养老保险

差额来增加退休后养老金收入。

从办理条件来看，“养老贷”

大多要求本地户籍并持有社保

卡，客户需年满59周岁至65周

岁之间，贷款年限最高可达15

年且“年龄+贷款期限”不超过

75岁，金额上限大多为9万元，

利率则限定在 3.1%至 3.6%之

间。退休后，用每月领取的养老

金分期偿还贷款本息。

“养老贷”的可行性在于其

利率低于缴存养老金的回报

率。经测算，若趸交9万元、领取

15年，养老金的静态测算年化回

报率约为3.84%。但这种由国家

社保体系福利带来的较高回报，

绝大部分却以“养老贷”利息的

形式流入银行，投保人仅能获得

少数，这实际上造成了社保福利

的损失。此外，“养老贷”得到当

地社保部门的大力支持，但若社

保资金的筹集由银行贷款提供，

这既涉及合规性问题，也可能引

发道德风险。

“养老贷”面临哪些争议？

养老贷引发了不小争议。

首先，贷款期限较长、利率水平相

对偏高成为关注焦点。产品最

长跨越15年，尽管利率低于信

用贷款，但普遍高于长沙成都等

地3.05%—3.2%的房贷利率，出

现“利率倒挂”。长期还本付息对

收入不稳定人群是不小的压力。

其次，政策与制度的不确定

性也让不少人心存顾虑。养老

金计算口径、缴费政策、贷款利

率在未来都有可能调整。如果

政策收紧或养老金改革，补缴档

次对应的养老金增幅可能缩水，

影响原先预期收益。

对不少低收入家庭而言，这

笔贷款本质上是一种“养老金前

置消费”。即便每月账面养老金

提高了，依然要承担长达十几年

的分期偿还及由此带来的心理

压力。一些业内人士认为，“养

老贷”确实满足了部分“刚需”，

但在缺乏统一监管规范下，长

期效果和风险分布仍需观察。

“养老贷”有风险

站在贷款人的角度，“养老

贷”确实解决了想补缴、但短期

筹措不到足够资金的痛点。有

机构按当地养老保险标准算了

一笔账：如果居民不补缴，每月

领取养老金180.37元；按最高档

补缴，每月扣除月供后还可领取

229.7元，比之前每月多了49.33

元；15年贷款还清后，每月领取

824.27元。相比不补缴可多领

643.9 元。这就不难理解为何

“养老贷”对临退休人员有如此

吸引力了。

而站在地方金融机构的角

度，“养老贷”或许是一次挖掘养

老金融市场潜能的大胆尝试。

一方面，中小金融机构在信贷市

场受限、优质信贷客户减少的形

势下，急欲寻找新的信贷突破

口；另一方面，随着我国社会老

龄化程度加深、城镇灵活就业

人数增长，未来对优质养老和

“养老贷”的需求也可能水涨船

高。因此，地方金融机构察觉

到这方面的需求和痛点，才使

“养老贷”一度野蛮生长。

然而，争议在于，如贷款期

限过长、贷款人抗风险能力较

低，容易引发坏账风险；依赖养

老金的低收入群体一旦遇到重

大财务损失或急重病，优先划

拨养老金还贷的银行就有拦截

“救命钱”的嫌疑；万一贷款人中

途身故，可能让子女背上额外

压力。显然，“养老贷”仍是一

款不成熟产品，在设计上存在

诸多缺陷。 综合

“贷款交社保”？多家银行“养老贷”被叫停

为降低失能老年人照护支

出压力，更好满足失能老年人照

护服务刚需，民政部、财政部近

日联合印发《关于实施向中度以

上失能老年人发放养老服务消

费补贴项目的通知》，在全国范

围内向中度以上失能老年人发

放养老服务消费补贴。

经统一评估为中度、重度、完

全失能等级的老人（以下简称中

度以上失能老人）为补贴对象。

正在享受特困人员供养救助待

遇、经济困难失能老人集中照护

服务补助、居家和社区基本养老

服务提升行动项目服务的老人不

纳入本次补贴对象范围。

补贴项目有哪些
补贴项目包括居家、社区、

机构养老服务。居家、社区养老

服务主要包括助餐、助浴、助洁、

助行、助急、助医服务，以及康复

护理、日间托养等服务；机构养

老服务包括长期服务（入住机构

时间在 30 天以上）和短期服务

（即“喘息服务”，入住机构时间

在 30 天以内）等。其中，居家、

社区养老服务补贴项目参见《居

家社区养老服务补贴项目清

单》，后续将根据实施情况对清

单内容适时进行调整。各地针

对上述补贴项目已有补贴政策

的，应根据实际情况与本项目

做好衔接。

补贴资金总体按照 9：1 原

则实行央地共担。东部、中部、

西部地区中央承担比例分别为

85%、90%、95%。各省份根据中

央财政资金分配情况按比例安

排配套资金，省以下补贴资金分

担办法由省级财政确定。

补贴资金如何申请
补贴资金通过“民政通”（含

小程序、APP）以电子消费券形

式按自然月向中度以上失能老

人发放。电子消费券可以对补

贴项目范围内的养老服务消费

金额予以抵扣。在人均每月最

高抵扣额度范围内，抵扣比例一

般为养老服务消费金额的30%-

60%，具体抵扣比例和额度将在

电子消费券中载明。民政部、财

政部将根据具体情况，适时调整

相关抵扣比例和额度等。

中度以上失能老年人正在

享受长期护理保险待遇的，对

于其符合此次补贴项目范围内

的养老服务消费金额，扣除已

享受的长期护理保险待遇后，

个人自付部分可通过电子消费

券按规定比例予以抵扣。

补贴项目七月起实施
各个地区的项目实施期限

为 12 个自然月。2025 年 7 月

起，在浙江省、山东省、重庆市以

及辽宁省沈阳市、安徽省滁州

市、江西省新余市、四川省成都

市等地先行开展项目试点。根

据试点情况，由民政部、财政部

于2025年底前在全国范围内组

织实施。

中度以上失能老人可申请补贴
购买养老服务可在消费券额度内按比例抵扣

中度以上失能老年人或其
代办人（含老年人配偶、子女、其

他亲属，以及村、社区工作人员，

养老服务机构工作人员等）按照
自愿原则，通过“民政通”线上注
册个人账号，并提交领取养老服
务消费补贴的申请。县级民政
部门应当通过多种方式为不便
通过线上方式申请的老年人提
供线下协助申请服务。

对经审核符合补贴条件的老
年人，通过“民政通”在5个工作日
内向其个人账户发放首月电子消
费券。后续每个自然月的第一天，

向老年人个人账户发放当月电子
消费券。电子消费券有效期为1个
月，当月获得，当月使用，次月失效。

老年人因身体状况变化等
因素不再符合补贴条件的，其本
人、代办人以及为老年人提供服
务的养老机构、社区养老服务机
构应及时通过“民政通”或其他
方式告知所在地县级民政部门，
县级民政部门经确认后，将于次
月停发电子消费券。中度以上
失能老年人进行养老服务消费
时，可通过电子消费券按比例抵
扣相应金额。

相关链接 养老补贴申领流程


