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02 时 评 养生健康

方便面和挂面

谁更有营养

同 样 是

面粉做的，方

便面和挂面常

被区别对待，

其实二者营养

成分差不多。

选取7种常见

方便面对比营

养成分发现，

方便面尤其是

非油炸方便面

与面条营养构

成有相似处，

都主要提供碳

水化合物，含

一 定 量 蛋 白

质、脂肪，不过

油炸方便面钠

和脂肪含量普

遍较高，且三

者膳食纤维、

维生素、其他

矿物质含量都

较少，非油炸

方便面营养成

分与面条更接

近，它们本质

上都是主食。

不过，方

便面虽不是垃

圾食品，吃时

也有问题。其

一，盐多，部分

方便面面饼和

调料包钠含量

通常为2000-

3000 毫克，吃

一桶就可能使

一天盐摄入量

超标，钠摄入

过多会增加高

血压、缺钙性

骨 质 疏 松 风

险，加重肾脏

负担；其二，油

多，油炸方便面

油脂含量大多

在16%-20%，

一包方便面脂

肪含量差不多

够一天量；其

三，营养不均

衡，大家常不配

菜直接吃，营养

元素单一。

1月13日，在国家卫健委发
布会上，发言人介绍，根据《民法
典》第184条，自愿紧急救助造成
损害，救助人不承担民事责任。之
后再也不用纠结“扶不扶”了。

6年前，一位爱较真的同事问
我：“老郝，你见了一个摔倒的老人
扶不扶？”我断然回答：“扶！”他没想
到，我后边还有话：“在扶前我一定
大声说，朋友哎，我来扶您了。”如果
旁边还有别人，我会对他们说：“请
你们作证啊，他摔倒了，我来扶他。”
同事听后苦笑：“你还是有顾虑啊！”
我说：“能没有吗？这种诬陷好人的
不良风气压抑人啊！”

我嘴上没说，但心里气愤地鞭
挞那些缺乏道德的摔倒老人，他们
不该这么冤枉扶救他们的人。我
也是高龄人了，我想如果自己摔倒
了，一定告诉人家是自己摔倒的。

恰巧，我在80岁的那年，一次骑自
行车摔倒了。自行车压在身上，一
时起不来。这时，我需别人扶助，
对路过的人说：“请扶我一下啊！”过
路的几个人看看我，一步不停就走
过去了。这时一位50多岁的女士
和一个青年小伙，好像是母子，他们
说了句什么，就把我的自行车搬开，
把我扶起来。我连忙感谢人家。人
家一看我没事，就走了。我摔倒后
同时感受到了两种人情冷暖。这时
我突然觉得我们国家和社会在这个
问题上，缺少了一些必要的动作。
如今，我期盼的东西终于来了。这
就是：四有法宝的降临！

第一是有法律条文的支持。
这就是《民法典》184条规定“自愿
紧急救助造成损害，救助人不承担
民事责任”。有了这个法律规定托
底，救助老人的人，心里就有了底

气。那些居心不良的人，在法律面
前就无计可施了。

第二是有政府做强大的后
盾。13日，国家卫健委表示坚决
贯彻《民法典》的规定，有政府这
样旗帜鲜明的态度，扶助人心里
就有了强大的依靠，就会理直气
壮、精神昂扬地去救助。

第三是有了科学的救助方
法。光有救助愿望还不行，必须
掌握一定的扶助方法。医疗界总
结出便于记忆的口诀。这些科学
的救助方法，传递了温暖，消除了
风险。

第四是有了被扶助老人的自
觉自律。老人要提高遵纪守法的
觉悟，对救助人怀感恩之情。这样
做的老人就弘扬了正气。

（作者系老龄问题专家，本报

特约评论员）

弘扬正气，“扶不扶”的难题破解了！ 郝麦收

新年伊始，多地农民养老金
缴费上限将迎来新一轮上涨。云
南、安徽、贵州、辽宁等地宣布，城
乡居民基本养老保险缴费档次最
高标准将在2026年上涨，云南更
是涨至1万元/年，成为全国首个
缴费上限突破1万元的省份。上
调缴费上限，给有能力、有意愿者
更多选择，也为城乡居民养老保
险与城镇职工基本养老保险制度
衔接流动提供了更大弹性。

然而，农民养老金困境的主
要矛盾在于“多数人缴不起、缴不
多”，收入波动大、家庭负担重的

群体只能选择低档缴费。过度强
调“个人多交”，可能弱化公共养
老金的财政兜底责任。因此，提
升“地板”比抬高“天花板”更能直
击痛点。

解决农民养老金困境需系
统性补短板。一是优先“抬地
板”，提高全国基础养老金最低标
准，建立动态调整机制，强化中央
财政转移支付对财力薄弱地区的
支持。二是优化补贴，提高中档
缴费补贴梯度，引导参保人走向
中档缴费标准；完善困难群体代
缴情形和最低档补贴。三是打通

衔接通道，完善个人权益记录、跨
省转移接续和年限认定，降低转
换损耗；探索新就业形态劳动者
多方共担机制。四是“钱”“服务”
一起补，推动基本养老保障与农
村养老服务体系等协同衔接。

此外，制度设计要兼顾可持
续性与公平性，地方提高缴费上
限时要评估财政补贴承受能力，
鼓励村集体经济等以补助方式支
持参保，探索“集体补一点、政府
奖一点、个人缴一点”的组合，让
更多人长期、稳定缴费，确保农民
晚年生活安心、有尊严。新京

提高农民养老金，不能只靠个人缴费“抬上限”

上海首家银发商店开业两
周以来，不仅销售额节节攀升，更
成为老年人口口相传的网红打卡
地。近日，民政部介绍《关于培育
养老服务经营主体 促进银发经
济发展的若干措施》，特别提到要
支持大型商业综合体、连锁超市
开辟适老化消费专区，为老年人
线上线下消费提供便利。

相比传统的老年用品店，上
海首家银发商店为银发经济提供
了一种全新视角：店内的热销产

品，不仅是专为老人设计的，同时
也惠及整个家庭。不少老人在购
买产品时，尤其是智能产品，都会
与家中小辈沟通，不少小辈还会陪
同老人过来。比如一款多功能小
推车卖得不错，其中一半销量都是
子女下单，收货地址写父母家。

一款好的适老化产品，不仅
能让老人用得安全、舒适，更能
减轻子女的照护压力和心理焦
虑，还可以在购买过程中共同商
量，增进小辈对老人的理解。从

这个意义上说，银发经济的成功
与否，不能只看销售额，还要看
是否润滑了代际关系，是否真的
为家庭带来了福祉。

银发经济，本质上是关于
“爱”与“陪伴”的经济。对于大
型商业综合体、连锁超市来说，
开辟适老化消费专区，不只是做

“老人生意”，更是让适老化产品
更容易被老年人接受，更能融入
他们的日常生活场景，回归生活
的本真。 方翔

银发商店为何能走红

近日，“北京退休人员产
检也可报销”的新闻登上热
搜。据悉，参加北京市生育
保险的女职工，医保范围内
产前检查费用3000元（含）以
内报销100%，3000元以上报
销 30%，基金最多支付 1 万
元。享受北京市职工医保待
遇的退休人员，产前检查费
用按上述生育保险标准支
付。对此，首都医科大学国
家医保研究院原副研究员仲
崇明称，“退休”与“产检”关联
看似奇怪，实则是深思熟虑的
结果。这不是忽悠退休人员
生孩子，而是完善公平公正，
对少数有需求的人给予保障，
体现了待遇设计视角的广角。

近年来，多地出现超高龄
生育案例。2025年6月，60岁
高龄孕妇黄女士在邢台市第
九医院顺利诞下男婴；11月，
南京市妇幼保健院为60岁超
高龄产妇王女士实施剖宫产
手术，王女士因儿子离世选择
辅助生殖；12月，吉林一名62
岁女子怀二胎6个月，每天在
社交平台更新产检日常。不
过，超高龄生育风险极高，需
谨慎对待，有生育需求者要先
做全面医学评估。

仲崇明指出，理论上全
覆盖是待遇公平和设计思路
的解放。退休人员产检报销
需求虽少，但不能排除，失独
家庭、因公受伤或因病提早
退休人员都可能有此需求，

“新增退休人员产检报销”反
“一刀切”，体现了北京医保
局体系化待遇设计。

这一待遇设计还很实用，
对有需求退休人员而言，明确
报销省去投诉、信访；也让大
家看到政策曙光，反映医保自
信，是全生命周期的人文关
怀。仲崇明表示，给退休人员
报销产检费用是四两拨千斤，
医保用很少的钱完善公平公
正，不会造成浪费。齐鲁

“北京退休人员产检也可
报销”引热议——

保障退休人员
生孩子的权利


