
健康人生
绿色无毒

2025年6月26日是第
38个国际禁毒日。多地展
开宣传和教育活动，引导人
民群众特别是青少年懂法守
法，推动“健康人生，绿色无
毒”理念深入人心。

图为6月24日，在河南
省商丘市夏邑县育才学校，
夏邑县人民检察院的工作人
员为学生介绍禁毒知识。
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当小肚腩悄悄爬上孩子的腰间，
儿童青少年肥胖问题困扰着家长。那
么如何让孩子吃得营养均衡？

儿童青少年正处于生长发育的关
键阶段，合理的饮食不仅关系到身高
和智力的发育，还会影响其一生的健
康，因此平衡膳食至关重要。日常饮
食应做到食物多样，包括谷薯类、蔬菜
水果、禽畜鱼蛋奶类和大豆坚果类，建
议每天摄入12种以上、每周摄入25种
以上食物，以保证营养全面。

另外，根据不同年龄儿童青少年
的能量需求，控制食物摄入总量，做到

吃饭八分饱，适当减少精米白面，增加全
谷物、杂豆和新鲜蔬果的摄入量，保证鱼
禽肉蛋奶及豆制品等优质蛋白质的摄
入，同时减少油炸食品、甜点、含糖饮料
等高油高盐高糖食物的摄入。

减重期间，膳食能量可在正常需求
基础上减少约20%。在食物的选择上可
以根据不同地区的地理环境特点、饮食
习惯和食物供应特点，选择适宜的食物。

养成良好的饮食行为习惯也是饮食
健康的重要一环。儿童青少年应做到细
嚼慢咽，不挑食偏食。

一日三餐定时定量，做到早餐约20

分钟，午餐、晚餐约30分钟，晚上9时后
尽量不进食。控制每餐膳食总能量的摄
入，三餐能量分配建议为早餐占25%—
30%、午 餐 35% —40%、晚 餐 30% —
35%。肥胖儿童进餐时可先吃蔬菜，再
吃鱼禽肉蛋及豆类，最后吃谷薯类。

在选择零食时，首选干净卫生、微量
营养素密度较高的食物，如奶及奶制品、
新鲜蔬菜水果、原味坚果。同时，结合食
品营养标签，少吃高油、高盐、高糖的加
工食品。零食提供的能量不超过每日总
能量的10%，不喝含糖饮料。

孩子喜欢吃零食，这是令很多家长

头疼的问题。那么，如何在不影响孩子健
康的情况下控制零食摄入，预防肥胖呢？

优先为孩子准备新鲜水果、低糖或
无糖酸奶、奶酪、原味坚果、全麦饼干、煮
玉米等健康零食。这类零食富含维生
素、蛋白质和膳食纤维，能补充正餐营养
缺口。

孩子吃零食时，家长要注意控制其食
用量，比如酸奶每次不超过一小杯（100—
150毫升），奶酪每天1—2片，坚果能量较
高，每天一小把（约 10 颗）即可。加餐时
间建议在两餐之间（上午 10 时、下午 4
时），这样既能缓解饥饿，又避免影响正

餐。选择零食时，家长要尽量挑选配料表
简单、无添加或添加剂少的产品，避免购
买高糖、高油的谷物类零食，如薯片、夹心
饼干等。

家长可以和孩子共同制定零食时间
和食用量规则，帮助孩子建立饮食规
则。比如，每天固定在上午10时和下午
4时左右吃零食，其他时间尽量不吃。同
时根据孩子正餐的进食情况灵活调整零
食量：如果孩子正餐吃得较少，零食时间
可适当多提供一些水果或酸奶；如果正
餐吃得很饱，零食则减少为少量坚果或
一片奶酪。

从三餐搭配到零食管理 这份儿童健康饮食指南请收好
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拥有万名青中老会员包括机
关事业单位、国企工作人员以

及白领、工程师、赘婿等。
杭州南站医院大药房科技健康馆
帕金森、渐冻症、小脑萎缩、老年痴呆

等，不吃中西药保健品、不手术。天天

看94频道凭广告200元可免费
保守治疗，预约15397130139。

萧山供电公司电力设备检修预告

6 月 29 日 8:30-16:30

盛东C922线：萧山区新街街
道盛中村一带；雷黎B798线：
萧山区靖江街道黎明村一带。

萧山区
潮汐预报

位置
观潮城（仓前）

城市阳台（奥体）

闻家堰

潮水涌高等级

6月27日晚潮时间
14∶40

15∶53

16∶45

危险

高潮位(米)
5.20

5.00

4.80

备注∶受多因素影响，该预测仅供参考。

6月28日早潮时间
02∶00

03∶06

03∶52

高潮位(米)
6.00

5.80

5.60

受委托，我司于2025年7月4日上午10时至10时

30分（延时的除外）在杭州市萧山区限额以下公共资源

交易电子监管服务平台（https://xsxejy.xiaoshan.

gov.cn/xe/login）进行网络拍卖。

一、拍卖标的：杭州市萧山区北干街道山阴路373

号凯悦花园社区管理用房租赁权，建筑面积约31.15㎡，

租期3年，租金一年一付，先付后用，履约保证金为0.3

万元，无装修免租期。起拍价3.67万元/年，拍卖保证金

0.3万元，具体信息详见上述网站。

二、标的物咨询展示：公告日至2025年7月3日前

自行看样或联系本公司。

三、保证金交纳及报名：竞买人必须在2025年7月

3日16:00前，将保证金汇入（户名：浙江艺海拍卖有限

公司；账号：201000363240878；开户行：萧山农商银行

高新支行）账户并在上述网站完成注册并报名成功。咨

询电话：王先生18758827810（工作时间）。

浙江艺海拍卖有限公司
2025年6月27日

拍
卖
公
告

“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？

此“金”非彼“金”,退休后领
的基本养老金无需缴个税

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。

北京市税务局12366纳税缴费服
务热线工作人员也明确回应，大家退
休后按月领取的基本养老金，也就是
大家所说的退休金，无需缴纳个人所
得税。因此，大家不必担心退休后到
手的基本养老金会“缩水”。

个人养老金缴3%个税并非
新政，已实施三年多

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。

“个人养老金在中间年份产生投资
收益时，也暂时不用缴纳个税，直至最终
领取时才缴纳。在税率方面，个税税率
有3%至45%七档超额累进税率，但个人
养老金适用最低一档3%的税率，体现了
政策的优惠和支持。”中国社科院财经战
略研究院财政研究室主任何代欣说。

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。

对不同收入群体，个人养老
金的利好程度不同

不少人疑惑，个人养老金虽然在
购买时享受了税收优惠，但领取时还
要按照3%计税。这“一进一出”，还划
算吗？专家表示，个人养老金对不同
收入群体的影响不尽相同。

以34岁、税前年收入约20万元的
参加人为例，对应的个税边际税率为
10%。考虑到最后领取要缴3%个税，
每年如果存12000元，不算买产品的收
益，大概能赚800多元。收入越高、个
税税率越高，购买个人养老金会越划
算。对于低收入群体来说，如果工资还
没达到每月5000元的个税起征点，参
与个人养老金计划可能就不一定划算。

记者注意到，目前各大银行App
都有专门的个人养老金“计算器”，大
家可以根据自己的收入情况进行测
算。除了节税和缴税之间的差价，如
果购买金融产品得当，参加人还能获
得长期投资收益。

数据显示，截至去年11月末，我国
个人养老金开户人数突破7000万人，
以30至40岁的参加者居多，也有一些
临近退休年龄开户缴费的。

据记者了解，人力资源社会保障部
正在会同有关部门研究制定个人养老
金相关支持政策，进一步增强个人养老
金制度的吸引力，引导更多具备条件的
群众参加进来，让老年生活更有保障。

领取养老金要缴3%个税？
这三个问题需弄清

记者26日从最高人民法院获悉，为
进一步提升律师执业权利保障水平，最高
法在研究室增设律师工作联络处。这是
最高法首次设立律师工作联络专门机构。

据了解，律师工作联络处主要负

责对人民法院涉律师工作的统筹、指
导，开展与律师行业及有关部门的联
络沟通，加强律师权益保障司法政策
研究，会同有关部门完善人民法院涉
律师工作制度机制，接收律师行业协

会及有关部门转来的涉律师工作事
项，按照职能分工协调办理。

最高法表示，近年来，最高人民法
院和地方各级人民法院高度重视与广
大律师的沟通交流，采取切实措施保

障律师依法参与诉讼活动，为律师依
法履职提供便利。此次最高法设立律
师工作联络专门机构，实现律师联络
工作归口统筹管理，将进一步依法保
障律师执业权利，强化人权司法保障。

记者26日从国家卫生健康委获
悉，2025年基本公共卫生服务经费人
均财政补助标准达到99元，比上年增
加5元。

新增经费聚焦“一老一小”和高血
压、2型糖尿病、慢性阻塞性肺疾病等
慢性病患者，结合“儿科和精神卫生服
务年”“体重管理年”等重点工作，做好

基本公共卫生服务相关健康服务。
据了解，老年人健康管理服务内

容较往年有所优化。2025年起，在65
岁及以上老年人免费健康体检中增加
胸部数字化X线摄影正位检查和糖化
血红蛋白检测内容，医疗卫生机构将
异常情况及时推送至有关专病管理业
务信息系统。同时，对健康风险较高

的老年人相应增加随访频次。
慢性病患者基层连续服务也进

一步强化。慢性病病情控制稳定的，
在基层医疗卫生机构依据服务规范
开展健康服务和随访；控制不稳定
的，增加随访频次，根据病情需要及
时转诊到上级医疗机构并追踪随
访。此外，依据信息化手段整合慢性

病患者健康管理一张表，并强化非药
物干预服务。

为促进基本公共卫生服务均等
化，我国制定了基本公共卫生服务项
目，从2009年起，逐步向城乡居民统一
提供预防接种、健康教育、重点人群健
康管理等服务，基本公共卫生服务经
费人均财政补助标准也逐年提升。

最高法首次设立律师工作联络专门机构

2025年基本公卫服务经费人均财政补助标准达99元

两部门发文
明确未来五年银行业保险业
普惠金融发展要求

国家金融监督管理总局、中国人民银行26日
对外发布《银行业保险业普惠金融高质量发展实施
方案》明确，未来五年基本建成高质量综合普惠金
融体系，并提出16条具体措施。

实施方案提出，优化普惠金融服务体系。健全
多层次、广覆盖、差异化的普惠金融机构体系。完
善县乡村金融服务，提升县域金融服务水平，巩固
基础金融服务的覆盖面和保障能力。

在巩固提升普惠信贷体系和能力方面，实施方
案要求，一是完善普惠信贷管理体系，科学设定监管
目标，完善监管评价评估机制、信贷政策导向效果评
估机制。二是提升小微企业信贷服务质效，引导银
行保持对小微企业有效的增量信贷供给。三是加强

“三农”领域信贷供给。四是加大脱贫地区和特定群
体信贷帮扶力度。五是强化民营企业信贷支持。

在加强普惠保险体系建设方面，实施方案要求，
推进保险公司专业化体制机制建设；丰富普惠保险产
品供给，推动农业保险持续“扩面、增品、提标”，开发
推广适应小微企业需求的财产保险、责任保险、出口
信用保险等产品，推动保险公司加大对农民健康保
险、养老保险、意外伤害保险、人寿保险等人身保险产
品供给；提供优质普惠保险服务，探索对普惠保险产
品的精算回溯；强化普惠保险监管政策引领，研究将
普惠保险发展情况纳入保险公司监管评价体系。

受持续降雨及上游来水影响，位于贵州省安顺市
的黄果树瀑布迎来2025年入汛最大水量。图为6
月26日拍摄的贵州黄果树瀑布。

（本版图文报道均据新华社）

前5个月长三角地区
进出口总值增长5.2%

记者日前从上海海关获悉，今年前5个月，长
三角地区实现进出口6.73万亿元人民币，比去年同
期增长5.2%，较同期全国外贸增幅高2.7个百分
点，占同期全国进出口总值的37.5%。

江苏省、浙江省、安徽省和上海市面对复杂困
难的外部市场，各展优势，争当外贸“排头兵”。

海关统计显示，在长三角地区中，江苏省外贸
规模最大。前5个月，江苏省进出口总值2.33万亿
元，同比增长5.3%，占同期长三角地区进出口总值
的34.7%。

从外贸增幅看，安徽省前5个月实现两位数增
长，同比增长15.4%，进出口总值达3747.9亿元。

看出口成绩单，长三角地区前5个月出口4.29
万亿元，同比增长10.3%。其中，浙江省出口1.69
万亿元，对全国出口增长贡献率达20.7%，出口增
长贡献率居全国各省区市首位。

作为长三角的经济中心城市，上海市前5个月
进口近1万亿元，占长三角地区进口总值的40.7%。

民营企业如今已成为长三角外贸“第一主
力”。前5个月，长三角地区民营企业实现进出口
3.74万亿元，同比增长9.1%，占长三角地区进出口
总值的55.6%。上海市民营企业前5个月的进出
口增幅达22.2%。

东盟、欧盟是长三角外贸的两大重要市场，也
是两大“稳定器”，共建“一带一路”国家的市场地位
不断提升。前5个月，长三角地区对东盟、欧盟进
出口分别为1.07万亿元、1.02万亿元，同比分别增
长16.9%、3.9%；对共建“一带一路”国家合计进出
口3.36万亿元，同比增长10.1%。

据海关统计，自2018年11月长三角一体化发展
上升为国家战略至今年5月，长三角地区外贸持续稳
定增长，规模累计突破100万亿元，达101.2万亿元。


