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居安思危，养老金要积极应对人口老龄化
□杨燕绥

养老金是保障老年日常开支的

现金流，即养命钱；也是促进劳动人

口就业的强心剂。 养老金是老龄社

会风险较大的公共品， 分散风险的

措施是夯实基础养老金、 发展职业

养老金和鼓励个人积累养老金，通

过 三 类 计 划 来 提 高 养 老 金 的 充 足

性。

一、在进入老龄社会初期，

中国实现了养老保险政策全覆

盖

2015 年，我国进入老龄社会 15
年之久， 中国实现了机关事业单位

和企业职工养老保险并轨， 费率均

为工资总额的 20%+8%； 城乡居民

养老保险并轨， 模式均为个人储蓄

加政府养老补贴。 2016 年，国家基

本养老保险覆盖了 3.8 亿职工和 5
亿城乡居民， 按 16 岁人口 10 亿人

估 计 ， 养 老 保 险 覆 盖 率 在 88%左

右； 全国职工基本养老保险平均支

付水平为 2326 元，养老保险基金累

计结存由 2008 年的 9925 亿元增到

2016 年的 43965 亿元，职工养老保

险基金当期结余约 3200 亿元；累计

结余达 3.86 万亿元，其中企业职工

养老保险基金结余 3.7 万亿元。 按

当 前 待 遇 水 平 也 可 确 保 17.2 个 月

支付。目前，已经启动基本养老保险

基金投资运营、 划拨部分国有资本

充实社保基金等措施， 国家社会保

障储备基金资产超过 2 万亿元人民

币， 专门用于人口老龄化高峰时期

的社会保障支出的补充和调剂。

二、在进入深度老龄社会之

前，中国亟待调整养老金结构

中国 约 在 2025 年 左 右 进 入 深

度老龄社会， 养老保险缴费人数与

领取人数的比例约为 2.5:1，且呈现

下降的趋势。目前，基本养老保险支

出增长率快于收入增长率， 财政部

补贴与养老保险自身收入的占比不

断增加，而且这种趋势很难改变，制

度的持续性值得关注。
老龄社会最突出的问题即代际

利益冲突。 此时国家要坚持两个精

算平衡，一是基于国民平均寿命建

立早减晚增的养老金领取机制，以

平 衡 个 人 就 业 和 领 取 养 老 金 的 关

系，要保持制度的激励性；二是确保

养老金制度收支平衡， 以协调就业

参 保 人 和 养 老 金 领 取 者 之 间 的 利

益，要保持适度的互济性。基本养老

金看似是国家和政府的责任， 其实

也是每个国民之间的事情。 目前在

中国普遍存在的， 将提前退休领取

养老金作为单位减员和个人减负的

做法，如同向公共河流倒污水，不久

就会发现大家都将受到伤害。

1942 年，英国福利大师贝弗利

奇在 《社会保险与服务报告》 中强

调， 社会保障需要国家和个人的合

作， 是促进社会进步的社会政策之

一，既要有助于消除贫困，也要有助

于消除懒散；国家在尽职尽责时，不

应扼杀对个人的激励， 并赋予他们

一定的责任和空间， 为自己和家人

提供更高的保障水平。 在一个国家

接近深度老龄社会时， 这种代际利

益冲突则日趋明显， 人们会发现基

本养老金税费负担越来越重， 养老

金待遇水平却越涨越慢。 以德国为

例，2002 年在进入超级老龄社会之

前， 通过立法确定企业和个人的养

老 保 险 费 率 均 不 得 超 过 工 资 的

10%，二者加总不超 20%。 一旦将费

率封顶，则要通过夯实费基、增加正

规就业、引入劳动人口、延迟领取养

老金、 降低养老金替代率等多种措

施 来 维 持 养 老 保 险 制 度 的 收 支 平

衡；同时，他们大力发展了职业年金

和鼓励个人积累养老金， 以弥补公

共养老金的不足。美国在 1935 年颁

布 了 《老 遗 残 持 续 收 入 保 障 法 》

（1964 年加入医疗保险， 成为社会

保障法），以实现社会稳定；1974 年

颁布了 《雇员退休收入保障法》（即

职业年金法， 近期有个别企业年金

计 划 和 地 方 政 府 职 业 年 金 计 划 破

产），以激励国民就业；在美国两党

和社会群体的激烈争辩中， 几乎没

有人质疑这个养老金制度结构。
在我国老龄化加速， 经济下行

压力加大， 财政收入增速放缓的大

背景下， 未来养老金支付压力必然

加大， 调整养老金结构是近期中国

社会生活中的一件大事。 目前统账

混合的养老保险作为现收现付的制

度安排， 累计基金可支付 17 个月，
其稳定性是充分的； 作为部分积累

的制度安排，其稳定性是不足的；同

时，28%的 费 率 也 挤 出 了 多 数 用 人

单位建立职业年金的能力。 按照中
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国老龄社会发展的时间表倒计时的

解决社会问题，我们还有 8 年时间。
养老金的顶层设计需要党中央做出

具体决策，做好如下三件事：
一是夯实基础养老金以实现社

会稳定与公平。 主要工作包括夯实

缴费基数以增加养老基金收入；调

整费率以明确国家、 企业和个人的

责任， 建议降低单位费率 （目前的

20%过 高）、明 确 个 人 费 率 （目 前 的

8%属性不清楚）、 规范财政补贴为

固定费率 （如 4%） 用以补偿制度

“中人”和“老人”的视同缴费工龄；
由此继续提高和稳定参保率； 提高

养老基金的统筹层级， 从省级到中

央，促进劳动力合理流动，平衡地区

间在经济发展和人口结构等方面的

不均衡现象， 解决在全国基本养老

保险基金累计结存逐年上升， 若干

统筹地区却出现当期收不抵支的问

题。此外，建立养老金待遇调整机制

和早减晚增的领取机制， 鼓励国民

增加就业年限和延迟领取养老金；
完善国家社会保障储备基金制度；
也是夯实基础养老金的必要条件。

二是大力发展职业年金（含企业

年金）以激励就业和增加养老金。 由

于劳动力成本增加和企业竞争压力

加大， 企业年金的发展空间已经变

窄，完善受托人制度和对基金资产进

行合理配置，实现保值增值目标至关

重要。我国事业单位发展职业年金的

筹资能力十分有限，且不均衡。 如果

能够建立国民福利账户，打通职业年

金和住房公积金，二金先用于购买首

住房、再用于积累职业年金，不仅可

以降低单位费率，还可以让更多的事

业单位建立职业年金计划。
三是鼓励自雇人、 自由职业者

和居民个人积累养老资产， 包括养

老金、养老房产和长期护理保险等。
国家对个人养老账户实行 “先免后

延”政策，在一定额度内实行免费政

策， 达到一定额度后实行延期征税

政策； 做到每年有额度、 终生有封

顶，避免成为富人俱乐部；由个人选

择产品，包括购买商业年金保险、养

老基金、 卖掉首住房置换护理保险

的个人安排。进入老龄社会，人们购

买 首 住 房 的 意 义 自 始 就 有 两 个 目

的，即居住和养老。
综上所述， 我国养老金制度框

架日趋完善， 目前基本养老保险基

金运行总体平稳， 为养老金结构调

整争取了时间。 只要不失时机的完

成顶层设计、 建立全国统一的信息

系统和管理服务体系，养老金制度将

可以激励就业和持续发展，成为积极

应对人口老龄化的有效措施。 ■
编辑 郭军平
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睡眠质量与饮食有关

□文尚伊

睡眠，是人一天中身体修复

的重要时段。此时身体的肌肉在

自动修复，大脑可以充电，其他一

些人类尚未完全了解的健康益处

也在悄悄进行。研究表明，睡眠不

足，会导致人们第二天想吃高热

量食物、打乱睡眠周期，导致健康

状况不佳。由此证明，饮食和睡眠

息息相关。
下面给大家介绍几种食品，

可以改善您的睡眠质量。
洋甘菊茶 研究表明，洋甘

菊茶是一种天然镇静剂和睡眠诱

导剂。在泡制该茶时，水的温度可

以高些。需要注意的是，有些人会

对洋甘菊茶过敏。
温热牛奶 睡前喝一杯温热

的牛奶，可以使睡眠质量更好。牛

奶中含有色氨酸，能促进睡眠。研

究表明，母乳中的色氨酸有助于

婴儿健康睡眠。
香 蕉 香 蕉 不 仅 含 有 色 氨

酸，还有丰富的钾，这是人体健康

和肌肉放松的重要元素。研究表

明，摄入足够钾的人，更容易进入

睡眠状态，并且深度睡眠时间长。

除了提高睡眠质量，适量补充镁

能预防中风、心脏、骨骼等疾病。
含 褪 黑 激 素 食 物 褪 黑 激

素，是人体产生的一种激素，它是

调节人睡眠周期、昼夜节律的因

素之一。美国国立卫生研究院指

出，褪黑激素对治疗睡眠有效。含

天然褪黑激素的食物有：酸樱桃

汁、橙黄色甜椒、核桃、西红柿、亚
麻种子、杏仁、树莓。

影响睡眠的罪魁祸首是咖啡

因。咖啡因不仅出现在咖啡中，还

出现在巧克力、茶、能量饮料中。
为了改善睡眠质量，我们可

以做一些小的改变：每天 30 分钟

的心血管系统锻炼，帮助身体夜

间很好地休息，减少在床上看电

视、平板电脑、智能手机的时间。
研究表明，限制睡前刷手机时间，

可以改善睡眠质量。■
编辑 王珊珊
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