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生活提示

健康提醒

8月27日

市民求助：近日，市民童先
生拨打本报新闻热线 3139148，
称他于今年上半年从公司退休
了，可是他发现自己的养老保险
金还差几年不足 15 年，该怎么
办？

记者帮办：对童先生咨询的
情况，8月24日，记者采访了市
养老保险管理处。据相关工作人
员介绍，近日，省人社厅刚刚下
发了《关于延长缴纳企业职工基
本养老保险费有关问题的通知》
（豫人社办 〔2018〕 83 号），规
定参保人达到法定退休年龄时，
累计缴费 （含补缴年限） 不足
15年的可以延长缴费至满15年。

《通知》 还规定，2011 年 6
月 30 日前参加企业职工基本养
老保险，达到法定退休年龄后延

长缴费满5年累计缴费年限仍不
足15年的，可以在延长缴费满5
年后一次性缴费至满15年。

《通知》明确，一次性缴费
按照当地当年灵活就业人员的缴
费办法执行。一次性缴费至满
15 年后，可以办理退休手续，
按月领取基本养老金。一次性缴
纳基本养老保险费期间的缴费工
资指数按月均缴费基数与缴费时
上年度当地在岗职工月平均工资
的比值确定。参保人达到法定退
休年龄时选择延长缴费的，应先
按照企业职工基本养老保险关系
转移接续有关规定确定待遇领取
地，在待遇领取地养老保险经办
机构提出延长缴费书面申请。

此外，符合延长缴费条件的
参保人，因工作需要用人单位继

续留用的，留用期间用人单位和
参保人按规定继续缴纳企业职工
基本养老保险费。用人单位留用
结束后，累计缴费年限仍不足
15年的，可以按规定延长缴费。

帮办记者 齐放

养老保险缴费未满15年该咋办
市养老保险管理处：可以延长缴费

微信的兴起，让一些
人整天围着微信转，离开
微信后就开始焦虑，在微
信上花费大量的时间，离
开一会儿又忍不住打开微
信去瞧一瞧。不但影响了
正常生活，还影响了正常
的人际交往。

专家表示，微信综合
征也称之为“信息焦虑综
合征”。比如在微信中看到
有数字的头像，总会下意
识地产生对方给自己发信
息 、 给 予 自 己 关 注 的 想
法，而去不自觉地点击好
友。这种行为方式，并不是强迫
症，而只是一种轻微的强迫倾向
或行为惯性。因此，合理运用微
信，可以在驾驭它的同时，学到
很多东西。而在微信世界里无法
自拔的人，将被它驾驭，成为微
信的奴隶。

那么，如何才能轻松摆脱这
种微信综合征呢？不妨试试下面
六条建议：

第一，合理安排时间。先把

每天都做一个时间支配和使用的
计划，把重点放在对自己最重要
的事情上。

第二，做自己的主人。要成
为微信的主人而不是被其控制。
不是所有的微信都要浏览，不是
所有的小事情都要在微信上“晒
一晒”。

第三，设定上微信时间。每
天都设定某个时段，比如早上或
者晚上的一段时间，把手机关

掉，让自己处于一种完全
的“离线状态”。一开始，
可能不太适应，但过一段
时间，你或许会每天都盼
望着这段“离线时间”的
到来。这么做会让自己效
率更高，更加放松。

第 四 ， 定 时 休 息 放
松 。 即 使 处 于 “ 上 网 状
态”，也应该每隔一段时间
（至少每一个小时） 让自己
伸展一下四肢，在办公室
或者家里四处走走。最好
到 室 外 呼 吸 一 下 新 鲜 空
气，让自己的思维和注意

力转移—下。
第五，重点关注微信对象。

每天可以快速浏览微信群中的内
容，个人发微信不要超过三条。
在工作或需要完成其他任务时，
完全脱离手机，把流量关闭，让
自己处于一个完全无网的状态，
集中精力做好眼前的事情。

第六，上微信为了什么。每
次上微信时，问问自己，在微信
中想了解什么内容。 晚综

摆脱微信综合征“六步走”

家政服务
洁爽保洁公司
专业单位家庭保洁 外墙玻璃幕清洗

石材 地毯 专业外墙漆
6188458 13653950591

女 （32764） 33 岁，无婚
史，1.68米，自办辅导班，善解人意，
温柔大方，寻年龄相当有上进心的男士。
电话：2121213 微信：13523953597

●征婚：

世纪缘 2003年
创办

地址：市人民路美盛大厦 B 座十楼
相亲热线：3398505 2121213

男 （61421） 37 岁，离
异，1.75米，经商，有车房，条件
优越，寻温柔善良，形象佳的女士。
电话：2121213 微信：13523953597

●征婚：

女（33026） 27岁，无婚
史，1.63米，销售，苗条靓丽，性格
开朗，寻阳光开朗有上进心的男孩。
电话：18839527539 微信：luohe6179

●征婚：

男 （91787） 53 岁，离异，
1.71米，公务员，性格温和，懂得照顾
人，寻有包容心，性格温柔的女士。
电话：13721374788 微信：1021659026

●征婚：

婚介信息

世纪缘七夕相亲活动
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出租出售
钢 构 400 平 方

米，银鸽大道北段路
东13603474456

厂房
出租

现在越来越多的老年人热
衷于跳广场舞，可是晚上不吃
饭就去跳，这是不可取的。建
议大家，最好饭后1个小时再去
跳舞，每次跳舞别超过 1 个小
时。

空腹跳广场舞，可能导致
低血糖的发生，严重者甚至会
昏厥。跳舞到很晚才休息，不
仅影响周围居民的休息，还会
扰乱自身正常的生物钟，影响
睡眠，日久还会导致多种慢性
疾病的发生。此外，跳广场舞
的场地一般会集中很多人，空
气流通差，时间长了，对呼吸

系统也会有影响。
跳广场舞时，有些人会穿

硬底鞋、拖鞋，还有些人穿着

紧身裤，这都不利于健康。因
此，鞋子一定要舒适，最好穿
软底的防滑鞋，以免摔倒。

广场舞的保健作用不容置
疑，但有些人以为，跳得大汗
淋漓才能起到健身作用，才会
减肥、降脂、降糖，这是错误
的。其实，跳广场舞也是一种
有氧运动，在跳舞过程中，以
舞者能维持正常交谈、微微出
汗为宜。如果跳舞之后大汗淋
漓，不仅容易引起感冒，还会
使 血 容 量 减 少 ， 血 液 变 得 黏
稠，有诱发心脑血管疾病的风
险。 晚综

饭后一个小时再跳广场舞

据市气象台预报，本周我市以晴好天气为
主，降水偏少，气温正常略偏低，最高气温
32℃，最低气温20℃。

8月26日（出伏）到秋分，是一年中气温波动
最大、最频繁的时候。从健康的角度来讲，也是
最“凶险”的一段时间。

老人常说：“早上凉飕飕，中午热死牛”。在
这段时间，一天中的气温跨度最大可能到 10℃
以上，昼夜温差逐渐拉大是大趋势。温差逐渐拉
大会带来什么后果？血压波动，心血管疾病暴
发。心血管医生介绍，人体本不怕炎热，更不惧
严寒，怕就怕“一冷一热”这么一折腾，于是很
多人就中风、心梗、甚至猝死了。

今
明
后
三
天
天
气

很多人喜欢把润喉片含
在舌根、咽喉部，这样会使
咽喉部感到更加清凉。润喉
片是在唾液作用下，释放其
有效成分，从而达到利咽生
津、消炎止痛作用。为避免
对局部黏膜较高浓度的持续
性刺激，含服润喉片时，不
要老把它放在口腔的同一个
位置。

有些润喉片含有碘分
子，活性大、杀菌力强，当

咽喉部无明显炎症却长期含
服润喉片时，会抑制口腔及
咽喉部正常菌群的生长，破
坏口腔的内环境。因此无明
显炎症的人不适合用这类润
喉片。

含碘润喉片不能与含有
朱砂的六神丸同服，因为朱
砂中的二价汞能与碘结合，
形成碘化汞类有毒汞盐沉
淀，可能引起药物性肠炎。

晚综

润喉片别含在一个地方


