
时政
★中国人民解放军

驻香港部队完成第二十
六批军官轮换

★十四届全国人大
二次会议期间提出的建
议已全部办理完毕

经济
★ 工业和信息化

部：到 2027 年建设 1 万
个 5G工厂

★国铁集团：2024
年国家铁路利润总额创
历史最好水平

社会
★甘肃以旧换新助

推适老化消费
国际

★俄宣布终止过境
乌向欧洲输送天然气服
务

★丹麦、希腊、巴基
斯坦、巴拿马和索马里
五国开始担任安理会非
常任理事国
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1 月 1 日起，延迟退休在
全国实施。职工到底能怎么
自愿选择？提前或者延后退
休具体怎么操作？人力资源
社会保障部等三部门发布

《实施弹性退休制度暂行办
法》，就弹性退休的办理程
序、基本养老金领取等方面
作出明确规定。

“弹性”如何体现？退
休年龄变在哪？

按照《全国人民代表大会
常务委员会关于实施渐进式
延迟法定退休年龄的决定》，
我国自 2025年 1月 1日起，逐
步将男职工的法定退休年龄
从原 60 周岁延迟到 63 周岁，
将女职工的法定退休年龄从
原 50周岁、55周岁，分别延迟
到55周岁、58周岁。

办法提出，自 2025 年 1
月 1 日起，职工达到国家规

定的按月领取基本养老金最
低缴费年限，可以自愿选择
弹性提前退休，提前时间距
法定退休年龄最长不超过 3
年，且退休年龄不得低于女
职工 50 周岁、55 周岁及男职
工 60 周岁的原法定退休年
龄。

职工达到法定退休年龄
时，所在单位与职工协商一
致的，可以弹性延迟退休，延
迟时间距法定退休年龄最长
不超过 3年。

弹性退休条件如何确
定、怎么办理？

除延迟法定退休年龄
外，决定将职工按月领取基
本养老金最低缴费年限，从
2030 年起由 15 年逐步提高
至 20年。

办法规定，弹性提前退
休的职工，应达到所选择退

休时间对应年份最低缴费年
限；弹性延迟退休的职工，应
达到本人法定退休年龄对应
年份最低缴费年限。

那么，往前弹或往后弹
怎么申请？办法明确，职工
自愿选择弹性提前退休的，
至少在本人选择的退休时间
前 3 个月以书面形式告知所
在单位。所在单位与职工协
商一致弹性延迟退休的，应
提前 1 个月，以书面形式明
确延迟退休时间等事项。

养老金何时领取？职
工权益如何保障？

如果选择弹性提前退休，
能及时领到养老金吗？答案
是肯定的。根据办法，所在单
位应不晚于职工选择的退休
时间当月向社会保险经办机
构提出领取基本养老金申请，
审核通过的，职工从本人所选

择退休时间的次月开始领
取基本养老金。

为 切 实 维 护 职 工 权
益，办法强调，用人单位不
得违背职工意愿，违法强
制或变相强制职工选择退
休年龄。

随着办法全国施行，
职工将按照一系列新规定
办理退休手续，这对各地
社保经办服务也提出了新
要求。“我们已与各地协调
好，一季度弹性退休能够
正常办理，不会受到提前
1 个月或 3 个月申请的影
响。”人力资源社会保障部
相关司局负责人说，如果
大家对法定退休年龄、弹
性退休办理还有疑问，各
地社保经办机构和 12333
人社服务热线都提供相应
的咨询服务。

新华社

20252025年起弹性退休这样实施年起弹性退休这样实施

国家气候中心副主任肖
潺近日介绍，预计 1月上旬影
响我国的冷空气势力不强。

“预计 1月上旬大部地区
平均气温较常年同 期 偏 高
1℃ 至 2℃ ，北方部分地区偏
高 3℃ 至 4℃ ，其间先后有两
股冷空气影响我国，将给气
温造成起伏。”肖潺表示，1月
是我国气温冷暖起伏较大的
月份，这种冷暖起伏的“过山
车”现象近年来有增多趋势。

新华社

预计1月上旬
冷空气势力不强

近日，哈尔滨新区“尔
滨之心欢乐岛”开园迎客。
这座“岛”是哈尔滨新区在
这个冰雪季创新打造的以

“爱”为名，适合全年龄段游
玩、体验、互动的室外冰雪
乐园，总面积约 60 万平方
米。 董广硕

以以““爱爱””为名为名
英国研究人员开展的

一项新研究显示，进行中
度到剧烈的运动让大脑获
得的短期认知提升可能持
续一整天。

研究人员让 76 名年
龄在 50 岁至 83 岁的参与
者连续 8 天佩戴运动追踪
设备，并每天接受认知测
试。研究结果显示，平均
而言，参与者如果某一天
比平时进行更多中度到剧
烈的运动，那么他们在第
二天的记忆力测试中表现
更好。研究还发现，坐着
的时间越少且睡眠时间达
到 6 小时或更多，第二天
记忆力测试成绩也越好。

研究人员说，研究结
果表明，体育活动对短期
记忆的提升可能比之前认
为的持续时间更长；此外
更多的睡眠，尤其是深度
睡眠，也有助于提高记忆
力。 新华社

运动提升
短期认知时间

可能持续一整天

本报讯（见习记者 王禹
心）谁说一定要专业才能参
加？只要你敢来，你的艺术
激情就能尽情释放！

为给老年人提供比拼才
艺和实现梦想的舞台，2025

《老年日报》“新光大道”全国
海选火热开启！

如果您怀揣才艺，热爱
表演，想重拾年轻时的梦想，
展现新时代中老年人的精神

风貌，为自己留下一次难忘
的回忆，欢迎您参与我们的
节目，成为《老年日报》“新光
大家族”中的一员。

“新光大道”首期海选
报名已于 2025 年 1 月 1 日正
式开始，现面向全国征集声
乐、舞蹈、器乐三大类别老
年参赛节目，参赛者不限性
别，年龄 50 周岁以上，原则
上不超过 80 岁，个人及团体

均可报名。
报名热线：

13009842867
咨询电话：

0451-84612193
报名地址：哈尔滨市道里
区经纬街 9号

比拼才艺 实现梦想
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