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《社会保险法》第十六条规定，
参加基本养老保险的个人，达到法
定退休年龄时累计缴费满十五年
的，按月领取基本养老金。人力资
源和社会保障部提醒，这里说的15
年，只是领取基本养老金的最低缴
费年限。

如果是在职职工，社保缴费满

15年后，在未达到法定退休年龄之
前，用人单位应当按照规定继续为
职工参保缴费，达到待遇领取条件
后，办理退休手续，按月领取基本
养老金；如果是灵活就业人员，以
个人身份参保，缴满 15年后是否
继续缴费，可以自由选择，但是建
议不要就此中断缴费。因为养老

保险有一个重要原则——多缴多
得、长缴多得。缴费水平越高、缴
费年限越长，将来领取的养老金相
对就会越多。

那么，怎么算自己退休能领多
少养老金呢？点击 http://si.12333.
gov.cn，输入相应参数，就可以估
算了。

养老保险缴满15年，就可以退休坐等收钱了？

据人社部网站消息，人社部
等九部门 17日发布《加快数字人
才培育支撑数字经济发展行动
方案（2024-2026 年）》。其中指
出，紧贴数字产业化和产业数字
化发展需要，用 3年左右时间，扎
实开展数字人才育、引、留、用等
专项行动，提升数字人才自主创
新能力，激发数字人才创新创业
活力，增加数字人才有效供给，
形成数字人才集聚效应，着力打
造一支规模壮大、素质优良、结
构优化、分布合理的高水平数字

人才队伍，更好支撑数字经济高
质量发展。

行动方案明确六个重点任务，
一是实施数字技术工程师培育项
目。重点围绕大数据、人工智能、
智能制造等数字领域新职业，制定
颁布国家职业标准，开发培训教
程，分职业、分专业、分等级开展规
范化培训、社会化评价，取得专业
技术等级证书的可衔接认定相应
职称。二是推进数字技能提升行
动。三是开展数字人才国际交流
活动。加大对数字人才倾斜力度，

引进一批海外高层次数字人才，支
持一批留学回国数字人才创新创
业。四是开展数字人才创新创业
行动。支持建设一批数字经济创
业载体、创业学院，深度融合创新、
产业、资金、人才等资源链条，加大
数字人才创业培训力度，促进数字
人才在人工智能、信息技术、智能
制造、电子商务等数字经济领域创
新创业。五是开展数字人才赋能
产业发展行动。六是举办数字职
业技术技能竞赛活动。

中新

本报讯（记者 张毅伟）4 月
17日是发售五一小长假火车票首
日，今年五一小长假为期 5天，铁
路探亲流、旅游流交织。针对网
上关于“五一小长假一些车次开
售即秒光”的反映，国铁集团客运
部负责人表示，铁路部门也将根
据铁路 12306预售票和候补购票
数据，动态优化调整列车开行方
案，及时在热门线路、方向和时段
增开旅客列车，努力满足旅客假
日出行需求。

在西安上大学的张同学打算
五一小长假乘坐普速火车到乌鲁
木齐旅游，4月17日是铁路12306
开始发售小长假火车票首日。她
上网打算订票，发现硬卧车票已
经抢订一空。

针对网上关于“五一小长假
一些车次开售即秒光”的反映，
国铁集团客运部负责人在中国
铁路客户端上表示，五一小长假
旅客出行高度集中，运力和需求
的矛盾十分突出，造成局部地区
和时段车票紧张，尤其在部分热

门方向的线路上，一些始发、终
到时间更为适宜、全程旅行时间
更短的列车，是许多旅客的首选
出行方案。当这些列车车票起
售时，由于广大旅客关注度非常
高，旅客朋友会选用 12306网络
购票、手机 APP、车站窗口等各
种售票渠道快速“抢票”，可能会
出现“秒光”现象。为此，建议
旅客朋友可以根据不同时段、
不同方向余票情况，选择错峰
出行，也可选择候补购票、中转
换乘等方式购票，增加购票成
功率。铁路部门也将根据铁路
12306预售票和候补购票数据，
动态优化调整列车开行方案，
及时在热门线路、方向和时段增
开旅客列车，努力满足旅客假日
出行需求。

铁路 12306 将根据客流趋
势，每日动态调整票额分配策
略，兼顾长途和短途旅客出行需
求，及时将票额投放至客流需求
较大的车站，最大限度保障旅客
出行需求。

新华社发

五一小长假火车票开售

“部分车次开售即秒光”回应来了

本报讯（记者 张彦刚）西安
市 2024 年中考体育与健康考试
近期将在各区县及有关开发区展
开，考生们考前要注意哪些事
项？怎样调整好临考状态考出好
成绩？4月 17日记者带着家长和
考生关心的问题，采访了有多年
中考体育考试经验的西安市黄河
中学高级教师罗静，为考生和家
长带来详细的“考前攻略”。

考前全面熟悉考试规则

无论参加哪项考试，考生对
规则和考试方法的熟悉都是不可
或缺的。特别是中考体育，考生
应深入了解考试的具体规则和要
求，特别是自己所选考试项目的
测试方法、基本要求、注意事项、
成绩获取及犯规处理办法等，这
些必须做到心中有数，为即将到
来的考试作好心理准备。

考前的准备活动要充分

考前要认真做好热身，充分的
热身活动，可以提升心肺功能，促
进血液循环，提高肌肉的爆发力，
改善中枢神经系统的兴奋度和身
体的协调性，帮助身体快速进入
运动状态，这对更好地发挥运动
水平，提升考试成绩有益。

考试前两天
要调整运动量和强度

“需要注意的是，在考试前

2 至 3 天，应避免大运动量和
大强度训练，训练强度可以适
度降低，避免参与过于激烈或
对抗性强的运动，一旦出现受
伤 会 影 响 正 式 考 试 。”罗 静
说。考前大强度训练，可能会
导致体力透支，运动产生大量
的乳酸堆积在肌肉里，短时间
无法得到释放，会出现肌肉疼
痛和不适感，影响考试的正常
发挥。

合理饮食和作息

考前考生可适当多摄入一
些碳水化合物和含糖较高的食
物，为机体进行一个糖原储备。
特别提醒考生，切忌考前摄入生
冷和辛辣的食物，一旦引发肠胃
腹泻等不适，会严重影响考试成
绩。另外，考前几天应保证充足
睡眠不熬夜。

自我心理调整 要沉着冷静

体考测试时考生应正面激
励自己，必须知晓适度的紧张
对成绩发挥有益；过分的紧张
会让人反应变慢，协调性变差，
对考试非常不利。出现过度紧
张时，可以尝试深呼吸或通过
简单的运动来调整。无论在考
前还是考试中，考生都要以良
好的心态积极备考，在考试中
要做到沉着冷静，胆大心细，稳
定发挥。

西安市2024年中考体育与健康考试陆续展开

五点“考前攻略”帮考生顺利应考

九部门发文加快数字人才培育

开展数字人才创新创业行动

养老保险断缴3个月待遇清零？
缴满15年就可以退休坐等收钱了？

人社部集中答疑
参加基本养老保险，可以为退休生活提供一份稳定的养老收入和权益保障，

其重要性和必要性不言而喻。然而，平时总能看到这样的说法：“缴够15年就可

以退休了，不用继续白交钱了”“一次补缴10万元每月领1400元”“断缴3个月待

遇清零”……这些“科普”都靠谱吗？人力资源和社会保障部昨日在微信公众号

发文集中答疑。

能否补缴，分情况！
人力资源和社会保障部解释称，

如果参加的是城镇职工养老保险，达
到退休年龄时累计缴费不够15年，可
以延长缴费至满15年。这种情况包
含一个分界点：在2011年7月1日《社
会保险法》实施前已经参保缴费的，
若延长缴费5年后还不够年限，可一
次性缴费到满15年；在《社会保险法》

实施后参保并缴费的需继续缴费至
满15年后再领取养老金。

如果参加的是城乡居民养老
保险，分三种情况：

情况一：在户籍所在地城乡居
民养老保险制度实施时，已满 60
周岁，且未领取过国家规定的基本
养老保障待遇，那么不用缴费，就
可以按月领取城乡居民养老保险

养老金了。
情况二：制度实施时，距 60周

岁的规定领取年龄不足 15年，应
逐年缴费至 60岁。也允许补缴，
但累计缴费不超过15年。

情况三：制度实施时，距 60周
岁的规定领取年龄超过 15年，应
按年缴费，累计缴费不少于 15年
才能领养老金。

达到法定退休年龄时养老保险没缴够年限，能一次性补缴吗？

如果打算离职待业、从城市回
老家……养老保险因此中断缴费，
之前缴纳的钱会过期作废吗？记
录会清零吗？还能领养老金吗？

人力资源和社会保障部表示，
养老保险出现断缴，参保记录不会
清零！社保经办机构会保留基本

养老保险关系，保存全部参保缴费
记录，个人账户储存额也会连续计
算利息，已缴的养老保险费不会白
缴。若累计缴费满 15年，达到法
定退休年龄，就可以按月领取基本
养老金。

人力资源和社会保障部同时

提醒，长时间断缴，相应的累计缴
费时间就会相对较短，个人账户累
计储存额会相对较少，最后到手的
养老金也会相对较少。如果长时
间中断社保缴费，到法定退休年龄
时缴费年限不够，那领取养老金的
时间也要相应延后。

养老保险断缴，待遇清零？过期作废？

人力资源和社会保障部建议
以灵活就业人员身份参加企业职
工养老保险。持本人身份证（居住
证）或社保卡等相关资料，到户籍
地或就业地社保经办机构办理参
保手续即可。线上可以通过国家
社会保险公共服务平台(si.12333.

gov.cn)、电子社保卡APP、小程序、
各地人力资源社会保障部门网站
等渠道办理。

人力资源和社会保障部介
绍，可以在本省全口径城镇单位
就业人员平均工资的 60%-300%
之间选择适当的缴费基数，按照

20%的缴费比例，自由选择按月、
按季、按半年、按年等方式，由个
人缴费。达到法定退休年龄，且
满足最低缴费年限要求的，也可
按月领取基本养老金，享受的待
遇计算方法与企业职工一样。

中新

没有在单位就业，怎么参加城镇职工养老保险呢？


