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随着全球人口老龄化程度加深，老龄工作成
为各国面临的挑战。一方面，很多老人退休时仍
然身强力壮，却没了工作机会；另一方面，老年
人口的增加，又来了养老金不足、养老压力增大
等社会问题。为了解决这一矛盾，鼓励老年人积
极就业便成了全球新趋势。

日本：用法律保障高龄者持续就业

日本总务省公布的数据显示，截至 2020 年 10
月 1 日，日本 65 岁以上人口总数约 3602.7 万人，
占全国人口比例的 28.6%，老龄化比率达世界最高
水平，且少子化趋势加剧。日本明治安田研究所
的研究报告表明，在日本劳动年龄人口逐年减少
的大背景下，60 岁至 69 岁年龄段劳动者人数不断
增 加 ， 截 至 2019 年 ， 60~69 岁 男 性 就 业 率 达
82.3%，女性就业率达 58.6%。

早在 20 世纪 70 年代，日本就制定了促进中老
年人就业的特别措施法，该法律历经多次完善修
订，成为日本现行的“老年人稳定就业法”（日文
直译为《高年龄者雇佣安定法》）。该法旨在让有
工作意愿和能力的老年劳动者，无论年龄大小，
都能充分发挥劳动能力，同时完善相关就业环境。

该法规定，日本企业等用人单位须履行两项

法定义务：一是不得规定 60 岁以下的退休年龄；
二是退休年龄低于 65 岁的企业等用人单位，须实
施持续雇用措施直至 65 岁。“实施持续雇用措施”
就是要满足以下三项中的任意一项：1.将退休年龄
提高到 65 岁以上；2.取消退休年龄规定；3.完善对
所有有继续就业意愿的 65 岁以下员工的再雇佣制
度。这样，老年人只要有意愿继续工作到 65 岁，
就有法律护航。

2020 年 3 月，这部法律迎来新的修订，增加了
用人单位在确保满足老年人到 70 岁为止享有就业
机会。有日媒评论称，日本向“终身工作”的社
会目标又迈进了一步。

日本为老年就业立法，不仅是为了满足日本
社会劳动力短缺的市场需求，还是满足一些老年
人就业意愿强烈的社会现实。日本工会联合会
2020 年关于老年人就业的问卷调查显示，在 60 岁
后有意继续工作的人群中，继续工作的理由 （多
项选择） 回答最多的是“为了获得生活费”占
77.0%；“为了保持健康”占 46.2%；“为提高生活
品质”占 33.9%。

德国：帮退休老人返岗

“45 岁太老？55 岁多余？我们连 65 岁的人都
雇！”10 多年前，当德国一家汽车零部件制造商打
出这一广告时，很多人会忍不住疑问。但现在，
老年人重返岗位已成德国企业“新常态”。德国联
邦统计局 2021 年公布的数据显示，德国就业人口
约为 3820 万人，其中约 103.9 万人是退休后再就业
人员，约为 10 年前的两倍。

德国联邦劳工局专家莱德尔表示，德国近年
来闹“人才荒”，仅在手工业领域就缺乏近 8 万专
业劳动力，退休人员是“雇来就可以用”的好方
法。再加上，退休老人的健康水平越来越高，许
多老人希望发挥余热。调查也显示，老年人再就
业原因的前三名为：享受工作带来的快乐；与他

人保持联系；继续工作有助保持健康。其他原因
还有“增加收入”“享受被需要的感觉”“希望能
一直接受挑战”等。

目前，德国法定退休年龄已从 65 岁调整到 67
岁，社会各层面还在不断给老人返岗创造条件。

企业都有退休工作项目。比如，德国宝马汽
车设立“今天为明天”项目。早在 2007 年，宝马
就在慕尼黑丁戈尔芬工厂率先打造了一个特殊团
队——“老员工生产线”，引入了 70 项保障措施，
比如办公室配备缓解身体疲劳的智能工作椅；车
间里铺设有利于保护膝关节的软木地板，厂房角
落摆放天然绿色植物等。此外，工厂聘用专业的
体能教练，带领员工一起在保健区做放松操。据
称，“老员工生产线”效率比其他年龄组还高。

社会各界提供“迷你工作”。“迷你工作”就
是工作时间少而灵活 （每天最多 4 小时），收入不
超过每月 450 欧元 （约合 3276 元人民币） 的工
作，主要在餐饮、零售、家政等低技术行业，也
包括会计、工程师、经济顾问等。德国老人还可
以线上工作，通过网络联系公司。

去国外发挥余热。一些高端技术退休人员，
有的通过私营中介到外国赚高薪，有的德国退休
专家会在德国经济部和企业界资助下到一些发展
中国家提供技术帮助。

职业再培训。为保证老人年获得满意工作，
德国各地的劳工局还提供各种职业再培训。

英国：打零工较为普遍

英国的劳动力“正在变老”。在英国，平均退
休年龄已经从 1993 年的 63.1 岁上升到了 2021 年的
66 岁，预计到 2028 年将会上升到 67 岁，就业市场
中 1/3 的劳动力都超过了 50 岁。

英国“银髪劳动族”从事的职业门类繁多，
例如图书馆、医院等公共场所的接待、保洁等。
柜台服务、市场分析等工作也欢迎有相关从业背
景的老年工作者。

这些“银髪从业者们”并没有觉得自己就一
定比年轻人差，甚至发现在市场上可以找到更得
心应手的工作。面对社会老龄化加剧，英国政府
也鼓励老年人在退休后重返就业市场，填补就业
缺口，发挥余热。例如，各地政府会针对当地不
同程度的货运司机人力短缺、新冠疫情导致的公

立医疗机构医护人员短缺，以及公立学校师资不
足等，呼吁有相关背景的退休人员重新上岗，帮
助国家应对危机。

对老年人来说，退休之后再就业的原因通常
有三个：1.英国老人一般不会与子女同住，子女也
常常只会在节假日登门团聚。所以，英国老人常
常会通过工作来填补空虚的生活。2.英国近些年因
为公共财政预算不断削减，退休金也在减少，英
国就业研究所的负责人表示，65 岁以上职工人数
的增加反映出一些人由于养老金的不足，不得不
选择 65 岁以后继续工作。3.一些老人选择退休之
后再就业或是因为之前在职场上壮志未酬，或是
希望在新时代的全新行业中一试身手。66 岁的伦
敦市民哈勒因为雇主裁员而丢掉了工作，她失去
的不只是收入，自尊心也备受打击。于是她通过
一款叫“跑腿兔”的应用程序，来向用户兜售各
种各样的服务——比如帮用户完成操作性强的家
具组装或者排队买“网红”早餐等琐事。

值得一提的是，像哈勒从事的这类“零工经
济”，在西方社会迅猛发展，尤其是借助大批老龄
从业者，颠覆了雇员和雇主之间的关系，改变了
人们的日常工作。以往，人们总觉得只有年轻人
才会去打零工，实际上，时间自由的老年人更喜
欢“打零工”。

西班牙：让老员工留下来

早已进入老龄化社会的西班牙，整体就业市
场并不乐观。因为西班牙经济不景气，青年人就
业难度大，失业率高，还有很多不婚族、丁克族
的存在，使得西班牙的劳动力市场正在步入危
机。很多西班牙人会早于法定年龄退休，西班牙
康普顿斯大学的一项调查显示，在 50~70 岁的西班
牙人中，大约 25%的人认为 64 岁退休已经很晚
了，30%的人考虑会在 64 岁前退休。

虽然面临劳动力困境，西班牙政府 2015 年依
然通过立法将全民退休年龄从原先的 65 岁调整为
67 岁。一项欧盟国家的调查显示，在劳动力困境
下，西班牙 60~64 岁年龄组的收入在 10 年内竟增
长了 25%，而其他成员国的平均增长率仅为 13%。
这归功于西班牙人性化的就业政策，激励老年人
能留在岗位上发光发热。

培养尊重老员工企业氛围。公司将 60 岁以上
的员工视为“元老级”人物，即便没有年轻人那
样有活力，公司也会特意安排他们在二线工作，
直到退休。

奖励雇佣老年员工的企业。鼓励雇主与年龄
超过 60 岁的老年人签订永久合同，对他们将减免
50%或更多的社会安全税。

扶持老年人再就业。一些 60 岁以上老年人如
果未到达退休年龄就处于失业状态的，政府会根
据其特长提供再就业机会，例如具备教师资格的
人，可由政府部门提供信息，推介去补习班或夜
校继续担任教师。另外，政府还会鼓励老年人

“微创业”，做点力所能及的小生意，如在各种节
日期间，老人可按规定摆个小摊来增加收入，政
府免收税金。

豆腐、豆浆等豆制品是公认的营养高手，最好每
天都吃，特别是女性，经常吃好处更多。

好处一：调节激素水平。豆制品中的大豆异黄
酮，结构跟雌激素类似，能跟体内的雌激素受体结合，
所以具有弱雌激素活性，其活性大概是内源性雌二醇
的 1/10 万~1/1000。值得一提的是，大豆异黄酮的这种
调节是双向的。也就是说，当体内雌激素水平活性较强
时，它就显示抗雌激素效应，所以不用担心吃豆制品会
导致体内雌激素水平过高。当体内雌激素水平低下时，
它就显示类雌激素的活性。更年期女性雌激素水平会
降低，最好每天都吃些豆制品，来减缓雌激素活性的降
低。有研究对比了大豆及 3种豆制品的大豆异黄酮含
量，结果显示，大豆中的大豆异黄酮含量最高，其次是
豆芽、豆腐，含量最低的是豆浆。大豆异黄酮在180℃以
上的高温下就会损失，因此豆制品最好蒸煮炖或者凉
拌，不要炸或烤，因为炸的温度可以高达200℃，烤可以
高达240℃，而蒸煮炖一般在120℃左右。

好处二：降低乳腺癌发病风险。乳腺癌是中国女
性最常见的恶性肿瘤，发病率位居中国女性恶性肿瘤
首位。大量观察性研究显示，亚洲女性多吃豆制品，
可降低乳腺癌发病风险。比如，一项超过 3.7万人的
研究结果显示，每天每1000千卡能量摄入10.6毫克大
豆异黄酮就能显著降低乳腺癌风险。一般白领女性每
天的能量需要量为1800千卡，根据这个研究，白领女
性每天摄入 19.08毫克大豆异黄酮就能显著降低乳腺
癌风险，而吃72克黄豆芽就能达到这个摄入量。

好处三：降低骨质疏松风险。豆制品是补钙能
手，充足的钙摄入对预防骨质疏松很有帮助。女性绝
经后钙流失加剧，跟男性比起来更容易骨质疏松，所
以建议女性多吃些豆制品。虽然其中钙吸收率不及牛

奶高，但仍是每日钙摄入的重要来源，对没有喝奶习惯
的朋友更是如此。常见的高钙豆制品有豆腐干、豆腐
皮、豆腐丝、南豆腐、北豆腐等。当然，不是所有豆制品
都能补钙，内酯豆腐是用不含钙的葡萄糖酸内酯做凝
固剂，钙含量非常少；打豆浆时一般要加入10倍以上的
水，且过滤掉豆渣，因此，豆浆补钙效果也较差。

好处四： 降低冠心病风险。一项人数超过20万
人的研究显示，每周吃150克以上的豆腐，可使冠心
病的发病风险下降 18%。其中，未绝经的年轻女性、
绝经后未补充雌激素的中老年女性，每周吃超过 150
克豆腐，冠心病发病风险下降50%。原因可能是大豆
异黄酮和大豆甾醇的联合作用。这是因为，大豆异黄
酮与雌激素结构类似，而雌激素本身就有保护血管的
作用，大豆甾醇可以阻碍胆固醇的吸收，抑制血液胆
固醇升高，而血胆固醇升高是冠心病的独立因素。

中国营养学会建议，每天吃15~25克大豆，相当
于至少吃5个麻将块大小的北豆腐或者1拳头豆腐皮/
丝。

中医尊崇天人相应。冬季老人多晒太阳可以温煦
体内阳气，驱除寒气，每天晒太阳30分钟以上，还能
强壮骨骼。晒太阳有很多技巧，做对了养生效果会事
半功倍。

上午6点~10点晒脚踝。此时红外线比较强，紫
外线偏弱，室内温度逐渐攀升，比较温和，适合晒足
部。经过一夜的休息，老人的血液循环不畅，热量不易
到达脚部，可能会引起脚趾肿胀，增加冻伤几率。起床
后，可以适当露出脚踝，对着太阳晒晒脚底，不但能促
进血液循环，让踝关节活动自如，还能令阳光直射足部
穴位，促进机体代谢功能，提升内脏器官活力。

上午10点~下午4点晒头顶。这段时间阳光最猛
烈，特别是中午 12点~下午 4点，紫外线较强，如果
长时间晒太阳会给皮肤造成伤害。中医认为，头为诸
阳之首，五脏精华之血、六腑清阳之气皆汇于头部，
适合在中午晒。老人可以在午饭后到室外散步一刻
钟，脱掉帽子，让阳光温煦头顶百会穴，有助通畅百
脉、调补阳气。

下午4点~5点晒后背。此时紫外线中的α光束较
强，是储备维生素D的最佳时间，多晒太阳有助肠道
内钙、磷的吸收。人体背为阳，很多经脉和穴位都在
后背，傍晚晒背有助于调理脏腑气血，温煦经络。晒
的时候，可将双手搓热后摩擦后背的肾腧穴（位置与
肚脐平，脊柱旁开1.5寸），有温肾助阳的作用。

需要提醒的是，冬季阳光中的紫外线较弱，如果
穿得太厚，紫外线难以透过衣服到达皮肤，起不到保
健效果。晒太阳时不要捂得太严，最好选择宽松、柔
软、红色的棉质衣服，因为红色的辐射波能“吃掉”
杀伤力较强的短波紫外线。晒的时候不要迎风，如果
风大，可以待在室内隔着玻璃晒，也有一定效果。


