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如果人生走到尽头，你最怀念的滋味是什
么？日本大阪有一家医院的安宁病房，每周六都
会“开放”晚餐，让患者自由“点餐”，决定自己
想吃什么。没想，因为这每周一次的特别晚餐，
一些患者竟然逐渐重拾了对生活的期待，也有人
圆了一辈子的梦想。

特别晚餐让日子有盼头

2020 年 12 月初，记者走访了这家医院的安宁
病房。住在这里的患者，其实大多是不久于人世
的癌症末期病人。他们平均住院 3 周左右就会离
世。时值周五下午，院内的营养师正在挨个询问
患者“明天晚上想吃什么”，并确认具体的细节，
比如可乐饼里面是否放肉馅、蛋包饭的蛋是蛋皮
还是半熟蛋……大家提出的愿望清单可以说是五
花八门。

营养师表示，除了长期受欢迎的寿司、牛排
等，很多人想吃的往往是“妈妈做的可乐饼”这
类带有过往记忆的食物。从医院角度，为每位病
人制作不一样的餐食，无论是厨房的烹调作业流
程，或是院方的成本支出，都多了些负担，“但
大家都对此甘之如饴，不嫌烦也不喊累，只希望
尽可能完成患者们的愿望。”久而久之，每到这个
时候，大家就开始讨论周六的晚餐，病房内的气
氛也活跃了起来。

好好吃饭就是好好活着

此前，一位老奶奶很喜欢这里的餐食，经过 9
个月治疗后病情趋于稳定，后来就离开医院，到
了疗养院居住。没想到一段时间后，疗养院接到
老人家属的电话，说老奶奶觉得饭菜不合胃口，
但家人此后没太在意。不久，老人食欲越来越
差，也没兴趣看以前喜欢的书了，没多久竟然病
情恶化过世了。家属哭着说：“我们没想到，吃
一顿好吃的饭竟然是这么重要的事。”

癌症病患经常会因为化疗或是病痛而没有食
欲，甚至难以进食。吃不下对于患者本人来说，
其实是件令人沮丧的事情，久而久之，很多人会
变得不喜欢吃饭。但在这儿，这顿特别的晚餐，
几乎每个人都会吃得一点不剩。一位患者告诉记
者，她上周六吃的是“高级餐厅做的那种浓汤”，
因为一辈子为维持家计精打细算，从没吃过任何
豪华料理，“没想到能够在人生的最后心想事
成，吃到梦想中的食物，这样我这辈子也没什么
遗憾的事了。”

安宁疗护不光是减轻病痛

作家青山由美子曾在此与 14 位病人访谈，她
在书中写到：“过去，在医院里，他们的人生只
剩下疾病，还有‘只剩几个月’的末期病人身
份。除非本人主动提起，我们尽量不触及跟治疗
有关的细节，而是聊着成为癌症患者之前的事。
只要聊起食物，大家的脸上总是充满笑容。”

周六晚餐推行了一段时间后，患者们的心境
逐渐有所变化：除了期待每周的这一顿特别晚
餐，他们也会提出“今天想去屋顶晒晒太阳”一
类的要求，不仅在日常生活中产生了想做什么事
的念头，也更愿意和其他病友聊天，显得愈来愈
有精神。

一般人可能认为安宁病房是一个很悲伤的环
境，但在这里，患者们都是满面笑容，快乐地说
着话，对明天有着期待，而非等待死亡。医院负
责人介绍，安宁医疗的目的不仅是减少患者的痛
苦，更是要让他们在照护过程中感受到自己的生
命被重视。如此，即使到了最后一刻，都可以怀
抱活着的动力。

老龄化程度的日趋加深，使得各国劳动力和
养老金都面临巨大压力，“延迟退休”问题因此
被多个国家提上议事日程。然而，到底什么年龄
适合退休？发表在《欧洲老龄化杂志》上的一项
新研究显示，延长工作年限是可行的，但可延长
时间受到多种因素制约。专家强调，延迟退休不
能只以年龄为导向，而要转变职业观，充分尊重
个体差异和选择。

延迟退休是大势所趋

受益于医疗技术和生活水平的提升，许多国
家的预期寿命都在稳步增长。例如，日本、瑞
士、新加坡等国平均预期寿命已超过 83 岁，澳大
利亚、西班牙、意大利、法国等也达到了 82 岁。
这一趋势在加重社会养老负担的同时，也给了延
迟退休以可能。

西南交通大学国际老龄科学研究院副院长杨
一帆表示，考虑延迟退休的国家，通常都面临两
个主要困境，一是在目前或可预见的未来，劳动
力将会严重短缺，即老年人口的增长与生育率的
下降同时存在，以日本为例，其 2019 年人口出生
率仅为 0.69%，创下了 120 年来的新低；二是养老
金收支不平衡或其潜在压力已经暴露出来。我国
目前就面临上述情况。2000年~2019年，60岁及以
上老年人口从 1.26亿增加到 2.5亿，老年人口比重
从 10.2％上升至 17.9％；而新增人口数量却一直在
下降，2019 年我国人口出生率为 1.048%，创 2000
年以来最低值。受此影响，我国老年人口的抚养
比快速上涨，2019 年，60 周岁及以上的人口抚养
比约为 24%，即每 100 名 15~59 岁劳动年龄人口供
养 24名 60周岁及以上老年人，而到 2035年，这一
抚养比预测将上升至约 49%。

河南省人民医院老年医学科主任黄改荣介
绍，我国现行退休制度于 20世纪 50年代颁布，规
定男性年满 60 岁、女性干部年满 55 岁、
女性工人年满 50 岁退休。过去人们重体
力劳动较多，且平均寿命和健康状况较
差，退休年龄设置稍低，但如今我国人
口平均预期寿命已达 77 岁，人口素质和
医疗状况显著改善，上述退休年龄早已
不适应当前的劳动力市场需求。此外，
从全球来看，我国目前的退休年龄也属
偏早。德国退休年龄是 65 岁，已计划到
2030年前延长至 67岁；英国男性 65岁退
休，女性 60 岁退休，但也计划将女性年
龄延至 65 岁；瑞典退休制度比较灵活，
可选择 60～70岁，实际以 65岁退休的为
多。

其实早在 2016 年，就有消息称国家
人社部计划实行延迟退休政策。最近，

“十四五”规划建议中明确提出，将要
“实施渐进式延迟法定退休年龄”。延迟
退休意味着要晚一些领取养老金，对此
一些公众颇有微词，但在杨一帆看来，
这是大势所趋，我国退休制度也到了

“必须要改的时候了”。

退休不该仅凭年龄决定

各国都在研究如何延迟退休，我们的身体到
底准备好了没有？德国联邦人口研究所在《欧洲
老龄化杂志》发表的这项研究，就从身体健康、
认知健康、一般健康三个维度，针对 50~59 岁及
60~69岁两个受延迟退休影响最大的年龄段，探讨
了延迟退休的潜力。结果显示，延迟退休的时间
长短，因教育程度而异。比如，瑞典低学历的 60
岁男性可再工作 4.2 年，而高学历者可增加 6 年；
在保加利亚，受教育程度较低的人，预期能保持
良好的身体状况工作 2.7年，而高等教育水平的同
龄男性可预期多工作 4.5~5.7 年。分析认为，这可
能与不同学历者从事的工种差别有关。

杨一帆说，我国人口平均受教育的年限也在
延长，比如，博士生毕业时可能已经 30 岁，若按
照现有退休年龄，工作时间只有 20 多年，这显然
是对人才资源的浪费。在他看来，国家可以采取
渐进式改革，从宏观上把握劳动力供给和养老金
平衡，提供退休的法定年龄线，但在微观上，要
将更多的调控主动权交给企业和个人。

从“年龄观”向“功能观”转变。企业应当
以劳动力价值为导向，追求岗位匹配，而不是某
个人的具体年龄。例如，工作经验丰富、身体状
况良好、在企事业单位工作的员工，可以在雇佣
双方达成一致意见的前提下继续工作，暂时不领
取养老金。这既能为自己减轻养老负担，又能为
社会创造价值。此外，工作评价、财富状况、个
人志趣、婚姻状况、健康程度等都应是延迟退休
需要考虑的因素。

考虑健康包容度。黄改荣强调，在延长工作
时长时，必须考虑到人群在健康方面的差异。我
国目前 2.5 亿老年人口中，75%患有一种以上慢性

病，失能和部分失能老年人约 4000 万，痴呆症等
认知障碍人群在工作胜任方面也有一定的局限
性。事实上，要求老年人保持完全的健康状态是
有些理想化的，如果其所患疾病不妨碍相应的岗
位需求，就依然可以选择延迟退休。此外，虽然
女性平均预期寿命高于男性，但鉴于男女性的生
理差异，杨一帆认为，两者的退休年龄也不应

“一刀切”，而要从实际出发，对女性作出一定的
职业保护安排。

不同工种差异化管理。特殊行业或日常工作
劳动量较大的人，可正常或提前退休；科研专
家、医生、教师、律师等更看重资历、经验的工
种，建议在身体允许的情况下延迟退休。黄改荣
认为，应当对 60 岁以上老年人进行健康评估，根
据不同工种出台政策，从身体、认知、精神、心
理等多方面提供工种职业评估和鉴定，并据此安
排“延退”时长。比如，司机、飞行员要监测冠
状动脉状况，精密操作技工重视视力老化受损程
度等。

创建老年友好型工作环境

2020 年 11 月 3 日，人社部正式提出了“渐进
式延迟退休”政策，预计将在未来 5年内，以“小
步慢走、弹性实施、强化激励”的原则实施。杨
一帆称，从研究层面讲，目前绝大部分专家倾向
于 1年延迟 3~4个月，逐步使男女的退休年龄达到
65 岁左右。对选择延迟退休的群体施行“弹性”
政策更易被接受，比如，领取养老金和法定退休
年龄分开，延迟多少年，养老金就增加几个点，
如此只要社会平均工资总体上涨，于个人而言，
最终拿到的养老金未必会少。

要创造更适于延迟退休的环境，关
键是认可老年劳动者的社会价值。我国
目前尚处于低龄的老龄化阶段，应在本
世纪中叶深度老龄化之前，做好积极的
准备。国家层面上，要对中低龄老年人
进行终身学习和职业方面的培训，推动
就业教育，同时借鉴欧盟经验，对雇佣
60 岁以上老人的企业采取税收减免措施
等。企业层面上，应尽早转变落后的、以
年龄论的用人观念，比如，现在很多招聘
单位都设置了“35 岁以下”的门槛，家
政、保姆、保洁也明示不要 50 岁以上
的，这都是一种年龄上的就业歧视；此
外，应适当对公司进行适老化改造，创建
更贴近老年人的友好型工作环境。

杨一帆补充说，就业市场中不存在
一对一的替代关系，因此，老年人延迟
退休对年轻人就业并不会造成突出的

“挤出效应”，相反，他们的经历、资
源、社会能力甚至能够带动年轻人更好
地就业。

农谚道“七月十五枣红圈，八月十五枣落
杆”。中秋过后，各种枣陆续上市。直接从树上摘
下来的鲜枣，吃起来口味鲜美，脆甜多汁。等过
了此季节，我们一年四季能吃到的便是干枣。

有些枣，既可以干制，又可以鲜食，比如骏
枣、金丝小枣等;有一些品种，果实肉质松脆、汁
多，只适合鲜食而不宜晒干，比如大白铃枣、冬
枣等;还有一些品种果实含干物质多，以制干为
主，比如长红枣、圆铃枣、灰枣等。

从营养学角度看，鲜枣和干枣各有优势：鲜
枣中维生素 C 含量非常高，每 100 克中高达 243 毫
克，是柠檬的 11倍，被誉为“活维生素 C丸”;干
枣中钾、钙、铁、铜、镁、硒、锰等矿物质比鲜
枣高，其中，钾含量为 524毫克/100克，是香蕉的
2倍。无论鲜枣还是干枣，都含有一种名为环磷腺
苷的生物活性物质，具有增强免疫和心肌收缩
力、改善心肌营养的作用。此外，枣中还含有多
种对人体有益的植物化学物，如黄酮类化合物、
皂甙等，这些物质具有一定的抗氧化、抗肿瘤、
免疫调节、保护心血管等作用。

不过，不管是鲜枣还是干枣，能量和含糖量
都较高，2两鲜枣与 2两米饭的能量相当，干枣的
能量更是鲜枣的 2倍，因此糖尿病患者要特别注意
不宜多用。此外，干枣中不溶性膳食纤维比较
高，大量摄入，可能造成消化不良，引起腹胀。


