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上月发布的我国卫生健康事业发展统计
公报显示，中国人均预期寿命达78.6岁。在各
地人均预期寿命排行榜上，上海以84.11岁居
全国首位。
长寿是否有秘诀？除去经济、医疗水平、

环境、基因等因素外，长寿与健康的生活方式
密不可分。“没有人能避免变老，但如何变老是
可选的。”复旦大学附属华东医院院长、老年疾
病专家保志军教授说，提倡以健康老龄化来应
对人口老龄化，最关键的是要主动健康。

近日，静安父子阅读联盟发布

2025冬季阅读推荐书单。沪上儿

童文学作家们表示，给孩子选书，要

契合时代发展，也要帮助和鼓励他

跳出知识的“舒适区”。“利用寒假，

一气呵成地阅读，能帮孩子提升阅

读能力。”据了解，本次冬季阅读推

荐书单共推荐了35本书，阅读对象

涵盖幼儿园至高中学生，以及家长、

教师。

家长面临“选书难”
在今年第29个世界读书日前，

新华社瞭望智库曾发布过一份《中

国儿童阅读能力调研报告》，对我国

儿童阅读能力发展现状与家长需求

进行了研究分析。调查显示，我国

3到12岁儿童年均阅读14.68本书，

近半家长认为孩子阅读兴趣不足，

约九成家长面临“选书难”。

而且，儿童喜欢阅读的书籍类

型与父母期待孩子阅读的书籍类型

存在较大差异。儿童更偏爱阅读漫

画书、绘本类，童话、寓言故事类和

科幻科普作品类，而父母却希望孩

子加强文学名著类，诗歌、散文类，

习题类等类型书籍的阅读。

挑战阅读的难度
“阅读要突破自己的舒适区，挑

战自己知识区之外的书籍。”中福会

发展研究中心师训部主任赵小华

说，“三年级以上小学生的阅读速度

应达到每分钟300字。这一标准为

小朋友的阅读训练提供了清晰的目

标，引导他们有针对性地进行阅读

练习，逐步提升阅读速度。”

结合寒假书单里的适合四五年

级小朋友和初中生阅读《九歌》一

书，赵小华鼓励说，孩子们应该挑战

这类看似厚重、有难度的书籍。“当

你利用寒假大块的时间、集中精力

读完一本大部头，往往能消除你对

大部头书籍的畏难情绪，激发挑战

阅读难度的信心。”

赵小华还建议，家长选书时，可

以选取不同类型书籍，帮助孩子提

升综合能力。“比如，《追踪松塔的

爸爸》包含生动故事、科普知识和

环保概念，能拓宽小朋友知识面，

锻炼他们理解和整合不同类型信

息的能力。《想象未来的孩子》作为

科幻书籍，可激发小朋友的想象力

和创造力，促使他们对未来问题进

行思考，在思考中提升思维能力和

阅读深度。”

与家庭生活关联
“要让孩子爱上阅读，首先要培

养孩子的阅读兴趣。”静安区家庭教

育指导中心主任陈小文说，随着年

龄增长，阅读的时间更容易被“挤

压”，所谓“有用”的阅读可能会让孩

子丢失阅读的兴趣。“为孩子选书，

尽量和家庭生活有所关联。今年推

荐的很多书目，家长和孩子不仅可

以读，还能与寒假生活相连接，延伸

出丰富多彩的家庭亲子活动。”

在今年寒假的书单里，日本绘

本作家三浦太郎创作的《一起来搭

攀爬架！》是一本充满想象力的游戏

书。他把幼儿园经常开展的建构游

戏融入进了书里。在家庭生活中，

家长和孩子可以将这本书作为指导

书，充分利用家中已有的积木、磁力

片等玩具，和孩子一起玩一玩。

《藏在家里的照相馆》是一本充满

怀旧风的绘本，一个老式的胶卷照相

机记录下了一家四代人温馨而又美好

的生活画面。“春节快到了。家长和孩

子可以用手机、相机拍一拍全家福，或

像书中的爸爸一样，找一找家里的老

相册、老照片，和孩子聊一聊自己的

家庭故事、孩子的成长故事。这也是

一个让心与心靠得更近、让亲情流动

的交流。” 本报记者 马丹

今年上海两会上，有委员提

出如何解决   的“偷听”问题，

引发关注和热议。确实，在使用

过程中，用户“苦”偷听久矣。

客户端之所以勤于“偷听”，

目的无非是给用户提供服务。当

然，这个服务的最终指向，不管中

间的路径有多么弯曲复杂，绝大

部分都是一个付费行为的发生。

服务无可厚非，尤其如果是恰到

好处的话。举个例子，假如两个

食客在饭馆内聊天，谈起一个头

疼的事情，跑堂的伙计经过听到

了，恰巧能给出一个解决方案。

食客“踏破铁鞋无觅处”，一听之

下“得来全不费工夫”。岂不是

好？看来，只要是偶发的、需要的

服务行为，未必是件坏事。但如

果，这个伙计，甚至所有伙计一直

做“有心人”，本职工作放一边，只

想着给食客出主意、拉生意，那食

客就要皱眉头了。

客户端不光“偷听”，更无时

无刻不在“偷看”。说“偷看”也不

对，是光明正大地看。“偷听”，是

因为用户觉得并没有在使用手

机，却被听了去。其实，只要你的

手机待机着，何尝不是在“使用”

着？好，假设那些“偷听”   大

发善心，一夜之间全部不听了，那

你总要看手机吧。只要你一看，

   的“眼睛”就跟着一起看。不

仅跟着看，还在那里记录。记录

你看了什么，记录你看的时长，记

录你的需求和纠结。而它的记录

和整理、归纳功能，甚至比你自己

的脑袋还管用。接着，它就提供

各种它希望让你看到，并影响你

作出决策的内容——美其名曰，

精准化推送。

手机或客户端，总是要使

用。看来，如果要保证用户的隐

私不至于太被侵犯，是不是应该

有这样的规定，即：除非明示并征

得用户同意，所有的用户使用行

为，都应当“用后即焚”，不允许客

户端记录、留存、并加以利用。就

比如，阅读一份报纸，读者看了报

纸上的什么内容，对什么感兴趣，

都是读者自己的事情。如果要做

读者调查，那自然是读者同意并

表达的情况下才发生，而不是偷

偷摸摸紧盯着读者的眼球。

说到底，还是知情权的保

障。不知情的所有“服务”，用户

都不会太欢迎。

多病共存
控制好也算健康

人均预期寿命，是通过统计各

个年龄段的死亡率，推算出新生人

口平均可以存活的年数。各年龄段

的死亡率越低，人均预期寿命就会

越高。保志军院长告诉记者，人口

平均期望寿命和人的实际寿命不

同。比如平均预期寿命84.11岁，并

非意味着当年过世的老人活到

84.11岁，而是当年出生的新生儿如

果没有意外，可以活到84.11岁。

人均期望寿命反映生活质量的

高低。新中国成立前，人均预期寿

命只有大约35岁；如今，预期寿命

不断增长，与实际寿命的延长也形

成了呼应。环顾身边，长寿老人越

来越多，80岁习以为常，90岁也不

再稀罕。

但是，与老龄化相伴而来的是，

“长寿不健康”问题比较突出。中国

有超过1.8亿老年人患有慢性病，65

岁以上多病共存的老人占比达到

2/3。因此，老年人主动做好健康管

理是实现“健康老龄化”的重要举措。

“健康并不等于没病。生活能

完全自理且没有身心疾病的老人自

然是最健康的，许多老人或多或少

会有一些慢性病，如果病情控制得

好，且不影响正常生活、社交，也可

以算是健康的。”保志军说。

长寿原因
有个性也有共性

说起长寿的秘诀，保志军说，长

寿的原因有个性也有共性。有些百

岁老人一辈子住在绿水青山的地

方，有些老年人90多岁还爱吃辣，

这些都归于“基因”。从某种角度

讲，长寿没有固定公式，能“自洽”

就是最好的。对大多数老年人而

言，要保持良好的健康行为习惯，

营养充足、积极锻炼、保证睡眠和

心情愉悦。

“心态好”是长寿者的一个共

性。在华东医院的老年科病房里，

有些百岁老人虽然身患疾病，但他

们乐于与人交流互动，和别人和自

己都能相处愉快。

老年人最怕的是什么？他们怕

“失能”。老年人失去日常生活的自

理能力，生活质量会受到较大影

响。因此，为尽可能减少失能，就要

改变我们变老的方式。

怎么做才是好的养生方式？保

院长建议，老年人主动参与社会经

济活动。“不要觉得自己老了就没用

了，老年生活要找到一些兴趣爱好

或者愿意长期坚持的事情，让自己

有个‘念想’。比如为子女做饭、替

子女带孩子甚至种花、养宠物、学唱

歌、健步走等等，这有助于提升个人

价值感。”

补全营养
老人微胖更长寿

在华东医院营养科主任吴江的

门诊，经常会有老年人前来咨询，

“我要吃点什么补一补？”“老了是瘦

一点好还是胖一点好？”“肌少症怎

么预防？”吴江说，随着年龄的增长，

身体机能出现不同程度的减退，影

响了老年人摄取、消化食物和吸收

营养物质的能力。合理饮食对于老

年人来说至关重要，核心在于“食物

多样，均衡搭配”。

对于每日营养，吴江提到3个

关键词——种类丰富、高营养密

度、达标不过量。具体说，不仅要

有荤有素有水果，还可以有正餐有

小食。食物品质要高，多摄入优

质蛋白质来源如瘦肉、鱼类、豆制

品等，维生素和矿物质来源如新

鲜蔬菜、水果等，丰富的膳食纤维

来源如全谷物、豆类、蔬菜等。在

分量上如何保证？可以自己的手

为参考，每天保证4—5拳头大小分

量的主食（如馒头、米饭），2—3掌

心的荤菜、2捧蔬菜、1个水果、1个

蛋，加两杯牛奶。

尤其要注意，一些老年人害怕

夜晚起来上厕所，所以不敢喝水，建

议每天白天多饮水，以1500—1800

毫升为佳，但油脂每天不超过25—

30克，盐控制在5—6克以内。

关于老年人的胖瘦问题，并没

有统一的答案。胖瘦对健康的影响

要考虑体重的具体数值、体脂分布、

肌肉量以及整体健康状况。现代循

证医学证据显示，微胖的老年人更

长寿，具体来说，BMI在超重到轻度

肥胖范围内（24.0—31.9）的老人寿

命更长，死亡率更低。

吴江说，体重过轻的老年人容

易出现营养不良、免疫力下降、骨质

疏松等问题；体重过重的老年人则

面临心血管疾病、糖尿病、高血压等

慢性病的风险。过胖还会增加关节

的负担，影响活动能力。她指出，老

年人的BMI不要低于20，高龄老人

应大于22。腹部脂肪过多对健康

的危害最大，也就是“中心性肥胖”，

因此老年男性腰围应小于90厘米，

女性腰围应小于80厘米。

组合运动
避免过度和“乱动”

老年人长期卧床不动会导致肌

肉萎缩、骨密度下降，增加骨折、跌

倒、衰弱、下肢静脉血栓的风险。华

东医院健康管理部主任、骨松科主

任医师洪维说，运动有助于维持和

改善肌肉功能，不论是“撸铁”还是

有氧运动都可以，但要因人而异、量

力而行。

适度的“撸铁”也就是抗阻力

运动，可以有效增强肌肉质量和力

量，建议每周2—3次，例如小重量

的哑铃、深蹲、弹力带等。健步走、

游泳等有氧运动，有助于提高心肺

功能和整体健康水平；太极、八段

锦等平衡和灵活性训练可以改善

机体的活动度，预防跌倒。洪维

说，每周运动不少于5天，每次不

少于30分钟。

“健身房中的重型器械并不适

合老年人，我在门诊就遇到过，有的

老年人因为孩子孝顺买了卡，结果

去锻炼举重，椎体压缩性骨折了。”

洪维说，老年人的骨骼和肌肉相较

年轻人更为脆弱，因此要避免过度

的力量训练。错误的运动反而会

损伤身体，如我们在公园里看到的

撞树、倒走、吊脖子等，最好不要轻

易尝试。

在我国50岁以上人群中，骨质

疏松症患病率为19.2%，60岁以上

人群骨质疏松症患病率为32.0%。

洪维谈到，预防骨质疏松，要保证充

足的钙和维生素D摄入。对于老年

人来说，钙的每日推荐摄入量为

1000—1200mg，维生素D的每日推

荐摄入量为600—800U。平时要多

吃富含钙的食物，如牛奶、豆制品、

绿叶蔬菜、坚果等；而维生素D主要

的来源是阳光，多晒太阳有利于补

充维生素D。

本报记者 左妍

让阅读和寒假生活连接
假期读什么书？儿童作家：跳出知识“舒适区”

老年人如何吃、如何动，才能活得长寿又健康？

长寿者有“共性”：心态好、能自洽
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