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我国60岁及以上老年人口已突破3亿人——

怎样老去算体面？

对于老去，我们准备好了吗？
问：老去是每个人都必须面对的明天。面对老

去，我们应该做什么准备？如何体面、有尊严地老去？

北京协和医院老年医学中心主任孙晓红：我在

北京协和医院工作20年，从事老年工作近10年。我

发现，老年人群体在不断增加的同时，长寿老人的数

量也在明显增加。比如，过去，大部分来门诊看病的

都是五六十岁的“年轻老人”；现在，90 岁高龄的老

人都不鲜见了。

为老年阶段要做哪些准备呢？这需要多方面的

考量，包括身体、疾病、认知和心理的准备，还要涵盖

财务规划、家庭与社会支持，特别是照护资源的提前

安排。

评估老年人能否体面生活的标准很简单，就是

看他/她能否独立去一个陌生的地方——老人能独

立行走、乘坐交通工具到达目的地，说明躯体功能不

错；可以准确用智能手机的软件找到陌生的地方，就

证明老年人的认知功能也没有问题。

有尊严地老去，意味着在老年阶段仍然能为自

己的人生做出选择——无论是身体活动、疾病管理、

财务支配，还是医疗决策，甚至包括生命末期的选

择，都有自主权，能够按照自己的意愿走完人生最后

一段路。

从个人角度来看，我们应在不同年龄阶段提前为

老年生活做好准备。我们可以借鉴他人经验，提前规

划：50 岁该做哪些健康准备？60 岁、70 岁又该怎么

做？每个阶段都要有清晰的目标。对于老年人，尤其

是年龄约75岁的老人，既要控制慢病、保持运动和营

养，更要持续保有学习新事物的动力。这种学习不一

定是高科技，哪怕是退休后开始养花种草，尝试过去

没做过的事情，都是在进行有效的认知锻炼。

问：如果到 80 岁，需要准备多少钱才能维持有

尊严的晚年？

北京大学新闻与传播学院教授胡泳：我不是经

济学家，所以具体需要多少钱，我很难给出一个明确

的数字。但确实，养老规划中非常重要的一环就是

经济规划，无论将来选择在哪里养老，都应当未雨绸

缪，在经济上提前做好准备。

除了金钱之外，其他方面的准备也同样关键。

比如身体上，要尽量保持健康；在家庭和社会关系方

面，要多交朋友、维持社交，这是应对老年孤独非常

有效的方式。

此外，精神和心智上的准备也不可或缺。我特

别想强调，选择和自主权非常重要，应该趁自己还能

做决定的时候，就为未来可能失去自主能力的阶段

做好安排。因此，我强烈建议每个人都提前设立“生

前预嘱”。

问：景军老师做了很多关于死亡与临终关怀的

研究，您认为“有尊严地老去”意味着什么？

清华大学社会学系教授景军：在我看来，很多六

七十岁的人只要身体健康，其实并不算真正意义上

的“老人”。我们常说的老年标准从何而来？65 岁

退休年龄最早由德国提出，但当时德国人均预期寿

命只有 45 岁，政府设定较高的退休年龄，本质上是

为减少养老金发放。这个标准是人为设定的，有一

定的时代和制度烙印。回到“有尊严地老去”这个问

题。作为一名社会学家，我更倾向于从社会结构而

非个人层面来思考。我认为，建立一个完善、多元的

养老制度，才是实现有尊严晚年的基础。

关于“老去”，我们有多少误解？
问：目前，公众对老去有哪些常见的认知误区？

胡泳：一是把“老去”与“疾病”或“衰弱”混为一

谈。实际上，我们需要重新思考到底什么是“衰弱”。

二是用单一标准判断老年人“有没有用”。老年

人不是负担，他们的经验、智慧与社会价值其实非常

重要。

三是把“优雅地老去”或“有尊严地老去”当成目

标。事实上，优雅与尊严并不完全由个人掌控，它还

受到社会支持、家庭环境等多方面影响，不能把这个

东西作为一个要追求的东西。

四是很多人容易把养老看作纯粹的个人责任问

题。事实上，养老不仅关乎个人生活方式，更深层地

还关联到社会结构、政策导向与社区支持。若仅将

其归为个人问题，便无法真正应对我们共同面临的

养老挑战。

景军：有一个很常见的误区，就是认为“老年人

学不会新技术”，把数字鸿沟简单归因于年龄。这背

后其实是一种误解，好像人一老，学习能力就必然退

化。事实并非如此。

数字鸿沟主要不是年龄造成的，而是代际技术

差异带来的。每一代人都有自己成长过程中熟悉的

技术。比如，现在很多 80 多岁的老人会修半导体、

调电视机，而很多年轻人反而不会。这正是因为他

们成长的技术环境不同。不能动辄说老年人“笨”或

“不肯学”，这本质上是代际之间的技术隔阂，不能简

单归咎于年龄。

孙晓红：从医学角度看，一个很普遍的误区，就

是把“疾病”直接等同于“衰老”。有调查显示，我国

60岁及以上人群中，70%以上的人有一种慢性病，约

40%同时患有2种及以上慢性病。很多人认为“病多

了就是老了”，但实际上，我们判断一个人是否衰老，

关键不是看他有多少病，而是看他的“功能”保持得

怎么样。功能评估主要包括4个方面：躯体功能、认

知功能、心理功能和社会功能。只有这些功能整体

下降时，我们才认为是衰老的信号。作为老年科医

生，我们认为老年人完全可以“带病生存”，核心目标

是延长健康寿命，提升生存质量。

如何应对养老焦虑？
问：现在不少年轻人存在养老焦虑，如何理解这

种焦虑？您有什么建议？

胡泳：年轻人焦虑的根源在于社会养老基础设

施薄弱。从数据上看，需要被照护的老年人口比例

正从 22%向 30%攀升，而能够提供照护的年轻人口

却在减少。这种结构性矛盾，必然要求把养老责任

更多转向社会。根本的解决办法就是尽快推动社会

兜底网络和基础设施建设。但这需要时间，无法一

蹴而就，需要长期投入与持续推动。

孙晓红：我和同龄人常说：活着时要争取健康，

离世时但求安详。若能无痛苦地在睡梦中离去，也

是一种福气。

从医疗角度看，我们这些逐渐老去的人，现在最

能做的，就是提前规划。我们鼓励大家都做“预立医

疗照护计划”，尽早想清楚自己年老时希望接受怎样

的医疗和照护方式，到关键时刻，不让子女因慌乱做

出感情用事的决定。

问：许多人期盼有尊严地、优雅地老去，对此您

怎么看？

胡泳：一个人晚年是否能够保持尊严，往往不取

决于主观意愿，而是由健康状况、是否罹患慢性病或

残疾等客观因素决定。从这个角度，“优雅老去”是

个伪命题。但是，仍然可以说我们要优雅老去，这取

决于如何看待“老去”这件事：接受生命是有限的，接

受许多事需要他人帮助。通达地认识这一切，你就

能优雅老去。我不会对子女说“我老了不希望你们

照顾”，我会说“我老去以后，如果你们愿意照顾我，

我心甘情愿地接受你们的照顾”。勇于接受帮助、承

认脆弱、学会服老——这样的老去可以理解为优

雅。这里的“优雅”不在于外在形象的维持，而在于

身处脆弱仍能保持自我理解与情感尊严。

据《人民日报》

截至2024年，我国60岁及以上老年人口已突破3亿

人，占总人口数的22%。据测算，从2030年到2050年，老

年人口将突破4亿，届时约占总人口的1/3。老去,既是每

个人终将面临的问题，也是全社会都无法回避的公共课

题。如果把人的一生比作一日，五六十岁恰是午后的开

端，也是步入老年的开始。一日方长，我们该如何度过人

生的“午后时光”？

近日，贝壳公益与《人物》杂志联合举办“人生的午后”

银龄生活主题沙龙，多位相关领域的学者齐聚一堂，探讨

“如何体面老去”这一生命课题。


