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我们的生理系统受生物钟支配，它以24
小时为周期，告诉我们睡觉、吃饭、思考和执
行其他无数任务的黄金时机。

明明节食、锻炼，却没瘦也没精神焕发；
好不容易某天能早点儿休息，或者周末补觉，
却失眠、多梦，醒后仍浑身无力……问题出在
哪里？

《绝佳时间》里，牛津大学教授罗素·福
斯特用被诺贝尔奖肯定过的最新科学研究
成果告诉你：养生的关键，全在 Timing（时
间）。

别和生物钟对着干

人人都听说过“生物钟”，也知道一点儿
和生物钟有关的知识，比如熬夜让生物钟紊
乱，“倒时差”就是根据时钟调整生物钟……
但人们还是大大低估了“时间”对人体健康的
全面影响。

比如熬夜加班的人相信“熬着熬着就习
惯了”，认为生物钟可以改变和重建，但是科
学研究告诉你，哪怕是上了多年夜班的人，

仍有97%的概率无法适应昼夜颠倒的生活。
许多疾病的发作都有明确的时间因素：

清晨 6 点到中午发生脑卒中的概率比其他
时间要高出49%；湿疹引起的强烈瘙痒会在
夜晚特别是午夜达到高峰；哮喘在凌晨4点
左右症状最严重。所以，在合适的时间采取
行动或许比行动本身更重要。

在很多情况下，你做事的成败（无论是
下班后安全开车回家，还是通过节食达到减
肥目的）取决于你是配合那些周期，还是跟
它们对着干。

最佳锻炼时间，减肥最好时机

罗素·福斯特依据最新研究，给出了他
的“绝佳时间”规划：

1.睡眠：避免在下午和晚上喝咖啡因饮
料，睡前 2 小时减少光照，并在睡前 30 分钟
停用电子设备；

2.工作：上午10点是人认知能力最高的
时间段，工作效率相应也最高；

3.锻炼：下午4点到6点，代谢率和肌肉
力量达到峰值，是一天中最佳的锻炼时间。
即使处在休息状态，我们在下午和傍晚消耗

的热量也比清晨多10%。
尽可能接受清晨光照。很多人喜欢晨

练，早餐前的晨练过程中可以燃烧更多脂
肪。至于你是适合早起锻炼还是下午锻炼，
应该由你的睡眠时型决定。当然，还有最佳
方案是——你可以试着每天晨练20分钟左
右，然后在下午锻炼30~40分钟。

4.饮食：代谢会随年龄增长发生显著变
化，人上了年纪后更容易发胖。部分原因在
于调节代谢的昼夜节律波形趋于平缓，参与
代谢的多种昼夜节律也不再那么同步。总
的来说，代谢不再受到严格控制，而这种失
调为体重增加和肥胖“铺平了道路”。

另外，随着年龄的增长，我们的生活规
律变得越来越固定，不会错过任何一餐。也
就是说，我们会因为“到饭点了”而吃东西，
而不是因为饿了才吃东西。所以，除了控制
饮食量之外，还要记住最好在下午6点前吃
完全天最后一餐。夜间吃大餐容易出现葡
萄糖不耐受、糖尿病、肥胖症等风险。

万物有时，只有顺应生物钟，顺应身体
需求，才能在越来越快节奏的生活中找回属
于自己的节奏，收获健康、高效的人生。
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12月22日是冬至。俗语
道：至善养生者养冬至，冬至进
补三倍功。这个冬至人体既阳
虚又容易上虚火，可以喝一杯
肉桂奶茶。

原料：肉桂 1 根、茶叶 6
克、姜1~2片（根据大小）、牛奶
200毫升。

做法：将肉桂和姜一起煮
出味儿，再放茶叶同煮，滤出茶
汁，冲入牛奶饮用。

各原料的功效如下：
肉桂《神农本草经》将肉

桂列为上品，其主要作用是温
补肾阳，而且它有一个大优点
——不易上虚火。这是因为它
有引火归元的作用，可以把人
体的虚火往下引。

肉桂常被比作补肾药中的
君子，药效明显，却又温厚，补
得很稳，让人吃得踏实。谦谦
君子，温润如玉，正是它的写
照。

姜 姜和枣虽然是两样家
常食物，但如果喝对了时间、喝
对了方法，比药还好。在这道
茶方里，姜可以祛湿解腻。

牛奶 牛奶的营养价值很高，但如果
单独喝牛奶会有点寒凉，也易生湿气。
搭配姜和肉桂一起煮更暖胃。我们平时
喝牛奶也可以放点肉桂粉进去，这样更
养生。

茶 茶能消积食、降脂减肥。近期呼
吸道传染病高发，这道方子可以选用白
茶，具有清热、消炎、止咳的效果。

（允斌）
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■ 沈荻

最近，一则《北京鼓励老年人“冬南夏北”候
鸟式养老》的消息引起热议。12月7日，北京市
人民政府新闻办公室举办北京市完善养老服务
体系系列政策专场发布会。会上，北京市民政局
副局长、新闻发言人郭汉桥表示，在旅居养老方
面，北京将依托京津冀养老服务协同机制和京琼
养老服务合作机制，推动建立北京老年人“冬南
夏北”“候鸟式”养老服务工作机制，鼓励支持北
京老年人冬季到海南，夏季到河北、内蒙古等北
方地区“候鸟式”旅居养老，以满足90%以上活
力老年人多层次、多样化养老服务需求。

旅居养老是“候鸟式养老”和“度假式养老”
的融合体。在不同的季节，老年人选择不同的地
方旅居，一边旅游一边养老，避开极热和极寒的
生活环境，健康快乐地度过晚年生活。旅居养老
融合了“旅游”“养老”两种模式，让老年人既可以
健康养生，又能开阔视野，是一种有利于老年人
身心健康的积极养老模式。

养老买房族：来自全国各地老人的
“岛上生活”

一立冬，不管天气是否转冷，我都会循例问一
声父母，打算什么时候去岛上？老妈的理论是拖
得越晚、幸福感越强，老爸总想早点儿出发。商量
来商量去，最终选在11月末出发。我松了口气，
赶紧查机票。

每年差不多这时候，我都会在网上给父母买
好机票，让他们从郑州直飞三亚，前往海南保亭
县的另一个家中过冬。待到来年三四月份，春暖
花开，再让他们慢悠悠地启程返回郑州，年年如
此。类似我父母这种生活方式的老人，在海南有
很多，他们有一个专有名称，叫作“候鸟族”。

我们在海南的邻居中，有来自全国各地的老
人。住在我家楼下的沈叔叔，曾任某大学建筑学
院院长，退休后每年都和他的德国妻子一起从北
京自驾来海南。他曾做过大手术，对空气和水质
特别敏感，最中意的就是这里的环境。站在阳台

上，近处是花木，远处有山景，到处都是绿意葱
茏。他喜欢这种与自然融合的感觉，有时连夏天
都在海南度过，还把北京家中的猫狗都带了过来。

另一位年近九十的长江叔叔是东北人，一把
年纪仍然身板挺直，喜欢打乒乓球，国标跳得倍
儿棒。长江叔叔是个乐观的老顽童，上次在小区
碰到他，他还拉着我，给我看他新买的平衡车。
儿女们怕他摔跤，不给他买，他就自己买了一辆，
偷偷骑着玩儿。他说，退休后他和老伴一起走过
许多地方，包括青岛、威海这些海滨城市，最终选
择在保亭定居，将这里当成了终老之地。他的儿
子和女儿退休后，也来海南买了房子与父母做
伴，等于两代人都将海南当作了家乡。

老杨阿姨是我在游泳池里结识的。她今年
已有八十几岁，军旅出身，性格直爽。虽不会游
泳，但为了强身健体，每天都套着游泳圈在泳池
里一点点地拨动前行。她每年冬天都独自带着
姐姐从东北飞来海南，一直待到来年夏季才回
去。小区里常见这两位满头银发的姐妹并肩散
步，自得其乐，完全不需要年轻人的照顾。

随着“候鸟族”群体的到来，这些年，一些南
方沿海城市掀起开发热潮，建设了大量旅游康养
性质的楼盘小区。广西北海、广东汕头等地都是

“候鸟族”的热门聚集地，其中，以海南最为典型。
海南地广人稀，各县市针对“候鸟族”老人开

发的楼盘多以小户型为主，建在郊区地带，自成
一体，拥有良好的生活配套设施。以我们小区为
例，建在距离县城三公里左右的山上，四周椰林
成碧，附近还有一个水库，环境清幽，相对也比较
偏僻。小区内部设有游泳池、食堂、超市、药店，
邮局、舞蹈室、麻将室，甚至还有一条小商业街，
供外来小摊贩们贩卖蔬果肉蛋。对背井离乡、腿
脚不便的老人来说，这些设施是保证生活质量的
基础，即使足不出小区，也能满足日常需求。

养老旅居族：家是移动的城堡

像我父母和邻居们这样，每年定期来岛上居
住、过着双城生活的老人，是“候鸟族”的主力军
之一，而去年在后海村遇到的两位老人，则代表

着另一种旅居式的候鸟风格。
这一对来自上海的老夫妇家住奉贤区，一路

自驾来海南过冬。我们当时正在泰餐厅吃饭，他
们问我吃的什么，也点了同样的饭菜。一听是上
海口音，话匣子即刻打开，大家隔着一条过道，聊
得热火朝天。

阿姨说自己退休后在家实在无聊，索性拉了老
伴出来旅游，全国各地到处走。秋天的时候，住在
宁波附近的一座小岛上，临海而居，每天听着海浪
声入睡。“那个浪哟，大得来，像是随时要冲进屋子里
来……”阿姨一边说，一边笑，看得出来她很享受这
种随性自在的生活。冬天来了，他们就一路开车往
南，走走停停，来到后海村，找了间海边民宿住下
来。夏天他们就开车往北走，去哈尔滨过夏天。

写这篇文章的时候，正好看到上海的邻居邵
阿姨发朋友圈，她几乎每年都会去海口过冬。今
年，年近八十岁的她又跟老伴一起开启了海南岛
自驾迁徙。从上海到海南，全程2000公里，两个
老人家自己开着车，一路走一路玩，刚刚参观过
上饶集中营旧址，正准备往革命根据地瑞金进
发，妥妥的红色之旅。

另一位朋友的父母更为潇洒，退休后就不再
回老家，每到一处心仪的地方，就在当地租个房
子常年居住。他们住过海口和保亭，嫌热，这两
年又搬到了秦皇岛。比起炎热的南方，他们更喜
欢四季分明的海边生活。

我在新疆认识的夏阿姨也常来海南过冬，她
也更喜欢在不同的地方租房体验。今年住三亚，
明年住澄迈，具体落脚地点视一众老同学的扎堆
轨迹而定。

这两年，针对“候鸟族”老人的不同需求，养
老方式也更为多样化。

我有一位老家的邻居，老两口年纪大了，行
动不便，每年来岛上过冬，不买房，也不租房，而
是选择住在三亚一家养老式公寓里。这间公寓
是酒店式物业管理，老人可以按照自己的需求，
租一间大床房、双床房或套房，房间自带空调、冰
箱、洗衣机、被褥，甚至还有老人专用的紧急呼叫
装置，且一日三餐都可吃食堂，每顿都是自助餐，
荤素搭配，主打一个拎包入住。

这种养老方式这两年也颇流行，免去了跟中
介打交道及计算房租、物业、水电的麻烦，也不必
费心去打理生活中的琐碎事宜，要说缺点，大概
是缺少了一些家的感觉吧。

“候鸟族”老人“抱团取暖”，集体生活
丰富多彩

“候鸟族”老人远离家乡，子女因为工作原
因多半很难陪在他们身边照顾，也因为如此，老
人们反而更容易抱团，集体生活也丰富多彩。

记得第一次陪父母在保亭过年，夜晚散步走
到七仙桥边，远远看到桥头聚集了很多人，传出
阵阵歌声，原来是附近小区老人们自发组织的合
唱团。他们每晚都在此集合，有伴奏、有领唱，路
人可以随便参加。老人们唱得很投入，选的歌都
是红歌。最后，以一曲激昂的《我的祖国》作为结
束。看着他们虔诚认真的模样，那些歌曲里，一
定是藏着他们的青春吧。

我们小区也有合唱团，且有专人指导。据老
妈介绍，小区内起码有三支以上的舞蹈队，扭秧
歌、广场舞、健身操各成一派，各有各的地盘。此
外，还有钓鱼队、户外徒步探险队等若干自发组
成的团体。

来自不同地区的老人，各建了一个老乡群，
互通消息，联络感情。老妈爱跳舞，老爸则什么
组织都不参加，他更喜欢独自在岛上散步，早一
次晚一次，即可达成万步标准。走累了，就在花
园里找个地方坐下来，用手机看看小说，晒晒背。

除了跳舞，我妈的另一大爱好是去县城溜
达。保亭很小，城区主干道只有“横着两条街，
竖起来两条街”，但菜市场还是可堪一逛。海南
盛产蔬果，各种野菜琳琅满目，小鸟菜、雷公根、
捞叶、五指山野菜……水果更不用说了，冬天正
是芒果成熟季，什么贵妃芒、青芒、苹果芒、水仙
芒……青红黄绿，形状各异，满满当当摆在筐中，
一走近水果街，就闻到一股醇香。老妈来岛上
后，从一个不爱吃水果的人，开始对人心果和菠
萝蜜情有独钟，去菜市场看到不认识的野菜，还
会向当地人请教烹饪方法。

每年，小区里都会举办一场由居民自导自演
的新春跨年晚会，除了各种歌舞表演，还有模特
队压轴表演。阿姨们换上旗袍，个个摇曳多姿，
仪态万千。

海南各个县市的风土人情各有不同，居住体
验和生活方式也大相径庭，像住在海口的邵阿
姨，就经常跟骑行队一起沿着海口的海滨大道骑
行数十公里。

“养老”变“享老”，健康快乐从容老去

根据国家统计局2022年发布的数据，我国
人口已进入负增长时期，60岁以上的老年人新
增1268万，并有进一步增加的趋势，中国正加速
进入老年社会。

养老，已成为一个越来越重要的社会议题。
比起老有所养，另一个重要的问题是如何为自己
创造有益健康的生活环境，尤其对生活在北方的
老年群体，冬季的严寒容易催发各种心脑血管疾
病，寻找一个温暖湿润、空气优良的居住环境，避
开漫长的冬季，就成了很多老人在养老时首要考
虑的因素。

这几年来，海南省候鸟人口比例每年都在上
升。2018年的政府文件《海南省人口发展规划》
中曾预计，到2030年海南省常住人口将达到
1248万，其中“候鸟人口”大约93万。而事实
上，2022年的统计数据结果表示，海南“候鸟
人口”已经达到了164万人，占据了海南户
籍人口总数的17%。

三亚作为中国最南端的城市，冬季温
暖，吸引的“候鸟族”最多。同时作为海南
最负盛名的旅游地，也很得游客青睐。每
到冬季，三亚湾和海月广场附近人潮汹
涌，连沙滩上的风都似乎拥挤了许多。

除了一北一南的海口和三亚，有风
湿性关节炎、怕吹海风的老年人，更乐意住在海
南的中部城市，譬如五指山市和保亭。这些城市
的缺点是交通较为不便，离海较远，但空气和水
质特别优良。每次在海南待一段时间，我的鼻炎
和老爸的风湿性关节炎都会不药而愈。

此外，海南东线和西线沿海也各有城市地
标，比如万宁的日月湾、乐东的九所、儋州的海花
岛等，这些地方离海近，物价不高，游客也不太
多，没有海口、三亚那么喧闹，相应的，硬件设施
也不如省会城市完备。

国家卫健委7月发布的最新数据显示，我国
居民人均预期寿命由2020年的77.93岁进一步
提高到2021年的78.2岁。在国民收入逐年增加
的背景下，长寿时代叠加老龄化时代，使得民众
对于老年生活的需求已不再简单停留在“养老”
层面，而是进一步升级为“享老”。

择一城而居，已成为许多人理想的养老生活。
您会选择旅居养老吗？云南的大理、西双版纳，海
南的三亚等地已成为国内热门的旅居养老地。

旅 居 养 老 是旅 居 养 老 是

““候鸟式养老候鸟式养老””和和

““度假式养老度假式养老””的融的融

合体合体。。在不同的季在不同的季

节节，，老年人选择不老年人选择不

同的地方旅居同的地方旅居，，一一

边旅游一边养老边旅游一边养老，，

避开极热和极寒的避开极热和极寒的

生活环境生活环境，，健康快健康快

乐地度过晚年生乐地度过晚年生

活活。。旅居养老融合旅居养老融合

了了““旅游旅游”“”“养老养老””两两

种模式种模式，，让老年人让老年人

既可以健康养生既可以健康养生，，

又能开阔视野又能开阔视野，，是是

一种有利于老年人一种有利于老年人

身心健康的积极养身心健康的积极养

老模式老模式。。
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