
“享老”漫议
近日翻阅书卷读到一句话：

“当生命进入冬季，如何重新找
到春天？”这一诗意扣问引我沉
思。审视自己当今生命状态：上
世纪30年代出生，机体经历了断
崖式衰老，身心缠疾十余种，无
疑是“生命进入冬季”。

那么，还能重寻“春天”吗？
路径何在？此问如影隨行，萦绕
在我心头。从所谓“找到春天”，
我联想到当前一个新兴的养老
理念——“享老”。我想，实现

“享老”，或许便是触摸到生命
“春天”的真实质地。看看自身
垂暮之年的实际状况，深感这个
问题的解决，已是刻不容缓了。

马克思在《1844年经济学哲
学手稿》中谈到，人把自己的生
命活动作为自己意志和意识的
对象。我理解，正因为这样，要
通往“享老”，掌握个体对生命活
动的主导权是至为关键的。

要把握“主导权”，首先得有
自我认知。我通过跟灵魂对话，
掏灵魂旮旯，找出了自已身上出
现的负性念头和行为。往昔岁
月里，自己曾在慵常而乏味的生
活中虚掷光阴，乃至出现对生活
的厌倦。我以问题为靶，深入剖
析自身，体悟到，认知只是第一
步，而基于认知的行动是必不可
少的第二步。过往的教训使我
深切感到，当自己被意义感的缺

失所困扰，那是谈不上“享老”
的。显然，要入“享老”之境，就
得改变活法，要“活出意义感”。
且举一个小例子：今年伊始，面
对高龄及诸多不确定性，我曾自
问是否还有资格设定目标？思
忖再三，我决定在不确定中追求
确定，定了个“四年不失忆，生活
能自理”的小目标。能实现吗？
概率是不可改变的，但自己可以
多做概率大的事。为此，我规划
了一组行动，其中包括在房间角
落里布置一个由瑜伽垫、弹力
带、握力器、小哑铃组成的微场
景，每日虽只到此穿插停留几
次，每次不过几分钟，却已止住
了肌力的持续衰退。凡此种种，
我悟到，着眼于生活细节，多去
做哪怕细小但能使自己有进步
的事，确能逐渐形成意义性的认
识和理解。意义不是孤立的存
在，它内化于心灵之中，融化于
生活细节。“活出意义感”，每个
老人都是可及可感的，而这正是
通往“享老”的核心路径。

我还针对自己曾经把生活
変成沉溺于舒适日子的不断重
复，进行了严肃的自我批判。我
想，自律的意义，不是重复，而是
改変。年岁再大，也不应成为不
愿意接受新生事物、不肯动脑筋
的搪塞和借口，因为年龄从来不
是追梦的枷锁。我逐渐意识到，

要实现以生命自主权为核心的
“享老”，还应“活得有意思”。这
个“有意思”有多重意蕴，这里仅
就本文主题举个自身相关小例
子：目前我正在学声乐、学器乐，
意在赴文化“充电”之旅。一段
时间来，我越来越体悟到，其间
若不能在较长时间段里吃点苦、
受奌累，刻苦训练，何谈形成肌
肉记忆！何来气息贯通腔体，涌
动地推出活的声音！在这过程
中，我豁然开朗：不能只顾及当
下的即时满足，而忘记更长远的
满足，那是享老的大忌！正是通
过学习新东西，我逐渐提升了延
迟满足的能力，如今，我已能控
制自己，不会出现过度追求短时
爽感的现象。经历了几次有挑
战性的“尝鲜”，生活渐生“意
思”，再回首审思过往自以为过
好当下不断重复的舒适日子就
行了，方恍悟那正是自己一度加
速衰弱的问题所在！

就“享老”而言，这篇小文仅
作初步漫议，诸多与之相关的
话题，难以尽收笔端，譬如构建
多层次支持体系和全维度的享
老体系等等。但我坚信，悟透
老人之为人的主体存在，多些
生活哲思，“享老”之境，于每位
老者，都是可遇亦可求的美好

“春天”。
冯嘉元（上海医学院退休教授）

相辉纵论
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少年如山泉般清澈少年如山泉般清澈
杨洪武是我在云南永平一

中支教时的学生。

他是那种在人群中一眼就

能被记住的孩子。第一次注意

到他，不是因为他高高举起的

右手，而是因为每次课堂讨论

时他总会微微前倾的坐姿——

像一株渴望汲取养分的小树，

专注的眼神里永远跳跃着好奇

的 光 。 当 其 他 学 生 还 在 犹 豫

时，他总是第一个用清亮的声

音问出：“老师，如果把这个公

式倒过来用会怎样？”这样打破

砂锅的问题，把原本单向传授

的课堂变成思维碰撞的磁场。

这个少年最动人的地方，在

于他总能用最朴素的行动诠释

何为“用心”。

某个晚自习推开教室门，白

板边缘残留的酒精味道悄悄诉

说着一个秘密：原来他注意到白

板笔迹总在反光处打滑，竟用周

末仅有的几小时休息时间到城

里买来清洗液，提前返校把陈年

笔痕覆盖的白板擦得锃亮。当

我惊讶于焕然一新的白板时，他

先是抿着嘴笑，然后耳尖泛着红

说：“老师您多写几行板书，我们

就能多学几个知识点。”

他是班级的“隐形守护者”，

书包里永远备着帮同学修桌椅

的小螺丝刀，课后整理讲台的

动作也熟练得让人心疼。但更

珍贵的是，在这片教育资源相

对贫瘠的土地上，他保持着像

山泉般清澈的求知欲：笔记本

边 缘 挤 满 了 他 自 学 的 拓 展 公

式，课间总能在楼梯转角发现

他蜷着腿背书的身影。

这个把“为什么”当作口头

禅的少年，正用他的细腻与热

忱，在博南古道的书桌上一笔

一划书写着无限可能。

郭昱龙（经济学院 2025 级

硕士生）

复旦最吸引我的是“跨界”

这一特点。我的研究课题为电

池稳定性，需化学、材料、工程多

学科协作，而学校拥有顶尖师

资、先进平台和浓厚的跨学科交

流氛围，正是我想要的科研环

境。

我的生活不只是“宿舍—教

室—实验室”的三点一线。学习

科研之外，我用运动与舞蹈来调

节生活的节奏——平日里坚持

跑步放松身心，周末约上朋友打

乒乓球，抽空去舞蹈室跟随音乐

舒展身体……科研与生活是互

相滋养的，高强度的科研锻炼专

注，而丰富的兴趣为我充电。

复旦园的生活丰富多彩，

藏着这么多有趣的瞬间，展开在

我眼前的是一张充满可能性的

地图。我更迫切地想参与到复

旦园生活中——不仅是作为活

动的体验者，更想成为这份“有

趣”的参与者、传递者。

我不追求所谓的“完美选

择”，每个选择都会带我领略不

同的风景，重要的是始终保持

向上生长的姿态。在复旦做选

择，重点在选择“真正想走的

路”，我做好了准备，带着探索

的勇气，在这条路上坚定走下

去。

胡钰莹（化学系2025级博士

研究生）

在曦园选择想走的路

该如何科学认识预制菜，又

如何做出更健康的选择呢？

2024 年 3 月，市场监管总

局等六部门联合发布《关于加

强预制菜食品安全监管促进产

业高质量发展的通知》，首次在

国家层面对预制菜的定义和范

围进行了明确。预制菜是以一

种或多种食用农产品及其制品

为原料，使用或不使用调味料

等辅料，不添加防腐剂，经工业

化预加工（如搅拌、腌制、滚揉、

成型、炒、炸、烤、煮、蒸等）制

成，配以或不配以调味料包，符

合产品标签标明的贮存、运输

及销售条件，加热或熟制后方

可食用的预包装菜肴。不包括

主食类食品，如速冻面米食品、

方便食品、盒饭、盖浇饭、馒头、

糕点、肉夹馍、面包、汉堡、三明

治、披萨等。

定义中强调“加热”或“熟

制”后方可食用。

预制菜主要分为四类：即食

型开封后可直接食用，如八宝

粥、即食罐头、酱卤肉；即热型

需复热后食用，如预包装咖喱

鸡块等各种料理包；即烹型需

直接进入烹饪操作，如腌制牛

排、鱼香肉丝等半成品；即配型

是洗切好的新鲜食材，需自行

调味烹制。

对预制菜最大的误解之一

是“防腐剂依赖”。而事实恰恰

相反，国家层面在 2024 年规定：

“预制菜中不添加防腐剂”。预

制菜保鲜技术主要包括：急速

冷冻、真空包装、巴氏杀菌等，

要求运输贮存全程低温，从生

产到销售温度可控，确保安全

性。

从某种程度上说，来自正规

大厂的预制菜可能比部分餐厅

或家庭烹饪更安全。工业化生

产线拥有严格的卫生控制、标

准化的杀菌流程和快速的降温

设备，这能有效降低微生物污

染的风险，而这些条件在繁忙

且环境复杂的餐厅后厨中，有

时更难保证。

预制菜是食品工业发展下

的标准化产物，其本质是为现

代 生 活 提 供 一 种 效 率 解 决 方

案。无需将其“妖魔化”，而是

应建立理性认知：在知情的前

提下，根据场合与需求做出主

动选择——追求便捷时，它是

一项可靠的工具；讲究风味时，

我们亦可选择明火现炒。

国家也已出台《预制菜食品

安全国家标准》草案，表明将加

快推进预制菜国家标准制定，

并大力推广餐饮环节使用预制

菜明示，以保障消费者的知情

权和选择权。

下次就餐时不妨用今天学

到的知识做一名明智的“吃货”

吧。

李 凯（公共卫生学院 2024

级博士研究生）

关于预制菜

光影书画

科研好习惯

学校《十佳“三好”研
究生导学团队》的导师们，
提 供 了 n 条 实 用 科 研 建
议！直接整理成了超详细
的干货图卡，每一张都是
能直接用的实战方法。本
刊将连载。

黄仰含（法学院 2025

级硕士生）

王莹芳（现代物理研

究所2025 级硕士生）


