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★全国政协主席会

议建议明年 3月 4日召
开全国政协十四届四次
会议 十四届全国人大
四次会议将于2026年 3
月5日在京召开

★财政部、应急管
理部下达44.4亿元中央
冬春临时生活困难救助
资金

★国务院安委会部
署切实做好岁末年初安
全生产工作
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★ 2025 年全国棉

花产量同比增长7.7%
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党史展览馆无需预约即
可参观

标 题 新 闻

2025/12/30
星期二

乙巳年 十一月十一

总9650期
今日 8版

中 国 百 强 畅 销 报 刊 年 长 者 的 精 神 家 园

老年日报
微信

龙健康

冬天吃它正合适

肾脏会否出问题
看这四点就知道

扫码更精彩

北京、广州、哈尔滨、西安、南京、济南、郑州、石家庄同步印刷

出版：老年日报社 订阅投递查询热线：11185转0 发行部：（0451)84612023 广告部：（0451)84612293 办公室：（0451）84612031

13936697319

维权热线

13796087938

2024

国内统一连续出版物号：
CN23-0018

邮发代号：13-18

在上海，75 岁的李女士
每周两次坐一个半小时公交，
前往健身工作室上私教课。
三年前，她带着骨折后的僵硬
手腕、作痛膝盖和高血压药单
开启健身之旅，如今身体状况
明显改善。这一案例，让“银
发健身”在网络走红，也引发
思考：银发健身真是蓝海市场
吗？

市场初现活力，需求分
层显现

当下，上海银发健身市场
已现活力。郭永佳是上海一
健身馆教练，在网络分享“银
发健身”内容，吸引不少咨
询。郭永佳的工作室，针对老
年人运动康复私教课单价
600 元/小时，30 节课一个周
期，一周上两次课。愿意付费
的老人主要有两类：一是健康
意识强，为防止肌肉流失、预

防摔倒而来；二是被慢性疼痛
困扰，有运动康复需求。

同时，老年健身需求分层
明显。活力老人如杨浦区 77
岁的方老先生，身体硬朗，在
社区运动健康中心进行力量
训练，普惠体系为其提供安全
便利场所；有明确康复目标且
家庭支持有力的老人，像李女
士，构成私教定制服务核心客
群；介于两者之间的老人，如
徐汇区 70 岁的毛女士，渴望
更灵活的服务，如按次付费的
次卡、基于评估的周期性指导
等，这是当前市场空白地带。

普惠服务奠基，消费制
约待解

普惠服务是银发健身市
场的重要基石。上海社区内
的“长者运动健康之家”健身
房，由街道提供场地，专业第
三方运营。收费上，部分“政

府店”对街道老人免费开放，
90%的“自营店”月卡定价 99
元，55 周岁以上中老年人领
取助老体育消费券后，实际月
支出69元。

不过，消费能力和意愿制
约着市场扩容。尚体副总经
理王亮称，愿意额外购买一对
一私教服务的老年人“只有
1%不到”，当前70岁以上主力
消费群体消费观念谨慎。郭
永佳也表示，网络咨询者多，
但转化为新付费用户的少。

政策企业协同，共拓蓝
海市场

政策层面，上海进行了有
益探索。“街道购买服务”模式
快速搭建普惠服务网络，确保
可及性与基础质量；“体医融
合”机制创新，如杨浦区“三高
一重”共管项目，让社区医生
开具“运动处方”，赋予健身服

务更强医疗属性和科学性；
通过助老体育消费券培育
消费习惯。

企业方面，未来路径在
于“分层运营”和“科技赋
能”。规模化机构可利用普
惠网络积累数据、打磨标
准、验证技术，探索推出中
等价位增值服务；小型健身
工作室可深化垂直领域专
业服务，如开发线上课程产
品，降低单价、触达更广人
群。

银发健身市场潜力巨
大，但要成为真正的蓝海，
既需市场“探针”敏锐试探，
也离不开政策指引培育，如
此才能让更多老人找到通
往健康、自主晚年的道路。

上观

75岁老人开始上健身课

银发健身是蓝海市场吗？

中央气象台 28 日预报，
元旦前后我国中东部将有一
次雨雪过程，30 日夜间至 31
日为最强降雪时段。

2025 年 12 月 30 日 至
2026 年 1 月 1 日，西藏东部、
西北地区东部、华北南部、内
蒙古东部、东北地区、黄淮西
部、江汉西部等地部分地区
有小到中雪或雨夹雪，局地
大雪；西南地区东部、江淮、
江南、华南等地有小到中雨，
局地大雨。气象专家提醒，
未来一周冷空气趋于活跃，
气温起伏多变，公众需做好
防寒保暖措施。 新华社

元旦前后我国
中东部将普降雨雪

27日至28日，全国财政工
作会议在北京召开。会议要
求，2026年财政工作抓好以下
重点任务。

坚持内需主导，支持建设
强大国内市场。大力提振消

费，深入实施提振消费专项行
动；扎实推进乡村全面振兴，积
极支持以人为本的新型城镇
化，促进区域协调发展；进一步
强化保基本、兜底线，切实加强
民生保障。促进居民就业增

收，支持办好人民满意的教
育，提高医疗卫生服务保障
水平，完善社会保障体系；推
动经济社会发展全面绿色转
型，加快建设美丽中国等。

中信

财政部财政部：：20262026年大力提振消费年大力提振消费

一项最新研究发现，在
成年期保持较高运动活跃度
的人，晚年罹患代谢综合征
的风险明显低于长期运动不
足者。

科研结果显示，与持续活
跃者相比，持续不活跃者在进

入晚年时罹患代谢综合征的
风险为近四倍，活跃度上升者
的相应风险约为两倍。

研究人员表示，这说明
长期运动与更好的代谢健康
具有明确关联，而较晚年龄
阶段进行的运动同样有益健

康，尤其是肌力训练，可能
是有助于晚年早期代谢健
康的重要因素。

科研人员认为，这项
研究结果既鼓励人们保持
活跃，也强调“开始运动永
远不算太晚”。 新华社

长期运动显著降低晚年罹患代谢综合征风险长期运动显著降低晚年罹患代谢综合征风险

近日，哈尔滨市中华
巴洛克历史文化街区内，
一处名为“巴洛克繁花”
的“玻璃花房”亮相，为百
年老街区增添一处冬日
里的浪漫风景。 赵宇航

玻璃花房玻璃花房
美国多名民主党参议

员日前警告说，特朗普政
府近期决定大规模召回驻
外大使，这可能导致全球
半数国家没有美国大使。

美国参议院外交关系
委员会近日在其官网公布
了该委员会 10 名民主党
成员联合签名的致总统特
朗普的一封信件。信中写
道，召回近 30 名大使的决
定“前所未有”，在此之前
已 有 80 个 大 使 职 位 空
缺。“如今，美国驻外大使
职位空缺数量将显著超过
100 个，约占全球所有美
国大使职位的一半”，这将

“限制甚至损害美国的利
益”。 新华社

美部分参议员警告：

全球半数国家
或没美国大使

按国务院通知，2026
年 1 月 1 日至 1 月 3 日放
假。《老年日报》2026 年 1
月 1 日至 1 月 3 日休刊三
天，1 月 4 日起正常出版，
敬请周知。 老年日报社
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