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从长护险的制度托底、老
年大学的兴趣课堂，到银发列
车的舒适旅程，如今，越来越
多老年人追求更充实、自主、
有尊严的晚年生活，社会养老
生态正被悄然重塑。在政策
引导、市场参与和社会支持
下，一幅从“养老”到“享老”的
温暖画卷正徐徐展开。

一项制度托起晚年生活尊严

“今儿护理员又上门了，
帮老伴翻翻身、按按摩、修修
脚，专业又省心。”北京市石景
山区居民侯女士说，护理员每
月上门6次，每次两小时，能提
供 30多项服务，“多亏了长护
险，压力轻了不少”。侯女士
老伴重度失能，儿女在外地，
家里全靠她一人。长护险重
点支持这类家庭，破解“一人

失能，全家失衡”难题。
近年来，全国多地开展长

护险试点，石景山区便是其中
之一。“长护险减轻了失能家
庭的经济和照护负担，也为我
们机构带来业务增长。”负责
侯女士家护理的北京亲管家
董事长何欢希望，2026年能有
更多项目纳入长护险保障范
围，让更多失能老人受益。

一次求学点亮“第二人生”

“如何重新认识老年的
自己、挖掘自己、寻找最好的
自己？”“如何积极主动地适
应变老？”在国家老年大学魏
公村校区，一堂《心理学与美
好生活》课，为年过六旬的赵
娟打开了新视野。“最初只想
学会用智能手机跟上时代，
没想到学习大门推开后，通

往了广阔天地。”从朗诵、钢
琴到插花，赵娟陆续报读，乐
在其中。在心理学老师启发
下，她拾起钩织爱好，走向

“以学养老、以学享老”的生
活。这一转变，离不开国家
对老年人社会参与的推动。
2025 年 5 月，民政部等 19 部
门联合发布《关于支持老年
人社会参与 推动实现老有
所为的指导意见》，提出“创
新发展老年教育”等举措。

一次出游奔赴诗和远方

刚到卧铺安顿好行李，
65 岁的赵女士就取出歌本
轻声练唱，待会儿车厢里要
办 红 歌 会 ，她 打 算 上 台 献
唱。“我和老伴退休后一直想
去南方‘猫冬’，可年纪大了
出门犯怵。”赵女士说，现在

车厢装了防滑扶手、紧急
呼叫铃，还有随车医生，让
人安全又省心。这是国铁
沈阳局今冬首趟“候鸟”旅
游专列，赵女士与 800 余
名旅客从长春南下，开启
为期 12 天的“琼湘云”之
旅。近年来，在政策支持
下，银发旅游专列服务网
络日趋成熟。各地铁路部
门陆续推出定制游、康养
旅居、候鸟旅居等多种模
式，列车开行频次增加，服
务细节优化。展望 2026
年，沈铁长春旅游分公司
副经理张成伟表示，将推
出更多高品质、高性价比
的特色专列产品。“希望通
过更精准的服务设计，让
老年旅客旅程安全、舒适、
有温度。”他说。 乔业琼
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联合国大学水、环境与
健康研究所近日发布的一份
报告警告说，全球“水破产”
时代已来临。

报告称，在地下水日渐
短缺、水资源过度分配、土地
土壤退化、森林过度砍伐及
污染加重的背景下，加上全
球变暖影响，全球“水破产”
时代已经到来。

报告敦促各国政府放弃
短期的应急思维，采取手段
防止对水资源的更多不可逆
破坏、减少并调整用水需求、
改造水密集型行业、打击非
法取水和污染水资源等。

新华社

联合国报告警告

全球“水破产”时代

已来临

嗓子疼时来点它
止咳又化痰

农业农村部发展规划司
司长陈邦勋近日在国新办举
行的新闻发布会上介绍，今
年春节期间“菜篮子”产品供
应有充分保障，可以较好满
足老百姓节日消费需求。

在生产方面，据调度，截

至1月10日，全国在田蔬菜面
积 7710多万亩，同比增加 190
多万亩；猪牛羊禽等肉类、水
果、水产品也都供应充足。在
价格方面，1月 12日至 1月 16
日，“菜篮子”产品批发价格指
数平均为 130.73，周环比下跌

0.9个点，同比高 6.67个点，
总体上看价格是稳定的。

据介绍，随着“南菜北
运”数量增加，北方设施蔬
菜上市逐步放量，蔬菜供
应保障能力还会持续增
强。 新华社

春节期间春节期间““菜篮子菜篮子””产品供应有充分保障产品供应有充分保障

2026 年 全 国 春 运 电
视电话会议消息，据综合
研判，今年春运期间全社
会跨区域人员流动量和铁
路、民航客运量均有望创
历史同期新高。

据了解，整体来看，今
年春运期间自驾出行仍将
处于主体地位，道路疏堵
保畅、安全风险防范、极端
天气应对等压力较大，需
采取有力举措，切实保障
群众出行安全与需求。

会议要求，各地区、各
有关部门和单位要精心组
织做好春运各项工作。要
切实加强运输组织，优化
提升出行服务，提升春运
安全水平，强化极端天气
应对，做好重点物资运输
保障，营造有温度有热度
的春运氛围，全力做好春
运各项工作，确保人民群
众出行平安顺利。新华社

今年春运全社会

跨区域人员流动量

有望再创新高

芬兰奥卢大学参与的一
项研究显示，成年人较少的体
力活动与较高的压力负担存在
关联，坚持运动可能有助于减
轻长期压力带来的身体伤害。

按照世界卫生组织的体
力活动建议，研究对象被归类

为稳定不活动组、活动增加
组、活动减少组和稳定活动
组。研究显示，与稳定活动组
相比，稳定不活动组与活动减
少组中年时的压力负担更大，
且稳定不活动组尤甚；活动增
加组与稳定活动组的压力负

担则无显著差别。
研究人员认为，这表

明在成年期保持规律运
动，可能有助于抵御长期
压力对身体的负面影响，
同时为将运动纳入压力管
理提供了新依据。新华社

坚持运动或能减轻压力的长期伤害坚持运动或能减轻压力的长期伤害
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近日，第 40 届秦淮
灯会在江苏省南京市白
鹭 洲 公 园 举 行 亮 灯 仪
式。本届灯会共设有夫
子庙核心区、白鹭洲公
园、南部新城等展区。
夜空下，灯会展区花灯
璀璨、流光溢彩，为观众
送上视觉盛宴。新华社

秦淮灯会秦淮灯会
璀璨夜


