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百岁人生
——你准备好了吗？
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“斯芬克斯之谜”人尽皆知：一种动物早

晨四条腿，中午两条腿，晚上三条腿走路；腿

最多时最无能。这个“谜”被俄狄浦斯破解：

“人”。

生而为人，难免一“老”。只是社会和文

化的多元化让不同的人对“老年”有了不同的

定义。

有商家把针对 25~30 岁人群的护肤品定义

为“抗初老”产品；有人年纪轻轻却声称自己

“心态老身体也老”；而有些到了退休年龄的人，

却对“老”字绝口不提，因为“我没觉得自己老，

只要国家需要，我还能再干二十年”。

其实无论心理感受如何，国人的平均寿命

越来越长、“年轻态”保持得越来越久的确是

不争的事实。曾经的“人生七十古来稀”变得

司空见惯，八九十岁乃至百岁老人也并不少有。

“长命百岁”已经不再是单纯的美好祝愿，而

是很多人要经历的人生。

迎接长寿这个缓慢而稳定到来的礼物，你

准备好了吗？

多阶段人生的挑战

不久前公布的第七次全国人口普查结果显

示，我国 60 岁及以上人口为 26402 万人，占全

国人口总量的 18.70%；其中，65 岁及以上人口

为 19064 万人，占 13.50%。学界通常以 65 岁

及以上人口占人口总量的比例来度量老龄化程

度，超过 7% 是“老龄化社会”，也就是开始

了转化和加速的过程；而超过 14%，就是“老

龄社会”，正式进入老龄状态。曾经有学者预

期我国将于 2027 年步入老龄社会，如今这仅存

的 0.5% 的差距，大概只用一两年就能跨越了，

远早于预期。到时 14 亿中国人，大约每 7 个当

中就有 1 个是 65 岁以上的老年人，经济、社会、

文化，乃至于我们每个人都会受到相应的影响。
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中国是个高储蓄率国家，通常来说，人们

存钱的主要目的就包括应对教育、医疗和养老

等方面的资金需求。但是这些钱通常混在一起，

而对于养老过程中会产生哪些需求，并且相应

需要准备多少钱，大家却并不一定清楚了。

清华大学公共管理学院就业与社会保障研

究中心副主任刘广君教授把养老保障需求总结

为四类。一是日常基本生活支出，解决老年人

最基本的“衣食无忧”的问题。二是医疗及保

健需求，老年人群面临更大的健康风险 , 患慢

性病的概率更高 , 更注重医疗和服务方面的消

费 , 而且医疗费用与年龄增长水平成正比 , 这

与人的健康生命周期的生理特征有关。三是居

住需求，“居者有其屋”是最基本的保障安排。

四是养老服务需求，指根据老年人需求提供的

服务 , 包括残障老人需要的日常护理和康复服

务、疾病老人需要的医疗护理服务、孤独老人

需要的精神慰藉服务等。

明确了需求，就要接着设定空间和时间。

空间指计划在哪里养老，在三线城市和一线城

市的成本显然是不一样的。时间指退休以后收

入不抵支出的时间，例如 30 年。假设一位老人

的日常支出、医疗及养老服务平均每月 5000 元、

每年6万元，房屋自有，30年也需要180万元——

这还是在不考虑通货膨胀等因素，以及没有过

高估计医疗和护理费用的情况下得到的数字。

事实上，通货膨胀风险是不容忽视的。从

1987 年到现在，官方披露这 30 余年的年通胀复合

增长率为 3.75%。如果储备的养老资金保值速度赶

不上通胀速度，那么晚年生活质量只能越来越低。

为了对抗通胀，人们通常的做法是投资，

但“投资有风险，入市需谨慎”对于老年人来

说尤其重要，养老钱最关键的就是本金安全，

养老需要多少钱
当然，人口老龄化并非社会老化，健康长

寿意味着社会稳定和经济发达，在经历了农业

经济、工业经济之后，人类将进入以信息经济

和健康管理为主流的银色经济时代。

用畅销书《百岁人生》里的话来说，就是

20 世纪前，人类只有两种社会身份，孩子和成

人；到了 20 世纪，开始出现了三段式人生，那

就是上学、工作和退休，也有了像青少年和退

休老人这样新的社会身份；接下来，在人类寿

命延长之后，会出现多段式人生。人生不再是

简单的上学、工作和退休，一个人可能在工作

了多年之后，在六七十岁的时候再次创业，甚

至重新回到学校，修完新的学位，然后再工作。

人生会变成四五段甚至更多段不同的人生阶段

组合。

多阶段人生将带来新的机会和挑战。

机会在于，人生涌入了更多可能性。以前

60 岁退休时，也正是不少人身体尚好、经验丰

富、人脉巅峰的时候。这下开启新的阶段，结

合自身的资源，为年轻人出谋划策、或是自己

开创新的事业，都是不错的选择。而且持续参

与社会生活，还能让人保持较为年轻的生命状

态，用诗人狄兰·托马斯的名句来说，就是“老

年应当在日暮时燃烧咆哮”。

挑战在于，我们一直习惯的那种年轻时奋

斗、中年时沉稳、老年时享受的模式或许会被

打破。眼下，不少老人的生活大抵是一退休就

不再工作，日常除了居家休闲，主要就是帮忙

照看孙辈，或者出门遛弯、跳广场舞。但是今后，

“老有所为”或许是更好的方向。

财务规划上的挑战也会随之而来。与三段

式人生伴随出现的是养老金制度。在养老金的

帮助下，退休老人的生活费用能有所着落。但

是，多段式人生出现后，仅有养老金就不够了。

一个人可能工作几年之后想要休息几年，或者

去继续学习，对这些不产生物质回报的人生阶

段，以及更长的寿命，都需要储备更多的钱。

对于养老过程中
会 产 生 哪 些 需
求，并且相应需
要准备多少钱，
大家却并不一定
清楚了。
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年下来是 3.6 万元，也需要 30 年时间。尽管计

算过程相对粗糙，而且这每月 3000 元怕也并非

人人都能承受——毕竟即期消费压力总是大于远

期，按月要付的房贷车贷、孩子教育、日常购物、

出门旅游等诸多项目都立等用钱，养老这个几十

年后的“重要不紧急”事项很可能就被挤压了。

但无论如何，及早准备，为养老列支专项，

增加存款、购买年金等商业养老保险、投资养

老基金等方式，都是可选项。这就如同爬一座

山，早些出发，多用些工夫，还可以选一面缓坡，

不那么费力地上去；可要是出发晚了，就不得

不短期突进，只剩陡坡甚至峭壁可爬了。

积攒了养老金，我们需要换取的是适配老

保守、省心是优先原则。

长寿本身也是一大风险。70 年来中国人均

寿命从 35 岁提升至 77 岁，不久就会迎来百岁

人生，难免导致养老年限更长、需要的资金更多，

最关键的是我们并没有办法预知准确的时间。

当然，养老钱并不是全部都要由我们自己

准备。国家在制度层面已经有所安排，养老保

险体系划分为三大支柱。第一支柱是基本养老

保险，包括城镇职工基本养老保险、城乡居民

基本养老保险和新型农村社会养老保险，对上

班族来说就是每月所交的“五险一金”之一的

养老保险。第二支柱是补充养老保险，包括企

业年金和职业年金，也就是一部分用人单位为

职工缴存的一份养老金。第三支柱是个人储蓄

养老保险，包括个人储蓄和商业保险等。

由于第一支柱启动较早，积累时间较长，大

约占到三支柱总额的 75%。第二支柱当中，建立

企业年金户数为 9.6 万户，参加职工人数为 2548

万人，结存金额为 17985 亿元，约占三支柱总额

的 21%。第三支柱的发展在我国最为晚近，占比

仅为 4%。

不难看出，大部分退休老年人最主要的养老

金仍然来源于第一支柱，这就引出一个概念——

养老金替代率，也就是退休后养老金与退休前工

资收入的比值。据测算，我国基本养老金平均待

遇水平约为 2700 元，替代率为 40% 左右，也就

是不到退休前工资的一半。而世界公认比较合适

的养老金替代率应该为 70%~85%，只有达到这个

标准，晚年生活才会比较体面。美国、希腊、西

班牙等一些国家替代率能够超过 100%。相比之

下，我国养老金还是有较大缺口的。

假设现有制度持续，为了使晚年生活更加

从容，我们自己就要准备 60% 的养老金，以刚

才设定的 180 万元为总额，大约需要储备 108

万元的专项养老金才行。

怎样存够 108 万元？在不考虑投资收益和

通货膨胀等因素的情况下，每月存 3000 元，一

中国人平均寿命（岁）
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获得了一张养老院的门票。而银行的盈利模式

就是把房子再出租给有需要的年轻人，相当于

做起了长租公寓运营商。

另一种是可以用于器具租赁的保险产品，

叫做“长期护理保险”。在上海市的 70 个街镇

范围内，有包括轮椅、支撑膝关节的支具，防

止长期卧床生褥疮的特殊床垫，以及长者监护

的智能床等 45 种辅具产品，老人都可以找社区

租赁，而且很快上海的辅具租赁就可以用长期

护理保险来补贴了。

长期护理保险是什么？它是有可能成为

“五险一金”之外的“第六险”，可以用来补

贴邀请医生或护工入户照料产生的护理费用。

日本、荷兰、德国、以色列、韩国等国家都有

各自不同形式的社会长护险制度，美国则以商

业长护险见长。中国参考日本经验，从 2016 年

开始试点，到 2020 年 9 月，试点城市增加到了

49 个。从全国现有失能、半失能老年人的人数

超过 4000 万的现状及今后趋势来看，长护险发

展的必要性和空间规模都不容小觑。

科技也是养老产业中的重要角色。仍以老

龄程度更高的日本为参照，如何使用物联网技

术、陪伴型机器人、大数据实现智慧养老，是

其养老产业近期的重点。但他们关注的不是用

技术直接为老人提供服务，而是借助这些技术

帮护理人员减轻体力负担。相信这些领域一旦

取得突破，中国会凭借产业链、市场等方面的

优势快速跟进，国人的选择也会更加丰富。

或许，随着国家制度的完善、市场供给的

多元，以及个人养老理念的更新，以后的养老

问题不会像我们今天想象的这么严峻。就像 20

世纪 70 年代罗马俱乐部预言能源枯竭，事实上

并未发生，而且总有更新的能源被开发出来一

样。但凡事“预则立，不立则废”，及早把养

老纳入议事日程，总会更有助于我们从容、优

雅地步入老年。

年生活的产品和服务。

尽管时常听到老年人因为不会使用智能手机

而遭遇种种不便，但老年人并不是被忽略的群体。

这从北京、上海、广州每年举办的老博会的盛况

就可见一斑。以 2020 年上海老博会为例，几乎

囊括了“养老 + 一切”。养老家具、养老乘用车、

老年健康监护系统等等，衣食住行各个行业，都

在试图跟养老市场挂钩，来打造新产品、新服务。

其中有两种跟钱相关的服务尤其值得关注。

一种是中国建设银行和中国银行推出的一

种名为“存房养老”的服务。相信不少人听说

过“以房养老”，这是从 2014 年开始尝试的一

种养老模式，核心就是老人把房产抵押给保险

公司，后者根据房屋价值按月给老人发放养老

金。但是这个模式并没能在全国推开，一来多

数老人对房子不能留给子女非常介意，二来保

险公司也担心房屋价格波动带来风险。

把“以房养老”改一个字，成了“存房养老”，

主体也从保险公司换成了银行，老人不用把房

子的产权转移或者抵押给银行，而是把房产像

现金一样存入银行，换取银行一次性支付的“存

房利息”，老人可以选择存 1 年、3 年或者 5 年，

领取不同额度的养老金，而且这笔钱还可以用

来租住银行指定的养老机构，不用排队，等于

积攒了养老金，
我们需要换取的
是适配老年生活
的产品和服务。

（本文由本刊记者苏慧婷执笔）
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