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“丁克”，指伴侣双方都有
收入且无子女。“丁克家庭”在
20世纪80年代之后于中国大
城市逐渐增多，这一群体的社
会经济地位、受教育程度等都
比较高。三四十年后的今天，
中国的第一批丁克夫妻已经步
入老年阶段。社交媒体上，围
绕其养老生活、遗产分割等话
题的讨论非常火热。

记者采访了一对在20多年前
主动选择丁克的夫妇，如今，他们
已经处于退休或半退休的状态。

养老，不只是“有没有孩子的事”

如今，老一辈劝年轻人生孩

子，常用“没孩子将来谁照顾你，

进养老院被欺负咋办”这样的

话，背后藏着养老靠孩子的旧观

念。但对于考虑成熟的丁克夫

妻，养老是系统性问题，依托充

足物质储备、完善医疗体系、社

会政策和基础设施。

退休后，杨舒和董力打算在

上海养老。工作带来的稳定福

利，让他们没额外买重大疾病保

险或养老保险。夫妻俩在上海长

宁有周边配套设施完善的房产，

预计退休时有足够养老存款。杨

舒认为，人老了最后几年可能面

临失能失智问题。失能时清醒但

能力不足，她会选入住养老社区；

失智则不用太担心痛苦。

上海老龄化程度极高，截至

2024年末，上海户籍60岁以上人

口占户籍总人口的37.6%，每三

个上海人就有一个60岁以上老

人。Pocky 供职于央企保险公

司，她老年客户群体里，丁克夫妻

不常见，但很多孩子海外定居的

老人自主养老，大多想给孩子留

钱，自己要养老社区名额。Pocky

觉得国人养老最大的“底”是优质

医疗资源。

很多90后年轻人找Pocky

打听养老社区和保险方案，他们

以同性伴侣为主，有稳定收入，做

好没孩子准备，想通过保险早获

养老保障。当然，去养老社区是

小众选择，中国超90%的人会居

家养老。上海是全国首批试点

“长护险”的城市之一，上门护理、

社区日托等服务日渐完善。

杨舒和董力走在上海街头，

看到社区敬老食堂、口袋公园

等，感受到适老城市日渐成熟。

杨舒还有3年退休，董力还有6

年，他们相信未来养老硬件设施

会不断完善。此外，杨舒提到

“抱团养老”可能，她有个亲妹

妹，两家关系好，也许以后会置

换联排别墅，方便孩子照应。

伴侣能陪一程，但最后都得靠自己

养老社区、抱团养老背后，

是丁克群体对在不被传统家庭

定义、物质资源足够情况下，如

何体面老去的探索。杨舒提到

伴侣在生活考验中的作用。

前几年，杨舒父亲中风居家

养病后去世，母亲承担大部分照护

责任。如今80岁的母亲和妹妹同

住，精神很好，每天运动两小时。

那时杨舒意识到，赚再多钱都没

用，没有老公陪伴可能命都没了。

如今，杨舒进入半退休阶

段，工作闲下来，不同年龄段年

轻人都愿找她当朋友。她虽50

多岁但看上去年轻10岁，能从

职场前辈视角帮年轻人分析事

情，给予情感支持。曾经，杨舒

遗憾没孩子，设想孩子会是什么

样，但遇到很多年轻人后她释怀

了，觉得只要和年轻人相处得

好，就像是“自家孩子一样”。她

认为，最重要的是自己想通如何

度过生命的最后时光。钱雨朦

第一批丁克族：最后都要靠自己

本报讯 新年将至，岁末

情浓。在辞旧迎新的十二月，

许多读者也将迎来自己的生

日。有读者向本报表达心愿：

“我的生日在年底，特别希望能

和同月出生的朋友一起，热热

闹闹地告别旧岁，迎接新年。”

为延续读者服务公益活

动，搭建读者之间的交流桥梁，

本报“同悦荟”活动持续开放，

现诚挚邀请 12 月生日的读者

参与本月集体生日聚会。无论

您是青年、中年还是老年，只要

生日在十二月，即可报名参加。

活动现场不仅将备好定制

生日蛋糕、精致小食，更有互动

游戏、才艺展示等环节。届时，

大家将共聚一堂，分享生日喜

悦，互赠美好祝福，在欢声笑语

中迎接新年的到来。本次活动

旨在为读者营造一段温馨难忘

的岁末回忆，进一步增进彼此

情谊。目前活动报名通道已开

启，欢迎12月寿星们踊跃咨询

参 与 。 详 情 请 致 电 ：（0532）

66988698、66610000。期待12月

的寿星们踊跃加入，共赴这场特

别的生日之约。（记者 尚美玉）

本报“同悦荟”再启新约
邀12月寿星共庆生辰

近日，渤海银行青岛分行迎

来成立七周年庆典。该行以“辉

煌七周年·精彩新跨越”为主题，

邀请广大市民齐聚一堂，通过一

场活力满满的健步行活动，共同

回顾深耕岛城的奋斗历程，展望

与城市共生共荣的美好未来。

七年前，渤海银行青岛分

行怀揣“金融为民”的赤诚落子

岛城，从第一家网点的灯火初

燃，逐步成长为拥有五家支行的

优质金融服务商。七年间，该行

始终扎根青岛热土，紧扣地方发

展脉搏，在科技金融、普惠金融、

蓝色金融领域持续发力，推出了

一系列接地气的创新产品与有

温度的金融服务。凭借稳健的

经营理念与卓越的服务品质，分

行不仅收获了市场的广泛认可，

连续斩获“最佳品牌形象银行”

“普惠金融服务奖” 等多项荣

誉，更积累了坚实的客户基础

——截至目前，存贷款规模均已

近200亿元，与260余家企业建

立了共生共荣的合作关系，成为

岛城金融行业中颇具影响力的

标杆力量。

庆典现场，健步行活动成为

一大亮点。参与者们身着统一服

装，沿着风景优美的滨海路线阔

步前行。海风拂面，笑语盈盈，大

家在行走中感受运动的快乐，在

结伴同行中传递温暖情谊。这场

以“辉煌七周年·精彩新跨越”为主

题的健步行活动，恰与渤海银行

“守护美好生活”的初心不谋而合，

既展现了该行积极向上的企业风

貌，也为新老客户搭建了沟通互

动的温馨平台。

72岁的张女士是渤海银行

的老客户，在此次健步行活

动中，她全程精神矍铄。“我

在渤海银行存款快五年了，

一直都很放心。”接受采访

时，张女士竖起了大拇指，

“银行的工作人员态度好得没话

说，不管是存取款还是咨询理财，

都耐心细致地给我讲解。特别

是针对我们老年人，手机银行操

作有专人指导，网点还有爱心座

椅、放大镜。这么多年来，渤海银

行就是我最信赖的银行。”

据渤海银行青岛分行相关

负责人介绍，未来该行将继续聚

焦 “一老一新一少”重点群体，

持续优化适老服务细节，扎实推

进便民举措落地，让金融服务的

温暖覆盖更多人群。同时，分行

将以党建为引领，以合规为底

线，紧扣金融“五篇大文章”部

署，进一步深化金融创新，提升

服务质效，与青岛这座城市同频

共振，在赋能城市高质量发展、

守护民生幸福的道路上步履不

停、向阳而行。

七载耕耘结硕果，砥砺奋进

启新程。此次庆典不仅是对过

往成就的总结，更是新征程的起

点。渤海银行青岛分行将以七

周年为契机，带着客户的信赖与

支持，怀揣对金融事业的热爱与

坚守，继续书写金融赋能城市发

展、陪伴民生成长的精彩篇章，

努力成为更多人心中永远信赖

的金融伙伴。 沈健

渤海银行青岛分行七载深耕铸辉煌
健步同行启新程

高血压患者

降压的7个错

误做法

一、自行

乱用药：抗高

血 压 药 种 类

多，需医生根

据病情、个体

差 异 制 定 方

案，不可照搬

他 人 经 验 。

二、凭感觉用

药：血压高低

需定期测量，

而 非 以 自 我

感觉判断，应

遵 医 嘱 调 整

药物。三、盲

目 追 求“ 正

常”血压：老

年人（尤其60

岁以上）需结

合 年 龄 和 脏

器功能，收缩

压 控 制 在

150mmHg 以

下（能耐受可

更低），过度降

压可能影响心

脑供血。四、

血压正常即停

药：擅自停药

会导致血压波

动，引发心脑

肾并发症，需

维 持 量 或 遵

医 嘱 调 整 药

物。五、用药

不规范：未按

次数、时间口

服，或剂量不

足/过 量 ，均

影 响 疗 效 。

六、降压过快

过低：高血压

多年或血压很

高者，快速降

压可能诱发脑

血管、心血管问

题，需平稳降

压。七、只依赖

药物：需结合生

活方式调整，如

低盐饮食、适

度运动、控制

体重、避免情

绪激动等。


