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家门口的“百行百业”

哎哟不怕

12月14日，第33届美国抗衰
老医学年会暨长寿医学年会在拉
斯维加斯落幕。这是美国历史上规
模最大的一届长寿医学年会，来自
世界各地的8000多名医疗专业人
士参加了大会组织的200多个专
场会议，主题涉及肠道健康、免疫
与代谢健康、认知健康、精准医学
干预、身体韧性塑造、生活方式医
学、荷尔蒙治疗以及AI赋能等多
个与长寿相关的领域。

笔者作为参会者，总结了此次美
国长寿医学年会带来的几点启示。

如何延长健康寿命

随着人口老龄化的加剧，全球
多地逐步进入了“慢病”社会。大会

发布的最新数据显示，人类的平均寿
命虽然在逐步延长，但实际寿命与
健康寿命的差距越来越大。换言之，
人们的带病生存时间在延长。看似平
均寿命变长了，但只是先进的药物、
手术和科技带给我们的“错觉”。

健康寿命是指一个人能够自
由进行日常活动、没有严重疾病或
功能性障碍的时光。健康寿命的关
键要素包括：没有慢性疾病或者疾
病已得到有效控制，且不影响生活
质量；能够独立生活，不过度依赖
他人。此外还包括良好的心理状态
等。简而言之，健康寿命就是能好
好活着，而不只是活着。

近年来，全球范围内的长寿医
学呈现出爆发式增长。长寿医学是
一种个性化、以循证医学为基础的
医疗实践，其核心在于：在衰老的根
本机制引发疾病之前，进行有效的
干预和调控，从而延长健康寿命。

此次参会的一位医生分享道：“衰
老本身就是产生疾病的根源。与其每
天处理已经发生的健康问题，不如从
根本上思考并解决问题的源头——
衰老。”衰老引发的疾病，如癌症、心
脏病、肺炎、阿尔茨海默病等，远远超
过其他因素引起的疾病。

衰老是一个复杂且多维的现象，
影响着生命的各个方面。其特点是随
着年龄增长，身体的修复和再生能力
逐渐下降，导致健康问题和生理功能
逐步衰退。随着人类对衰老研究的逐
步深入，衰老的“标记物”已经从2013
年的9个，增加到2023年的12个。

2024年，《Cell》（细胞）杂志再次
更新了衰老的14个标志，包括：基因
组不稳定、端粒磨损、表观遗传改变、
蛋白质稳态丧失、自噬失能、营养感
应失调、线粒体功能障碍、细胞衰老、
干细胞耗竭、细胞间通讯改变、慢性
炎症、菌群失调，以及新增的细胞外

基质变化、心理与社会隔离两个标
志。这些标志相互关联，共同推动人
体的衰老，同时也为精准抗衰老医学
提供了新的研究靶点。

“你就是你吃的东西”

此次大会上有专家提出，衰老并
不是身体机能的线性下降，而是存在
两个关键的时间点：44岁和60岁。一
则发表在《自然—衰老》杂志上的最
新研究结果显示，在44岁和60岁这
两个年龄，人体中许多种类的分子丰
度会发生明显的变化。

44岁时，人体中与脂质、咖啡因、
酒精代谢相关的分子，皮肤和肌肉功
能障碍的分子以及心血管疾病的分
子会发生明显变化。60岁时，与碳水
化合物和咖啡因代谢、心血管疾病、
皮肤和肌肉、免疫调节、肾功能有关

的分子会发生显著变化。因此，想要
延长健康寿命，需要特别注意这两个
关键的年龄节点。

专家特别指出：女性的衰老有别于
男性，女性的长寿医学蓝图需要区别于
男性。对于女性而言，更年期荷尔蒙的
断崖式下降会带来心脑血管疾病等诸
多风险。就在今年11月，美国食品药品
监督管理局（FDA）宣布，取消多数更年
期激素替代治疗产品的“黑框警告”。

生活方式医学是长寿医学的基
石。很多人都知道，基因是无法改变
的。然而，如果一个人的基因存在某方
面问题，就需要更加关注基因之外的
可控因素，采取积极健康的生活方式。

不少专家都提到一句话：“You
arewhatyoueat.”（“你就是你吃的
东西。”）这句话虽然简单朴素，却蕴
含着深刻的真理。通过专业检测定制
个性化的饮食计划、利用心率监测进
行专业运动、通过AI算法对肠道菌

群进行精准检测并补充益生菌和益
生元，都能为我们在长寿健康道路上
打下坚实的基础。

还有医生建议，非糖尿病患者也
可以通过佩戴血糖监测设备来观察
食物对血糖的影响，从而选择更健
康、血糖波动更小的食物，从根源上
避免胰岛素抵抗的发生。

进入长寿时代，精准健康的未来
已经到来。对于医疗机构从业者来
说，无疑需要尽早布局人工智能，充
分利用不同的工具整合数据，因为长
寿时代的数据将远远超出普通人脑
所能处理的范围。

此外，人们对生活方式医学、营
养学、运动医学等整合医学的需求会
越来越多。我们不仅要思考如何治疗
疾病，更要思考如何预防疾病、如何
从根源上解决问题。如果可能，医生
们应该积极接受长寿医学教育，从而
让自己在未来变得更有价值。

这两个年龄，容易出现断崖式衰老

家门口成为居民
彼此成就的重要场景

城市周刊：近来，不少社区推出
的活动亮点纷呈，除了造“节日”、策
展览、搭市集，更多居民在走出家门、
走向社区的同时，还发现了在家门口
发展个人事业新可能的机遇，开始注
入心力、积极耕耘。在您看来，这样的
“星火”足以成为一种趋势吗？

钟晓华：我差不多是在两年前观
察到了一些类似的现象。一开始，它
们以点状的居民自发行为居多，过了
没多久开始趋于组织化。

组织化有两种形式。一种是包括
街道、居委会在内的基层组织关注到
这一现象后，开始基于社区、地块组
织资源提供助力。我到访过的浦东新
区东明路街道、周浦镇、奉贤区金海
街道、普陀区长寿路街道等，就属于
这一种。

还有一种是以妇联、共青团为代
表的群团组织，依托长期深耕的条线
领域与覆盖片区，整合集聚多方资
源，支持特定人群在家门口等更贴近
日常生活的场景中，实现自我提升与
创新创业。

以东明路街道为例。作为浦东新
区最年轻的街道，它是伴随着上海市
整体规划发展和浦东开发开放的进
程，由居民搬迁形成的大型纯居住社
区。起初，街道只是试图把一些零星
就业的个体，以及游离于社区生活圈
以外的个体工商户聚拢起来，希望可
以实现一个更好的居商共治状态。随
着这项工作的推进，工作人员发现，
如今在家门口发展事业或者意识到
自身更深层的发展需求、正在为发展
事业做着各种准备的居民数量远超
先前的预期。

他们中不乏拥有多项技能的“斜
杠青年”、任职于企事业单位的中层
管理人员、刚退休不久的专业技术人
员。他们中，有人处于全职工作、自由
职业与“斜杠”状态之间的过渡阶段，
有的处于人生转轨或再出发的节点。
他们需要一些时间和空间，去孵化自
己的想法甚至是“第二人生”，渴望让
一些犹豫不决的想法慢慢找到更清
晰的方向。

于是，“家门口”就成了一个很不
错的孵化人生新可能、推动想法落
地，同时又可以包容低成本试错的理
想场景。关注到上述这些发展性需求
后，东明路街道推出了名为“东明社
创”的社区创业支持计划。

该计划试行下来，参与相关活
动、意外被发现的多元人才远远超出
了早先预设的重点人群。街道的工作
重点从帮助个体户、小规模工商业从
业者，支持多元人群在家门口就业、
创业，升级为立足社区整体，对辖区

内生的经济生态体系展开系统性梳理
与前瞻性谋划。

毕竟，每个人都会在某些人生阶段，
面临身心发展需求的调整，而社区不仅
能为这类需求的释放提供平台，更有能
力创造有利条件，营造社区成员之间增
进交流合作、相互成就的良好氛围。

立足社区的创业孵化器：
更有耐心的产城融合平台

城市周刊：除了街道层面的倡导和
氛围营造，多做链接性的服务工作、资
源整合对接工作，更广义上的公共资源
可以为这些需求的释放提供哪些建设
性支持呢？

钟晓华：在这方面，奉贤区金海街
道的探索或许可以给大家带来启发。

金海街道位于奉贤新城的一个核
心片区，也是五个新城范围里导入人口
较多的街镇。但和东明路街道相比，该

街道的显著特点在于，一方面聚集了大
量高学历专业人才，另一方面也吸引了
不少怀揣创业梦想、正着手搭建创业
“第一站”的年轻人。

我所在的课题组曾赴该街道下辖
的一个保障性租赁房社区调研。这个社
区里有一个街道主导打造的创业孵化
平台，叫“创立方”。经过一段时间的运
营，“创立方”已吸引了不少处于创业初
期的年轻团队。

有个专门从事人工智能机器学习
领域创新项目研发的团队，初到之时仅
有两名成员。他们从深圳飞过来，看了
一下场地，当即就决定入驻。在短短的
半年时间内，他们已经发展成了一个近
80人的团队。

我们很好奇他们为什么选择这里
作为事业启航地。团队的负责人告诉我
们，他们发现，在这里，没有给他们很大
的创业压力、需要跟他们签订对赌协议
的投资方，各类配套服务齐备，在获得
“创立方”孵化器较好的托底性支持的

同时，还能享受市区及新城针对相关产
业出台的扶持优惠政策，并在“东方美
谷”“数字江海”等周边产业集群中获得
及时的上下游支持。

得益于“创立方”地处保障性租赁房
社区的区位优势，在有关方面的联合促
成下，创业团队和新晋员工的住宿问题
都可以就地解决。从政策对接、场地使用
到生活配套，在社区生态中得到了一条
龙式解决，节省了大量的时间、精力，为
团队的快速成长创造了条件。

尽管类似“创立方”这样的社区级孵
化平台可能没有国家级片区那样“高大
上”，但提供支持性服务时的耐心度和资
源集成度都很高，特别适合他们这种希
望“快速上马”的团队。加之“创立方”所
在社区的“社区感”较强，经常举办各种
自治活动、社群交流，满足了创业者希望
连接更多志同道合的同龄人、行业伙伴
的社交需求，使他们的事业如虎添翼。

这一案例让我们感到，当前城市建
设中致力追求的“产城融合”正以一种

更为轻盈、接地气的方式落地生根。如
果说“产”代表的是“生产”，“城”代表的
是生活，年青一代创业者正在用脚投
票，告诉我们他们渴望的“产城融合”空
间就是这样——一个兼容事业发展、社
会交往与生活品质的复合型场域。

新职业、新场景
需要配套新政策、新生态

城市周刊：从目前那些支持“居民”
在家门口发展自身、创新创业的社区来
看，具有哪些特点的事业或者赛道比较
容易成功？

钟晓华：我们做过初步的罗列和细
分，觉得说家门口可以发展起“百行百
业”并非夸张之词。这里所说的“百”与其
说是一个虚数，不如说这背后的可能性
还在不断生成中，充满了很多新的可能。

总的来说，既是消费者又是创业者
的社创居民，已然构筑起一个生活化的
“家门口”产城融合场景。伴随着人们的
生活方式越来越个性化，消费需求和社
会服务需求不断细分，家门口的创业机
会还将继续拓展，甚至催生出不少由创
业者自主开辟的新兴业态和职业类型。

我们在调研中遇到不少鲜活案例：
有发挥余热、积极参与社区营造项目共
创的建筑设计师，有利用心理学、教育
学积累研发“人生规划咨询”项目的创
业者，有在社区背街开设流动小酒馆又
长于社群转化的年轻人。他们中的不少
人把想法孵化成了事业，把事业迭代成
了职业。虽然部分业态尚未形成成熟的
职业形态，却已然是充满热情与活力的
“就业状态”“就业新方向”。

城市周刊：在您看来，为了促成家
门口“百行百业”成为居民成就更好人
生状态的新平台，目前创设的扶持机制
还有哪些有待完善之处？

钟晓华：我们在调研中发现，“家门
口”之所以会成为大家寻找更好的就业
状态或者人生状态的落点，和它是一个
挺友好的“中间地带”不无关系。相比竞
争更直接、激烈的市场化场景，相比完
全不带营利目的的纯公益性场景，“家
门口”的状态正好介于两者之间，兼具
灵活性和包容性。

对于那些正在寻找方向、孵化新事
业的“创业新人”而言，就在家中或者家
门口创业，能省下不少通勤成本、时间
成本。加之街道层面的支持总体来说都
比较友好、有耐心、韧性较足，创业人群
鲜少需要面对来自外界的严苛审视，轻
松、自在不少。

目前，街道层面对“家门口”创新创
业的支持主要集中在空间配套、创业指
导、政策咨询、微创投资金引入、培训课
程研发或资源对接等。相对而言，未来可
以在提升相关政策的知晓度、资源获取
的便利度方面有所着力，尽量通过个性
化、点对点的沟通和服务，减少标准化资
源供给可能带来的资源错配问题。

需要指出的是，新职业、新场景往
往会遇到很多新问题，需要配套新政
策、构建新生态。在条件允许的情况下，
建议社区持续关注那些积极投身“家门
口”创新创业的群体，多和他们交朋友，
跟进了解他们遇到的各种问题。

比如，一些兼具落地潜力和社会效
益的项目可能会在工商注册、创业成本、
商业合作等环节遇到各种现实困难。鉴
于小体量、低门槛的社区创业特殊性未
必符合传统创业落地条件，能否为社区
创业者创设专属的认证方式，这些未尽
的话题都值得进一步讨论和研究。

近来，在不少上海市
民的家门口，不仅有鸟语
花香、诗与远方，还新生出
不少创新、创业的机会。

社区及周边居民作
为创新、创业的主体，在
探索、寻觅个体发展新机
遇的同时，也为更多志同
道合者开辟出拓展事业、
生活新空间的新可能。

以此为代表的现象
是否足以反映出某些社
会发展趋势？可以给当下
的社区发展、基层治理带
来哪些启示？上海社科院
社会学研究所副研究员
钟晓华对此现象多有观
察，与记者分享了她近两
年来实地调研后的发现
与思考。
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在钟晓华看来，受到支持的社区居民已经足以构成一个生活化的产城融合场景。伴随着人们的生活方式越来
越个性化，这里的创业机会还会随着消费需求、公共服务需求的细分，生长出更多的新可能。 均 资料图片

本报记者 柳森

梳理浦东新区东明路街道家门口的“百行百业”，可见其反映社会生活新图景。


