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哎哟不怕

每到深夜，你的手机屏幕或许会
弹出两条“灵魂拷问”——
“今天的目标步数，走够了吗？”
“今晚的睡眠时间，能达标吗？”
运动手环在手腕上默默记录，健

康App在后台不断计算。我们深知睡
眠和运动都重要，但现实往往是——
忙了一天，时间就那么多，顾得上这
个，就顾不上那个。

如果必须二选一，你会怎么选？
是咬牙从本就不够的睡眠里，抠出一
小时去夜跑，还是放弃运动计划，选
择倒头就睡、先补足精力再说？

科学家们对这个难题展开了研
究。一项最近发表的、追踪了全球7
万多人近4年的大数据研究，给出了
一个可能会颠覆你认知的科学结论：
睡眠对身体活动的影响，远大于身体
活动对睡眠的影响。

也就是说，如果精力有限、必须
取舍，优先保证充足且高质量的睡
眠，可能是更明智的健康策略。

不是运动不重要，而是睡得好，才
是一切有效活动的基础。下面，就让我

们具体分析一下这一最新研究，重新
理解“睡”与“动”的优先顺序。

仅13%的人既睡好又动够

该研究分析了70963人在3.5年
间的数据，发现仅有12.9%的人能同
时达到“每晚睡7至9小时+每日走大
于8000步”的健康标准。

这意味着，超过87%的人其实长
期处于“要么睡不够，要么动不足”的
两难状态。在快节奏的现代生活中，
同时实现这两个看似简单的健康目
标，已成为相当一部分人难以企及的
“奢侈品”。

为什么睡眠是基石

首先，睡眠对第二天活动量的影
响很大。

数据显示，睡眠效率高的人，第二
天明显走得更多。如果真正睡着的时
间占总卧床时间的比例从83%提升到
94%，那么，次日平均能多走192步。

而无论是睡眠不足还是睡眠过
长，都会降低人次日活动的意愿和能
力。据研究，长约7小时的睡眠对第
二天的活动效率提升最有利。

其次，运动对睡眠的改善作用较
弱。即使白天走了很多路，对当晚的

睡眠时长、睡眠效率、入睡速度的改
善作用并不明显。研究显示，“运动助
眠”的效果其实远不如“睡得好才能
动得多”来得直接和显著。

再次，尤其对中老年人来说，睡
眠充足是维持活动能力的基石。

数据显示，54岁以上的中老年人
需要约6.5小时睡眠，才能将第二天
的活动水平最大化。换言之，保住睡
眠，就是保住老年阶段的行动自由和
生活质量。

不要牺牲睡眠去运动

如果你经常陷入“要么熬夜，要
么放弃运动”的困境，科学研究建议
你——

优先选择“保住睡眠”。建议设定
睡眠红线，确保每晚至少有7小时卧
床时间。

提升睡眠效率。创造黑暗、安静、
舒适的睡眠环境，睡前一小时远离电
子屏幕。

谨慎选择牺牲睡眠去运动。在极
度繁忙或疲惫时，牺牲睡眠时间换取
运动时间往往是得不偿失的。睡眠充
足，第二天的工作效率更高，可能反
而能挤出更多时间运动。而且，在长
期睡眠不足（低于6小时）的状态下
强行运动会增加受伤风险，削弱运动
表现和减脂效果，加剧疲劳。

协同推进三步走

这项最新研究倡导大家保持睡
眠与活动的协同，建议可以分三步
走——

第一阶段，打好基础：优先稳定
睡眠，建立固定的作息时间。

第二阶段，逐步整合：在睡眠稳
定的基础上，加入轻度运动，如散步、
拉伸，避免睡前剧烈运动。

第三阶段，良性循环：利用白天
因睡眠充足而提升的精力和意愿，安
排更规律有效的运动，进一步促进夜
间睡眠质量。

最后，请记住这个核心公式：优质
睡眠→日间精力与动力提升→更愿
意、更能坚持活动→健康收益最大化。

睡眠不是可选项，而是必需品。
它不仅是休息，更是支撑我们白天一
切活动（包括运动）的生理基础。当生
活被迫做减法时，请先守住睡眠这条
健康底线。
（作者分别为上海交通大学医学

院附属第六人民医院减重代谢外科
副主任医师、主治医师）

假如必须二选一，选睡眠还是运动？

一家有温度
让人感到安心的店

一个细雨蒙蒙的午后，记者来
到位于普陀区大渡河路的上海银发
商店。

该店位于普熙金融广场沿街位
置。门前的广场开阔、整洁。尽管通往
店面的台阶较一般的位于公共空间
的台阶宽阔不少，其显眼位置仍然配
备了提示“小心台阶”的标识。

沿着台阶的方向一边向前走一
边向店内望去，整店的外立面采用了
全透明落地玻璃的设计。顾客不用入
店，就能把这片L型店铺空间的内部
陈设一览无余。

步入店内，记者立马发现店内格
局经过了精心的设计。以中央服务区
域为界，店铺的左翼涵盖了居家环境
适老化焕新、老年服饰、健步鞋履、保
险公司“爱心网点”、《乐龄上海》杂志
展示架等多个板块；在店铺的右翼，科
技助老产品、美发用品、健康监测用
品、居家养老AI看护器、康复辅助器
具、出行便利辅助器具等依次排开。

步行其间，能够明显感受到整店
的过道区域是一般商场的1.5倍甚至
2到3倍宽。仔细一想，这不仅可以减
少顾客在转身、腾挪间碰落货架上货
物的麻烦，也给使用辅具来购物或是
在店内试用、体验、挑选辅具或代步
工具的顾客，创设了更舒适的购物环
境。而只要顾客需要，举手、抬头示意
间，便能迎来一位已经随时准备好了
的店员，或前来了解需求，或解答疑
问、提供帮助。

记者在店内转悠时遇到了在附
近上班的市民林小姐。攀谈间，记者
了解到，林小姐的母亲虽然才70岁
出头，却已多年受困于拇趾外翻导致
的步行不适问题。

当抱着好奇心前来“随便看看”的
她向店员介绍母亲遇到的情况时，几

个萦绕心头许久的担心和困惑便迎刃
而解。在店员为她讲解、比较了多款
辅助矫正产品（包括分趾器袜套、足
弓支撑鞋垫等）的特点之后，她选购
了其中几款准备给母亲试用，并计划
带母亲来现场亲自体验，“挑选一款在
功能上更有针对性的健步鞋”。

与林小姐话别后，记者把整个店
铺巡游了一遍。记者在无意中发现，
整个店铺采用了全方位的无障碍化
设计：不仅整个店内地面平整、无一
处凹凸或台阶，还考虑到了防滑、防
撞等细节；公用洗手间被安排在了店
内比较显眼的位置，从洗手区到如厕
区均采用了无障碍、适老化设计，关
键部位配有扶杆、呼叫器等辅助装
置，让人感到一股“被尊重”“被体贴
到了”的暖意。

一个有专业人员
可以咨询的“朋友圈”

在记者停留期间，聚焦居家环境适
老化焕新的区域最热闹。选购代步工具、
康复辅具的顾客一拨接着一拨，也不乏
慕名而来、为自己的需求“挖潜”的市民。

记者注意到，可能是被视作重点
服务板块，居家环境适老化焕新主题
区占据了店内最显眼的地理位置。步
入这个相对独立、明显经过策划与设

计的展厅，可以看到由来自瑞典的知
名家具和家居零售品牌宜家带来的数
个“适老化”解决方案，在电子大屏上
观看携手专业收纳师、设计师采访的
适老化改造个案短视频，还能走进由
几家本土品牌带来的“入户玄关”“客
餐厅”“厨房”“洗手淋浴”等现场样板
间细细观察。

来自静安区的张先生为寻找自家
的适老化改造方案专程前来。“身边开
始酝酿改造的老伙伴越来越多，但想到
装修事无巨细，就有点头疼。看了样板
间后打开了思路，觉得更有方向了。”在
张先生看来，来自宜家的方案清新、时
尚，令人耳目一新，来自本土的方案更
注重实用性和性价比，各有千秋。

在听了张先生“不知该如何下手”
的烦恼，询问了其家中的基本格局和核

心需求后，现场工作人员给出了“可以
先微调几个关键部件（如增设扶手或把
杆、对步入式淋浴间进行无障碍改造）”
的建议。而现场展板对“老年人居家环
境适老化改造补贴”相关政策（含补贴
对象及标准、补贴周期、补贴申请和发
放方式）及“适老化改造服务和产品建
议清单”的介绍，也令张先生安心不少。
类似的专业化内容介绍展板在整个银
发商店内随处可见，体现出较强的政策
性、专业性、知识性与服务意识。

值得称道的是，许是意识到自身的
服务不可能完美，能够现场陈列、介绍
的商品或服务又终究有限，银发商店在
中央服务区域专设了一处“许愿墙”。记
者在现场看到，开业仅两月有余，“许愿
墙”上已经贴满了留下心愿的便利贴。
在供顾客留言的台面上，“招募银发体

验官”的立牌在显眼处摆着。新来的顾
客大部分都会在“许愿墙”前驻足、浏览
一番，看到其他顾客的留言或许愿露出
会心一笑，顺便扫一扫，把商店的企业
微信账号、微信公众号、视频号、小红书
账号一一加上。

我们为什么需要
一家“银发商店”

去年12月23日，上海银发商店正
式开业，定位为“上海老博会创新产品体
验馆”。根据规划，这里将系统呈现智能
辅具、适老化家居、健康膳食、功能服饰、
银发文娱等创新成果，更期望解决科技
产品与银发群体之间的“最后1米”体
验鸿沟，让创新服务于生活。

从记者在现场体验到的情形来看，
虽然眼下的上海银发商店离理想状态
尚有距离，但市民已经用他们抵达现场
的消费行动揭示：我们确实需要一家甚
至几家“银发商店”。

银发群体需要“银发商店”，不仅因
为他们有稳定的消费能力，更因为随着
老年人群整体生活水准、受教育程度的
提高，越来越多的老年人抱持着对美好
生活的期待，渴望通过见多识广，力所
能及地拥有更高品质的生活，让科技革
新、创新服务更好地服务于生活品质的
提升，因为他们渴望与时俱进，与朋友、
家人保持交流。

记者曾在去年的上海老博会现场
看到，结伴而行、前往观展的不仅有老
年夫妇，更有年龄相仿、趣味相投的“老
朋友”“老邻居”。他们一边观展，东摸
摸、西瞧瞧，一边聊着身边的八卦或是
新鲜事，不亦乐乎，给彼此带去晚年生
活必不可少的情绪价值。

事实上，中青年群体也需要“银发
商店”。作为建设社会的中坚力量，他们
需要对当前最具发展前景的经济领域
之一“银发经济”保持学习的热情，了解
让科技创新、服务创新为更广泛的人群
服务的前沿案例。作为银发群体的子
女，他们需要经历一场关于“衰老”“生
命观”“健康观”的再启蒙，避免因为不
了解而彼此心生隔阂，因为不积极沟通
而彼此生闷气……

银发消费相关行业、领域的从业者，
公共政策的研究者、制定者、实施者，更
是需要“银发商店”。对于他们而言，“银
发商店”不只是一家商店，更是一个可以
直接面对老年人、了解老年人、更懂得老
年人、抓住更多事业发展机会的平台。

据悉，截至今年1月6日，开业仅两
周的上海银发商店就已经交出一份亮
眼的“成绩单”——产品销售额突破30
万元，适老化改造等服务意向订单金额
更超过55万元。可以预见的是，随着越
来越多的群体经由这个平台相遇、相
知，将有更多“银发经济”“银发生活”
“银发科技”新场景得以孵化和搭建。在
跨越数字鸿沟的背后，新一代老年人将
有更强的能力，追求更高品质的生活。
受益于此的，将不仅有商业创新、科技
创新、服务创新等多个领域的进展，更
有社会文明程度的提升，更和谐的亲子
关系、代际互动。

■刘伟杰 王晨

去年年底，为了满足
老年人对适老化产品、科
技助老产品、康复辅具产
品的一站式体验和购买需
求，“上海银发商店”应运
而生，马上成为老年市民
竞相前往的网红打卡地。

带着对银发消费提
质升级关键环节与突破
口的探问，记者前往该商
店，进行了实地探访。

据研究，长约7小时的睡眠对第二天的活动效率提升最有利。

“乐无忧小屋活动”虹口专场现场提供康复辅具科普、宣传、推
广、体验等一站式服务。图为一位老人在体验一款床垫。
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上海首个银发主题体验空间“百联繁花里”在第一百货商
业中心完成2.0迭代后，引入更多“黑科技”产品与体验项目。

上海银发商店将举办多年的老博会从展期延伸至日常。图为顾客在该店门口体验电动轮椅。 新华社发

本报记者 柳森


