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冬季养老哪些城市更适宜？候鸟式养老
一定是奢侈的吗？日前，《2020中国候鸟式养
老冬季栖息地适宜度指数》在上海交通大学
发布。通过气温、气压、湿度、空气质量、
水体质量、医疗条件、交通便捷度、区域自
然风光和人文景观、是否文明城市、生活成
本等15项指标对位于海南、广东、福建、广
西、云南、贵州等南方6省区的56个候选城
市进行综合评价，旨在为日渐盛行的候鸟式
养老提供一个具有科学依据的城市选择。

哪些城市最适宜

广州高居今年指数榜首，紧
随其后的是海口，第三位是厦
门，第四到十名的分别是福州、
南宁、三亚、柳州、昆明、深圳
和佛山。值得关注的是，除海
南、广东等热门城市外，广西、
贵州、云南一些独具自然和人文
风光魅力、生活成本较低的非主
流候鸟式养老城市亦有不错的表
现。例如贵州的排名第 14 的黔
南州、排名第 20 的黔东南州、
排名第 24 的黔西南州，在广西
的第18名的北海、第25位的防
城港、第 28 的崇左，云南省排
名第27位的玉溪。

除此之外，部分城市虽然综
合排名相对靠后，但在气温和空
气质量方面有很大的优势，如广
东的湛江和茂名1月最低日均气
温均在13摄氏度以上，1月气温
月较差均在8摄氏度以下；广西
的玉林和百色、云南的红河州、
文山州和西双版纳州冬季都比较
温暖。这些规模较小的城市因社
会经济条件方面优势不明显，综
合排名才相对靠后，但对于健康
活力老人而言，都是比较理想的
越冬城市。

候鸟式养老不一定都是奢侈

“中国幅员辽阔，近年候鸟
式养老在国内已经成为一种潮
流。一到冬天，北方越来越多的
老人结队到南方过冬，待春回大
地再回到自己的家乡，如潮汐涨
落一般规律。”上海交大安泰经
济与管理学院教授、博士生导
师、行业研究院养老行业研究团
队首席专家罗守贵介绍，在许多
人的传统印象中，三亚、海口等
城市是候鸟式养老的主要目标城

市，但实际上，中国南方还有许
多城市冬季拥有适宜的气候。本
报告旨在对华南、西南、东南地
区的部分城市进行冬季养老适宜
度的测评，为潜在的冬季候鸟式
养老人员以及相关产业 （旅游、
养老）等等提供具有科学依据的
参考。

候鸟式养老一定是奢侈的
吗？罗守贵算了一笔账：在大中
小城市，高中低档次的养老酒店
和养老公寓、大型养老社区即分
散在居民区的养老租赁住房，产
品已经比较丰富，可以供各类老
人选择，一些经济型养老社区两
室一厅每月只需要 1500—2000
元；而交通同样可以选择不同的
方式，以超长的哈尔滨到昆明为
例，如果选择普通火车卧铺，只
需要 702.5 元，硬座甚至只需要
416.5 元。从东北到华南、东南
或西南地区，2位老人的交通费
可算作 3000 元，每月房租(2 人)
2000元住4个月就是8000元，再
加上每月2人2000元的生活按4
个月计算也是 8000 元，再增加
一 些 机 动 开 销 3000 元 ， 合 计
22000 元。“以 3000 元每人退休
金收入计算，4 个月 2 个人就是
24000元，完全可以负担候鸟式
养 老 。 同 时 还 节 约 了 冬 季
2000－8000元的取暖费。”罗守
贵说。

候鸟式养老群体作为巨大的
潜在客户群，可以带动房地产、
住宿、餐饮、娱乐等产业的发
展，拉动就业，促进旅游城市经
济的长期健康发展。“候鸟式过
冬的老人‘潮汐’带来机会也带
来挑战，以什么样的经营模式来
抓住机会也需要我们一起去研
究。我们不仅希望给老人一些参
考，也给相关城市机构带来参
考。”
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收纳是艺术活，打造井井有条的
居住环境有套路可循。在追求技巧
前要改掉九个陋习，否则怎么整理收
纳都白搭。

东西堆玄关
玄关是家的门脸，回家换下的鞋

子、购物带回的东西不知不觉铺了一
地，简直无处下脚。建议换下的鞋随
手摆整齐，给衣服和包固定存放位
置，给玄关一个清爽的环境。

餐桌成杂物桌
“吃饭了，快把桌子收拾一下！”

很多家庭就餐前会冒出这句话，明明
一张大餐桌吃饭时只有半个桌面可
用。给餐桌多点留白吧，饭毕立马拾
掇整齐，非就餐时间桌上物品不超过
3 件，其他物品有餐边柜就放餐边
柜，没有的话强烈推荐层架车。

衣服扔在椅子或沙发上
有些衣服不会每天都洗，过渡衣

物堆满椅子或沙发。这时可以买个
落地衣架，或在墙上钉几个挂钩，通
过这些衣架挂钩控制衣服的量。

厨余垃圾与普通垃圾不分类
很多家庭厨余垃圾和普通垃圾

混放在一起，看起来是省事了，但家
里的味道就难以形容了。建议厨余
垃圾用小垃圾桶，一天一清，定期消
毒，没扔前把袋口拧起收拢（或选择
带盖垃圾桶）减少空气接触。

积攒塑料袋当垃圾袋
买菜买水果的袋子、超市购物

袋、纸袋等，很多老人无论大小材质，
都留下来当垃圾袋，但很少有人会折
叠好，码整齐，大多是随手一团塞在
各个角落。其实成卷的专用垃圾袋
环保可降解，更适合用来装垃圾。

东西随处放，要用时找不着
整理时，很多人遇到杂物随手放

在抽屉或柜子里，没过多久，要用此
物时想不起来在哪，到处翻箱倒柜。
建议尽量将物品收纳在对应功能空
间，同类物品集中管理，如食材、烹饪
工具放厨房，修理工具统一放置等。

逢打折必囤货
有些人遇到电商做促销，不买好

像会吃亏，尤其喜欢囤积日用品。建
议衣物类进一件出一件或进一件出
两件，常用物品有1至2件备份即可，
现在的电商配送能半日达、次日达，
需要时随时可买。

杂物都往阳台楼道堆
孩子不再喜欢的玩具、几乎难用

到的旧电器、闲置多年的健身器材、
花草死后空置的花盆等弃之不舍的
物品，若在楼道、阳台长期放置，会显
得家里凌乱。

家务攒起来做
有些人喜欢把家务攒起来做，或

动不动抱怨家人的“破烂太多占用了
地方”，这种抱怨，不但使对方不愉
快，也会让人产生消极态度，成为整
理家务路上的绊脚石。

来源：快乐老人报

九个坏习惯让家越住越乱


