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“时间银行”
让老年人的奉献精神被看见

报名电话：197 1053 0319 176 6393 9312

秋冬老年按摩鞋
来电申领通知

德瑞万家团购超市开业啦！为
了扩大宣传，向中老年群体赠送老
年秋冬按摩鞋。健步鞋:按摩穴位，
鞋底防滑耐磨。男60周岁以上、女
55周岁以上离退休人员可来电申
领老年健步鞋一双。

领取条件:

1、因本次活动报名人数较多请
提前电话报名并告知鞋号；发放期
间不收取任何费用。

2、夫妻二人可同时报名，本次健步
鞋只发放给青岛市区离退休老年人。

3、超市商品价格优惠，柴米油盐
可享受团购秒杀价。

秋冬交替5款
茶饮止咳润肺

现 在 正 值
秋冬之交，天气
干燥，而肺喜润
恶 燥 ，不 耐 寒
热，易导致机体
未及时适应温
度骤变而遭受
寒 邪 ，出 现 咳
嗽 、咳 痰 等 症
状。现向读者
介绍几款润肺
茶饮方。
兰花麦冬茶

材料：兰花
9克，麦冬6克，
白茶5克。

功效：兰花
性平，归肺、脾、
肝经，有调气和
中、止咳、明目
等功效，配伍麦
冬增强养阴生
津、润肺止咳的
功能。
桂花半夏茶

材料：桂花
9 克，法半夏 3
克，红茶5克。

功效：桂花
具有温肺化饮、
散寒止痛的功
效，配伍法半夏
增强化痰止咳、
消痞散结的功
效。尤其适用
于受风寒后有
咳嗽痰多、痰清
稀白等症状的
人群。
菊花罗汉茶

材料：杭白
菊 9 克，罗汉果
6克，绿茶5克。

功效：杭白
菊有疏散风热、
平肝明目、清热
解毒等功效，配
伍罗汉果可以
清热化痰、润肺
止咳，尤其适用
于受风热后有
痰稠色黄、头身
发热、口臭口干
的人群。
款冬桔梗茶

材料：款冬
花 9 克，桔梗 5
克，绿茶3克。

功效：款冬
花味辛、微苦，性
温，归肺经，具有
润肺下气、止咳
消痰的功效。本
茶饮配伍桔梗，
有加强宣肺利
咽、祛痰排脓的
效果，尤其适宜
咳嗽气喘、胸闷
不畅、咽痛音哑
的人群。旭锐

专家认为，要进一步贯彻
落实积极应对人口老龄化国家
战略，远近兼顾、综合施策，继
续加大制度创新、政策供给、财
政投入力度，推动老龄事业和
老龄产业高质量发展。

加强改革创新，打造友好社
区。成都市金牛区想方设法在
社区建设微型养老机构，为老人
提供生活照料、康复保健、心理
疏导、文化娱乐等多元化服务。
通过养老服务站、助餐服务点、
老年活动中心(室)等设施，实现
了居家养老、康复照料、公益志
愿等服务“进院落、进家庭”，打
通老人居家养老“最后一公
里”。贝壳研究院发布的《老年
友好社区评价指标体系研究》建
议，统筹各方力量，建立以政府
为引领、多元主体参与的社区老
年服务网络，保障社区老年群体
在生活照料、基本医疗、康复护
理、安宁疗护等方面就近享受便

捷的为老服务。
加大财政支持，夯实产业

基础。近5年来，黑龙江省齐齐
哈尔市康复辅助器具生产经营
服务企业从 12 家增至 76 家。

“我们优化强化对康复辅助器
具的政府购买服务，以社区租
赁等形式，推进康复辅助器具
在社区居家养老服务中的普
及。”齐齐哈尔市民政局养老服
务科科长张宪宝介绍，为促进
聚集发展，全市大力打造康复
辅助器具产业园区，将康复辅
助器具产业列为养老制造业的
重要组成，纳入全市十二大重
点产业推进。

中国宏观经济研究院研究
员王蕴说表示，要坚持政府、企
业、家庭、个人共同参与，围绕老
年人衣食住行、康复护理等需求
壮大老年用品产业，丰富服务选
择，进一步提升老年人获得感、
幸福感。 齐志明

对老年人来说，
最宝贵的是什么？很
多人的回答可能是

“时间”。近年来，多
地探索“时间银行”，
即“互助养老”模式。
例如，《上海市养老服
务条例》提出，鼓励和
支持老年人开展社区
邻里服务、低龄健康
老年人与高龄老年人
结对关爱等互助性养
老服务，探索建立互
助性养老服务时间储
蓄、兑换等激励、保障
机制。

“时间银行”精准
指向当前养老服务在
人力、资金、社会资源
等方面的痛点，为社
区养老探索出一条新
路子。

目前，参与时间
银行、提供志愿服务
的，大多是精力相对
旺盛、富有余力的低
龄老人。他们有能力
在照顾好自己的同时
照料他人。但是，随
着年龄逐步增长，他
们的体力与精力难免
下降，迟早有一天需
要他人的照料。与此
同时，老人之间对彼
此身体、心理的变化
更加熟悉，他们的互
相陪伴也更加融洽和
谐。以当下的时间换
未来的时间，以当下
的奉献换未来的回
馈，这种助人助己的
理念在老年人群体中
具有较强吸引力。

在中华传统文化
里，历来就有互助的
美德倡导。互相熟悉
的老年人组成一个圈
子，互相照顾、互相帮
助、相互陪伴，这本来
就是老年人融入社
会、参与社会的主要

方式。如今，对于大
量子女不生活在身边
的老人来说，社区是
他们重要的依靠。发
展互助养老，探索“时
间银行”等新型养老
方式，不光是对传统
文化的继承，也反映
了中国老龄化社会的
客观特征。

当然，推广“时间
银行”需要精心设计，
让参与其间的老人皆
有所偿。对于志愿服
务的认定、存储和兑
换，必须明确实施方
案，并尽可能地简化
流程。参与“时间银
行”的志愿者，大多数
没有专业的养老技能
与经验，因此也要充
分考虑他们的能力，
避免服务过程中出现
风险意外。以上海为
例，目前“时间银行”
的服务内容包括情感
慰藉、协助服务、出行
陪伴、文体活动、健康
科普、法律援助、培训
讲座等，这些项目较
为充分地平衡了老年
人的身心特征与发挥
余热的心理。

“年轻存时间，年
老享服务。”不光老年
人可以参与“时间银
行”，年轻人也可以参
与其间。要让“时间
银行”志愿服务走向
常态化，并形成持续
影响力，青春力量不
可或缺。

当社会上各个群
体都以实际行动关心
关爱老人，“时间银行”
成为跨年龄段的爱心
服务体系，从而形成

“助人助己”的社会氛
围，我们就更有信心应
对老龄化社会带来的
风险和困难。王钟的

社区养老，让老人乐享幸福生活

党的二十大报告提出，实施积极应对人
口老龄化国家战略，发展养老事业和养老产
业，优化孤寡老人服务，推动实现全体老年
人享有基本养老服务。

当前，养老服务市场供需状况如何？各地
在让老年人老有所养、生活幸福、健康长寿方面，
都推出哪些有效举措？如何更好促进老龄事业
和老龄产业高质量发展？记者进行了探访。

金秋时节，金桂飘香。
走进四川省成都市金牛区
怡倍康养老服务中心，古色
古香的大门、爬满绿植的篱
笆、开满鲜花的小院……这
个曾经的老旧小楼，如今温
馨舒适，满满家的感觉。

这是一个有 35 个床位
的社区养老院，紧邻社区办
公室。每天早饭后，老人们
都会来到院子里或者活动
室，在护理员的帮助指导下
进行适量运动。下午，养老
院还会组织老人们开展唱
歌、看电影等丰富多彩的活
动。作为一家体现“医养结
合”理念的专业养老服务机
构，养老院还定期为老人提
供体检、理疗等专业服务。

“很舒适!”谈及在这里
的生活，80多岁的李振仙老
人竖起大拇指，“在家门口养
老，彼此都很熟悉，大家在一
起有聊不完的话题，而且孩
子们来探视也很方便。”老人
还提到，在社区组织的敬老
尊老活动中，经常有学校的
学生、企业志愿者参加，让养
老院里有了更多欢声笑语。

菜香扑鼻，笑声阵阵，在黑
龙江省哈尔滨市道里区恒大悦
府社区助老餐厅，不少老人边
吃边聊，好不热闹。

道 里 区 老 龄 化 率 达 到
24.2%，老龄人口密集，“做饭糊
弄、吃饭应付”情况普遍。为此，
道里区通过整合社区资源、依托
企事业单位食堂、联合优质餐饮
企业等方式，累计建立 90 余家
社区助老餐厅餐点，实现“15分
钟老年助餐圈”全覆盖。“优势在
于平价普惠，快捷健康。”道里区

民政局局长朱立杰介绍，“政府
投一点、社区帮一点、个人掏一
点，三方合力共建共享，有效保
障餐厅正常运营。”

老年人需求在哪里，服务
供给就跟到哪里。近年来，不
少地方不断创新养老方式，在
完善软硬件基础设施、丰富服
务供给内容、优化养老环境等
方面持续发力，老有所养、老有
所医、老有所教、老有所学、老
有所为、老有所乐的愿景成为
现实。

需求旺盛——
社区养老服务
升级趋势明显

供给优化——
完善基础设施，丰富服务内容，优化养老环境

质量更高——
多措并举打造老年友好型社会


