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而对于身体健康的老年群

体，社区创新性开展“银龄互助”

行动，将编织、剪纸等技能型活

动转化为“银发经济”雏形。老

人们发挥所长制作手工作品，通

过 义 卖 或 捐 赠 的 方 式 传 递 爱

心。邻里情编织队队长王岩作

为老年志愿者代表，深有感触地

说：“我们这群老人虽然退休了，

但手脚还利索，能把编织手艺用

起来，做出来的东西帮到有需要

的人，还能实现自我价值，这种

‘老有所为’的感觉特别好。”

为让志愿服务惠及更多困难

老人，社区搭建起志愿服务平台

与社区照顾平台，聚焦空巢、孤

寡、独居等社会边缘老年群体，

通过结对助老、精准分配服务人

员、量身定制服务方案等方式，

提供个案化服务与社会力量帮

扶。同时，社区建立志愿者奖励

政策，激发志愿者长期服务的热

情。“社区的奖励机制让我们感

受到了尊重和认可，但真正支撑

我们一直做下去的，是和老人们

相处中积累的感情。”志愿者佟

军说，看着老人们的生活越来越

舒心，社区氛围越来越和睦，就

觉得所有的付出都有回报。

银龄互助显价值 老有所为绽光彩

本报讯 “没想到老乡球

技这么棒，下周咱还约着练

球！”刚打完乒乓球赛的郑女

士，握着同是异乡人的球友手

笑着说。1月23日，青岛市李

沧区虎山路街道鹭洲社区活

动室里热闹非凡，一场专为老

年居民举办的“银龄老乡乒乓

球友谊赛”火热开赛，二十多

位老人以球会友，在球台边重

拾乡情、拉近邻里。

上午九点，活动室里早已

热气腾腾。参赛的老人们精

神头十足，穿着轻便的运动

装，握拍、发球、对拉、扣杀，每

一招都有模有样。直板快攻

打得迅猛，横板削球稳扎稳

打，轻巧吊球灵活应变，小小

的银球在球台上来回飞舞，引

得场边阵阵喝彩。

来自黑龙江的陈先生擦

着汗说：“平时在社区碰到也

就是点头问好，哪知道都是老

乡，还能一起打球热闹热闹。”

赛场上不分输赢高低，比分胶

着时大家沉着应对，得分了就

互相鼓掌致意，“友谊第一，比

赛第二” 的氛围格外浓厚，

陌生的距离在球拍挥舞间渐

渐消失。

场边，社区的银龄志愿者

们忙得不亦乐乎。他们一边

维持秩序、帮忙计分，一边在

休息区备好了热水和毛巾，让

打完球的老人们能及时解渴

擦汗。“都是街坊邻居，还有不

少老乡，能为大家搭把手心里

高兴。”一位银龄志愿者说道。

这场简单的乒乓球赛，不

仅让老人们走出家门活动了

筋骨，更搭起了邻里交流的平

台。社区书记王霞说，以后还

会多办这种贴近生活的文体

活动，让更多老年居民能参与

进来。 （记者 王镜）

“小聂啊，真是多亏了你，这纱窗一修好，通风换气不怕进蚊虫了！”近日，青岛市市北

区四方街道宣化路社区72岁的独居老人崔爱明握着志愿者的手，眼眶湿润。在宣化路社

区，这样的温暖瞬间不经意间就会在街巷楼栋里悄然发生。社区“萤火”志愿服务社打造

的“银龄关爱”行动，正用实实在在的服务，照亮辖区3000余名老年人的晚年生活。

以 前 包 饺 子 又 快 又
好，现在捏褶子却手抖；
准备了好好的一锅饭，结
果忘了关火；把眼镜擦了
又擦，还是看不清手机屏
幕上的小字；以前爬几层
楼不喘气，如今走几步就
膝盖发软……老年生活里
出现的这些场景，慢慢磨
掉了原本的优雅和从容，
让人陷入情绪低谷。确实
是这样，不少老年人都有
类似烦恼——曾经得心应
手的事变得费劲，熟悉的
技能渐渐失灵，这种力不
从心的感觉难免会带来唉
声叹气，让优雅变老成了
遥不可及的心愿。

难道变老就只能面对
失落？

其实不然。德国心理
学家巴尔特斯夫妇提出的
SOC策略，在全世界成功老
龄化研究中被誉为金准
则。这个策略听起来专
业，实际特别好懂，核心就
是三个词：选择、优化、补
偿，把这三点用在生活里，
很多烦恼都会迎刃而解。

先说说“选择”，就是
在能力变化中学会断舍
离，挑最拿手的事做。我
的邻居周老师年轻时是擅
长快节奏协奏曲的钢琴
师 ，如 今 手 指 灵 活 性 下
降，便转攻舒缓的古典钢
琴。她将岁月沉淀融入琴
音，去年凭一曲《月光奏
鸣曲》夺得全国一项钢琴
大赛金奖，评委赞她“从

容温润的意境，年轻人难
及”，这是她弹琴以来的
最高荣誉。这种随自身情
况调整重心的选择，正是
优雅变老的起点。

接下来就是“优化”，
要把事做精做透，就是把
好钢用在刀刃上，把时间
和精力花在自己选定的事
情上持续精进。摩西奶奶
前半生操持家务、养育子
女，76 岁才有机会重拾儿
时的绘画兴趣。此后，她
专注练习，形成独特乡土
画风，一生创作1600多幅
作品，享誉全球。我身边
有老年朋友喜欢拍短视频
记录生活，就反复练习剪
辑技巧，慢慢成了大家眼
里的技术达人。优化不用
追求完美，只要比昨天的
自己有进步，就是收获。

最后是“补偿”，就是
用“ 新 方 法 ”补“ 旧 不
足”。这可不是认输，而
是灵活变通的智慧。记性
不好怕忘事，就用智能药
盒提前设置好吃药时间、
种类和药量，到时会自动
提醒；在厨房冰箱上放个
磁吸定时器，也可以很好
避免干烧锅的危险。视
力下降影响生活便利，就
可以选戴渐进多焦点老
花镜。腿脚不便上下楼
吃力，有些事情就找人代
办……

优雅变老从来不奢求
永远保持年轻人的模样，
而是在岁月变迁中，依然
能掌控生活的节奏。SOC
策略告诉我们：不用为失
去的能力纠结，选择真正
重要的事，把它做精，遇
到困难就换个办法，这份
从容就是最好的优雅。

（作者系青岛市养老

服务智库专家、上海健康

医学院副教授）

如何优雅变老？
朱礼华

“萤火”点亮社区 银龄关爱暖夕阳
青岛市市北区宣化路社区志愿服务社让银龄生活有滋有味

宣化路社区常住人口8800

余人，老年群体占比超40%，独

居老人和隔代育儿家庭是主要

群体。“很多高龄老人子女不在

身边，换个灯泡、修个家电都

难，更别说突发状况了。”宣化

路社区党委书记王秀英告诉记

者，这也是社区2020年成立“萤

火”志愿服务社的初衷。

如今，志愿服务社下设的便

民维修队、巧手剪纸队、义剪理

发队、快乐健身队、平安志愿

队、畅享合唱团、乒乓球队以及

邻里情编织队8支小分队，成了

老人们的“贴心人”。

孙淑华独居多年，前段时

间冰箱突然不制冷，急得睡不

着觉。她拨通了社区便民联系

卡上的电话，不到一小时，便民

维修队的志愿者就赶了过来。

“检查后发现是线路接触不良，

小伙子又擦又修，忙活了大半

天，分文没收。”孙淑华说着，从

抽屉里拿出社区便民联系卡，

上面印着维修、理发、义诊等多

项服务电话，“有了这张卡，心

里就有底了。”

除了上门服务，社区还建

立了快速响应机制。69岁的李

先生腿脚不便，每次上下楼都

需要靠楼道的感应灯照明，“楼

道感应灯不亮了，群里有帮忙

修理的师傅吗？”李先生通过居

民群发出一次简单的问询，很

快就得到了志愿者们的回应。

不一会儿，便民维修队的志愿

者就拿着工具来到了李先生所

在的楼栋，开始了细致工作，测

电、接线、换灯泡、检验，一气呵

成，“从发出消息到修好，才半

天时间，我也没想过这么快，还

修的这么仔细。”李先生说。

急难愁盼有人管 居家养老有底气
“日落西山红霞飞，战士打靶

把营归……”每周四上午，社区活

动室里都会传来嘹亮的歌声，这是

畅享合唱团的老人们在排练。今

年71岁的张爱珍退休后一度很迷

茫，“子女上班忙，在家除了看电视

就是发呆，越待越孤单。”

一次偶然的机会，张爱珍听说

社区成立了合唱团，抱着试试看的

心态报了名。如今，她不仅是合唱

团的骨干，还加入了快乐健身队，

每天早上和老姐妹们一起练八段

锦、跳广场舞。“现在的日子充实

多了，认识了好多好朋友，再也不

觉得孤单了。”张爱珍笑着说，社

区还经常组织趣味运动会，每次

活动大家都踊跃参加。

“对于低龄、退休老年群体，精

神文化需求的满足成为服务重

点。”社区党委书记王秀英介绍，针

对这一群体面临的社交网络断裂、

易产生孤独感的问题，社区通过开

展各类文体活动，如趣味运动会、

柔力球、八段锦等活动帮助老年群

体建立社会支持网络，推动“熟人

社区”建设，用丰富的精神文化活

动，助力老人实现“老有所乐”。

精神生活不孤单 熟人社区乐融融

老龄“观”
老乡乒乓球赛
搭起邻里暖心桥

记者 王镜

““萤火萤火””志愿服务社快乐健身队八段锦展演志愿服务社快乐健身队八段锦展演。。

““萤火萤火””志愿者滕贵元为社区老人理发志愿者滕贵元为社区老人理发。。
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可预警健康风险的智能终端，

保护隐私的无感跌倒监测系统，帮

助中风患者重建行走能力的外骨

骼机器人……科技的创新突破对

老年人生活品质与安全保障的重

构是多维度的，它从被动应对逐渐

转向主动预防，从标准化服务转向

个性化适配，有望进一步释放银发

消费的巨大潜力。

在技术飞速发展的同时也要

看到，银发产品供给方面仍然存在

一些问题。比如，一些贴着银发标

签的产品粗糙劣质，部分产品适老

化改造不到位，使许多老年人被数

字鸿沟阻隔在智慧生活的对岸。

打通这些堵点，要从需求研究、产

品优化和完善标准等多个角度出

发，制定针对性的解决办法。

了解老年人的需求和偏好，是

激发消费活力的基础。一些老年产

品在设计、生产等环节缺乏详细深

入的市场调研，部分生产商习惯运

用惯性思维，导致产品设计依据非

真实的老年人需求。需要看到，老

年群体的消费需求正从传统型、基

础型、保障型向品质型、创新型、享

受型升级。相关商家应将大数据

等技术手段和走访对谈等传统方

式结合起来，对老年群体的消费偏

好、使用习惯和消费趋势进行细致

的调研，为生产提供方向指导。

优化产品和服务，是激发消

费活力的关键。市场上高品质、

有创意、有价值的产品和服务不

乏人买单，这说明，做优产品和服

务，有助于将老年群体的消费意

愿转化为实际的消费行为。一方

面，要推动银发产业向精细化、品

质化和品牌化转型，大力培养新业

态、塑造新场景；另一方面，要积极推

动智能产品与场景的适老化改造，让

老年人顺利融入数字生活。当好产

品好服务触手可及、易享快达，老年

人的潜在需求就能进一步释放。

完善产品标准，是激发消费活

力的保障。老年产品迭代速度加

快，新产品新服务层出不穷，而相应

的标准仍存在滞后情况，这容易让

一些产品处于监管的灰色地带，造

成部分老年人的利益损失。应持续

更新完善产品质量标准，使其跟上

产品创新速度。将银发产品纳入标

准化发展轨道，才能让老年群体放

心消费。

满足老年人乐享晚年的需求

是银发经济的核心，只有聚焦一

项项具体诉求，想其所想，解其所

忧，才能将市场供给做优质、做精

细，实现经济效益和社会效益的

双赢。 王明昊

银发经济，发力点在哪


