
1919 健康健康2021年 12月 24日 星期五

■健康焦点R ■无影灯R

■名医讲堂R

■中医养生R

本版责编：申少铁 版式设计：张芳曼

《中共中央国务院关于加强新时代老龄

工作的意见》指出，鼓励老年人继续发挥作

用。把老有所为同老有所养结合起来，完善

就业、志愿服务、社区治理等政策措施，充分

发挥低龄老年人作用。

近年来，北京、南京、青岛、成都等地积极

探索“时间银行”互助养老服务模式，将储蓄

和激励机制引入养老服务中，运用互联网、大

数据、区块链等技术，走出了一条低龄老人服

务高龄老人的养老之路。

很多志愿者都是退
休的低龄老人，他们在为
老服务上能够发挥很多
作用

11 月 8 日上午，雪后的北京寒风凛冽。

在北京市西城区大栅栏街道，李久恒和李兰

截穿上蓝色的志愿者马甲，在胡同里七拐八

绕。这天上午，他们要去老人家里走访，看看

老人最近有什么困难。

“一会儿去李阿姨家，李阿姨 90 岁了。

然后是雷哥家，雷哥因为生病长期卧床，但是

他特别乐观。”李久恒从 2016 年起就和李兰

截搭班做入户巡视的养老志愿服务，说起这

几户老人，他都很熟悉。

“我还在盼着，你们怎么还不来呢？”敲开

门，李阿姨将两人迎了进来，“最近挺好的，昨

天下雪，你们志愿者还打电话问我需不需要

送饭呢，谢谢你们！”

李 久 恒 和 李 兰 截 都 已 经 60 多 岁 ，他 们

不 仅 是 为 老 服 务 的 志 愿 者 ，还 是 大 栅 栏 街

道的时间“储户”。这次入户能为他们各自

“ 储 存 ”两 个 小 时 ，相 当 于 20 个 积 分 。 从

2017 年 起 ，北 京 市 老 年 志 愿 者 协 会 在 大 栅

栏街道开展“时间储蓄”养老志愿服务项目

试点工作，将入户巡视、理发、健康咨询、垃

圾分类、文化宣教等各类志愿服务纳入，在

线 发 布 任 务 。 志 愿 者 领 取 并 完 成 后 ，服 务

时 长 可 以 转 化 为 积 分“储 存 ”至 个 人 账 户 ，

当自己未来需要他人帮助时，可以从中“支

取”已储存的时间。

目前，“时间银行”已纳入全国居家和社

区养老服务改革试点范围。北京大学人口研

究所所长陈功认为，“时间银行”可调动更多

社区人力资源参与为老服务，缓解社区老年

人非专业化养老服务需求。低龄老人服务高

龄老人，促进老有所为同老有所养相结合。

“今天我为别人服务，将来别人为我服

务。”同为志愿者的葛淑芹今年 69 岁，她说，

自己账户里有 700 多积分，“积分可以兑换一

些实物和服务。上次给我兑换了一个音箱，

有时候还组织我们去一些景点参观游玩，也

是积分抵的，真不错。”

2020 年至今，大栅栏街道的志愿者通过

参与志愿服务获得时间转换积分 4 万多分。

志愿者可以在养老驿站兑换各类服务优惠、

适老用品折扣和爱心企业提供的回馈物资，

目前已兑换 9000 余积分。在北京市民政局

指导下，“时间储蓄”养老志愿服务项目已在

西城区大栅栏街道、朝阳区呼家楼北社区等

地开展试点。

北京市老年志愿者协会秘书长马乃篪介

绍，现在街道的很多志愿者都是退休的低龄

老人，低龄老人在为老服务上能够发挥很多

作用。“一方面，老年人的需求多元化，需要志

愿者有时间和耐心。另一方面，社区内的老

人往往对街坊邻居更信任。”

搭建统一的信息平
台，建立长期可靠的记录
管理和通存通兑功能

罗瑞涛剪起发来有模有样，左手持梳子，

右手拿剪刀，“咔嚓咔嚓”，手起手落间，眼前

的老爷爷变得干净利索。随后，罗瑞涛打开

手机终端“青岛养老服务时间银行”，点击“结

束服务”。“瞧，30 分钟，到账 30 个时间币。”罗

瑞涛说。

上门理发一次可储存 0.5 小时，上门送餐

一次可储存 0.25 小时，陪同就医一次可储存

0.25 小时……64 岁的罗瑞涛家住青岛市西海

岸新区，退休后，他当上了“时间银行”志愿

者，在“银行”里为自己储存了不少“时间币”。

2020 年 4 月，青岛市试行“养老服务时间

银行”，同时研发手机终端软件，重点服务对

象为空巢独居老年人、存有“时间币”的 60 岁

以上老年人，并通过统一的信息平台进行运

转与管理。

“按照规则，将来我可以换取相应时长的

养老服务。”起初，罗瑞涛也有担忧：积分转化

周期长，辛苦攒下来，未来会不会被篡改或者

丢失？搬了家，这积分还能在异地使用吗？

“区块链技术具有不可篡改、可溯源等特

点，可以有效解决数据存储安全、异地壁垒等

难题。”青岛市民政局养老服务处处长乔先华

介绍，青岛的“时间银行”采用区块链技术，服

务完成后，信息数据即时存储到个人账户里，

保障积分可以永久准确、安全保存，无论何

时，身处何地，都能有效兑换使用。

“时间银行”的运作，离不开底层搭建的

服务网络。目前，西海岸新区已建立起以区

级分行、镇街支行及社区网点为主体的服务

网 络 体 系 。“ 每 个 网 点 至 少 配 备 10 名 志 愿

者，服务半径不超过 3 公里，这张网不仅覆

盖了有需求的老年群体，也保障了订单的响

应率和完成率。”青岛西海岸新区民政局副

局长管玲说。

“老人可以在平台上选择下单助餐、助

医、助洁等服务项目，每项服务都明码标价。

下单完成后，平台会根据志愿者注册地址距

离远近和擅长领域，优先推送给距离服务对

象近、能满足需求的志愿者。志愿者可以领

取任务，服务后储存的时间可以在未来兑换

使用。”管玲介绍。

“今年，青岛要做到全市各市区‘时间银

行’的通存通兑，并计划与日照、威海、烟台、

潍坊合作，共同推动‘养老服务时间银行’，实

现半岛养老服务联盟、5 个城市之间的通存

通兑。”乔先华说，未来，青岛要激活更多互助

养老的社会资源，让爱心循环起来。

陈功说，目前“时间银行”的志愿参与成

员往往局限在某一小部分群体中。他建议，

推动打造全国层面的“时间银行”系统，建立

通存通兑标准，促进家庭成员间实现养老服

务资源的跨地域存储使用，从而进一步激发

全社会成员参与为老服务的热情，构建遍及

全国的为老服务流通网络。

倡导尊老敬老爱老
的传统文化，提升社会对
互助养老以及“养老储
蓄”的重视

马乃篪说，时间储蓄的本质是志愿服务，

志愿服务精神是关键。实践中，大部分志愿

者的初衷并非为了积分。但通过一定程度的

激励，能盘活社区及周边资源，让参与者在活

动里潜移默化地感受志愿服务的魅力，营造

社区良好的公益志愿服务氛围。

在各地的探索中，新的“时间银行”模式

不断涌现，服务内容也从“低龄老人服务高龄

老人”拓展到“全人群参与”的养老和社区志

愿服务。在北京市一刻公益社区发展服务中

心工作的姜雪说，根据一刻公益的模式，志愿

者服务不仅局限于老人照护，更主要的是满

足社区居民需求，如开展社区环境整治、健康

讲座等。在兑换机制上，社区居民参加志愿

服务后累计积分，可用积分从签约的商户处

获得优惠的服务和商品，形成平台发布任务、

志愿者参与活动、平台核算服务时长、通过加

盟商户换取优惠服务与实物的模式，从而反

哺志愿者。

姜 雪 认 为 ，目 前 一 些 社 区 也 有 年 轻 志

愿 者 加 入 ，但 整 体 来 看 ，活 跃 度 仍 然 较 低 。

“年 轻 志 愿 者 因 工 作 、家 庭 等 原 因 ，时 间 往

往 很 紧 张 ，还 需 要 考 虑 如 何 建 立 更 加 灵 活

的 志 愿 服 务 形 式 和 岗 位 ，激 励 年 轻 志 愿 者

参与进来。”

“如果志愿者能懂点医学知识、掌握一

门技术，在老人需要时更能帮到点子上。”罗

瑞 涛 说 ，去 服 务 对 象 家 里 ，遇 到 老 人 受 伤 、

WiFi 停用、手机不会操作等难题，不少年龄

大的志愿者便“摸不着头脑”，这就需要更多

有技能的年轻志愿者加入。目前，罗瑞涛所

在 的 服 务 团 队 ，志 愿 者 年 龄 多 集 中 分 布 在

55 岁至 70 岁之间，年轻志愿者数量偏少。

“扩大志愿者群体，招募年轻人加入，需

要不断提升‘时间银行’的吸引力。”青岛唯

老汇养老服务有限公司负责人赵阳说，“前

期我们做了大量宣传工作，但是效果有限，部

分老人仍然抗拒，担心遇到诈骗。”赵阳坦言，

要想提升老年人对“时间银行”的接受度、信

任度，还需要政府搭好桥梁，发挥主导作用，

通过采取村干部、社区干部带头入户走访等

形式，敲开更多老年人的“信任之门”。

陈功表示，“时间银行”在我国仍处于起

步阶段，需要政府、企业、社会力量协同参与，

倡导尊老敬老爱老的传统文化，提升社会对

互助养老以及“养老储蓄”的重视，引导公民

积极参与“时间银行”互助养老。

图①：浙江省杭州市桐庐县的离退休人

员在展示“时间银行”存折。 徐军勇摄

图②：江西省南昌市东湖区火神庙社区，

“时间银行”志愿者在老人家中做家务。

新华社记者 彭昭之摄

把老有所为同老有所养相结合

探索“时间银行”模式 倡导互助养老服务
本报记者 杨彦帆 李 蕊

一名患者曾这样描述他的经历：心跳突

然加快或变慢，像是打拍子漏掉一拍，或者

脚底踩空了，无法预知下一秒又会怎样，给

人一种无所适从的感觉。这种现象大多属

于心悸，即心律出现异常。

很多人将心率与心律混为一谈，其实

这是两个不同的概念。心律是指心脏跳动

的节律，包括节奏和规律两个方面，其中的

节奏即心率。心率是指健康人在安静状态

下，每分钟心跳的次数，也叫安静心率。过

去医学界认为正常心率的范围为 60—100
次，目前认为 50—80 次更为理想。不过，

受年龄、性别及生理因素的影响，也会产生

个体差异。比如，幼儿的新陈代谢快，心率

会相对高一点，约为 120—140 次，而且随着

一 天 天 长 大 ，心 率 值 也 会 逐 渐 趋 于 稳 定 。

正 常 情 况 下 ，女 性 比 男 性 的 心 率 值 偏 高 。

老年人身体机能衰退，心率也会变慢，约为

55—75 次。当然，普通人在运动、激动、愤

怒的时候，心率自然也会加快。在正常情

况下，心率过快或过慢都属“异常”，应引起

注意，可能与某些疾病相关。比如，心室肥

大 、甲 亢 等 可 引 起 心 率 过 快 ，房 室 传 导 阻

滞、脑梗死、甲状腺功能紊乱等可引起心率

过慢。

脉搏与心率本质上也是两个不同的概

念。正常情况下，脉搏的节律与心脏搏动的

次数是一致的。因此，可以通过检查脉搏来

了解自己的心率。具体操作如下：

找定位置坐好，一侧手臂放于舒适位

置，腕部伸展，掌心向上。另一只手将食指、

中指、无名指的指端放在桡动脉表面，压力

大小以能清楚地触及脉搏为宜。一般情况

下测 30 秒，将所测脉搏数值乘以 2，即为心

率。若自测脉搏不整齐，就要测量 1 分钟。

平静状态下，脉搏超过 100 次/分，叫心动过

速；脉搏低于 60 次/分，属于心动过缓。

但是，在某些特殊情况下，脉搏与心率

并 不 对 等 。 比 如 ，房 颤 患 者 自 测 脉 搏 100
次/分，实际心率已经高达 130 次；早搏患者

自测脉搏的时候往往很难识别，会误以为自

己的心率是正常的。

专业运动员因为训练有素，心脏功能强

劲、效率高，用更少的心脏跳动次数就可以

满足泵血的需要，因此他们的心率都是偏慢

的，平常可能低于 50 次，这是一件好事情。

因此，建议大家参加适度的体育锻炼，最好

每周活动 3 次，每次 30 至 60 分钟。同时，积

极改正不良生活方式，戒烟限酒，减少熬夜，

保持适当的体重。心态平和，情绪稳定，遇

事别激动，必要时可通过听音乐等方式帮助

自己恢复平静。

（作者为北京医院心内科主任医师）

自测脉搏看心率
汪 芳

很多人体质虚寒，特别怕冷，一到冬天就手脚冰凉。这类

人群平时多注意以下几点，能够明显改善怕冷的体质特点。

多穿衣。要注意保持腰背、小腹和腿脚的温暖。穿比较

宽松的衣服，切忌穿紧身衣裤，以免因衣裤过紧影响末梢血液

循环而加重手脚冰凉。

常温灸。艾条温灸足三里、大椎、气海、关元、神阙（肚

脐）、涌泉、命门等穴位。每日可选择 1—2 个穴位进行艾灸，

灸时艾条距离皮肤 2—3 厘米，围绕穴位旋转施灸，使局部有

温热感而无灼痛感为宜。

不节食。很多人出现手脚冰凉常与节食减肥有关。每餐

食物摄入不足会导致血虚，易出现疲劳、头晕、眼花、情绪低

落、手脚冰凉、女性月经不调等症状。长期节食，还会使人体

衰老加速，免疫力下降。

多按摩。经常搓揉手脚心，按摩穴位，能改善末端血管的

循环状况。劳宫穴位于手心部位，涌泉穴位于脚心部位，用手

快速揉搓，直到出现发热感。

晒太阳。中医认为人体前为阴、后为阳，晒后背能起到补

阳气的作用。在寒冷的天气里，晒晒后背，还能祛除脾胃寒

气，有助于改善消化功能。

勤泡脚。每晚泡脚时在水中加入艾叶或肉桂精油，可促

进血液循环，使身体很快暖和起来。

冬天手脚冰凉怎么办
果银霜

据报道，山西省红十字情缘志

愿服务队开展了一项“窗帘行动”，

志愿者与空巢老人约定：每天早晨，

如果窗帘拉开，表明老人起居正常；

如果窗帘没有拉开，他们就会立即

前 往 老 人 家 中 查 看 。 每 当 夜 幕 降

临，志愿者还会观察老人家里的窗

帘是否拉上。志愿者的服务对象主

要是年龄偏大、行动力差、体弱多病

的空巢老人，这些老人家里的窗户

上都有醒目标识，方便志愿者每日

巡查。一个小小的“窗帘之约”，成

为邻里互助的生动样本，凝聚起强

大的“敬老之力”。

“出门一把锁，进门一盏灯”，这

是很多空巢老人日常生活的真实写

照。我国自 1999 年进入老龄化社

会，老年人口规模日益扩大，老龄化

程度日益加深。第七次全国人口普

查数据显示，我国 60 岁及以上人口

已达 2.64 亿，预计“十四五”时期将

超过 3 亿，我国将进入中度老龄化

社会。随着空巢老人等特殊人群的

数量日益增长，如何纾解“空巢之

痛”，成为一个紧迫的社会课题。

守护空巢老人，需要健全养老

服务体系，创新居家社区养老服务

模式。据调查，绝大多数老年人都

希望在家里养老，而不愿意去养老

院。居家养老，既符合中国人的文

化传统，也符合我国的基本国情。

但是，很多空巢老人由于生活自理

能 力 差 ，衣 食 住 行 都 需 要 有 人 帮

助，独自居家面临诸多风险。近年

来，各地在居家社区养老服务方面

推出不少创新服务。例如，设立家

庭 养 老 床 位 ，鼓 励 养 老 机 构 打 通

“围墙”，主动为社区老年人提供上

门服务；社区提供老年餐桌、日间

照料、短期托养等服务，让老年人

在小区里就能够衣食无忧；对有经

济能力的老年人，通过市场化方式

开展有偿服务，精准对接个性化需

求。未来，我国要建立和完善以居

家为基础、社区为依托、机构为支

撑的社会养老服务体系，提升社区

养老服务能力，发展多样化养老服

务，让空巢老人独自在家也能安享

幸福晚年。

守护空巢老人，需要依靠科技创新，实施“智慧助老”行

动。近年来，各地积极建设居家养老服务信息平台，利用数

字化技术，重点为空巢老人提供紧急呼叫、家政预约、健康咨

询、物品代购、服务缴费、服药提醒等服务。上海一些地区通

过安装智能水表监测空巢老人日常起居，如果超过 12 小时用

水量不到最低限度，水表就会自动报警，提醒社区工作人员

上门看望。今后，各地要加快推进居家养老家庭智慧化改

造，通过传感器、大数据、人工智能等新技术构建“虚拟养老

院”，借助烟感报警、红外监测、智能手环等科技产品，及时监

测用电用火、燃气泄漏、意外伤害等情况，为空巢老人减少居

家风险和隐患。

守护空巢老人，需要完善志愿服务体系，营造养老孝老敬

老的社会氛围。目前，我国已初步建立关爱老年人志愿服务

体系。各地普遍开展空巢老人关爱行动，通过政府购买服务

等形式，定期巡视探访空巢老人，提供紧急援助等服务，预防心

理健康问题发生，并对存在心理问题的老人进行疏导。各地

充分发挥低龄老年人作用，通过“时间银行”等互助养老服务模

式，为空巢老人提供各类“量身定制”服务，让低龄老年人帮助

高龄老年人形成良性循环。今后，在不断完善志愿服务体系

的同时，还要巩固家庭养老基础地位，弘扬孝亲敬老的传统美

德，鼓励子女陪伴父母共同生活。《中共中央国务院关于加强新

时代老龄工作的意见》提出，研究制定住房等支持政策，完善阶

梯电价、水价、气价政策，鼓励成年子女与老年父母就近居住或

共同生活，履行赡养义务、承担照料责任。

有效应对人口老龄化，事关国家发展全局，事关亿万百

姓福祉，事关社会和谐稳定。关爱空巢老人，是一个社会文

明进步的重要标志。希望各地借鉴“窗帘行动”的做法，推出

更多守护空巢老人的善举，让每一位老人都能度过幸福美满

的晚年。
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——摘自《中共中央国务院关于加强新时代老龄工作的意见》


