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市区天气院今天阴有小雨袁下午转阴到多云遥明天晴到多云遥今天最高气温院8益袁明天最高气温院9益遥今天最低
气温院3益袁明天最低气温院1益(有霜冻)遥 市区风力院今天尧明天北到东北风5~6级遥 今天蓝天指数为院五级袁有云层覆
盖袁出现蓝天的可能性较小遥 今天森林火险指数为院三级袁可以引起森林火灾袁林区注意控制野外用火遥
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请您关注天气预报

“备老于未老”
从开通“时间银行”开始

“备老”，指为应对老年生活所做的提前
规划和资源准备。在许多城市迈入深度老龄
化阶段的当下，“备老于未老”这着先手棋如

何落子，成为个体、家庭和社会不容回避的

棋局。

元宵节前一天下午，上海长宁区新华路

街道香花桥小区活动室里，5个“老小孩”在

志愿者小王的帮助指点下，聚精会神地折着

纸灯笼。最终每人顺利完成两个彩色灯笼，

他们分享并“炫耀”着，其乐融融。

老人口中的“小王”，名叫王玲秋，今年

57岁，家住香花桥小区。55岁从老年服务工

作的岗位上退休后，她想着继续在这个领域
发挥一点余热，机缘巧合来到长宁区的挚康
服务站当志愿者，去年8月起参加了“时间银

行”项目。

“时间银行”是指志愿者将参与公益服
务的时间存进其中，当自己有需要时就可以
从中支取“被服务时间”。政府通过制度设

计，鼓励和支持低龄老年人为高龄老年人提
供非专业性的养老服务，按照一定的规则记

录服务提供者的服务时间，并储入其“时间

银行”个人账户。在此基础上，根据区域特点

及实际，探索“荣誉奖励+兑换激励+服务回
馈”的激励机制。

上海长宁区开展的“时间银行”项目是

深化全国居家和社区养老服务改革试点的

重要探索，依托长宁区智慧养老信息平台，

以“时间银行”微信端为载体进行信息采集，

形成了“提供志愿服务—量化储存为‘时间

币’—兑换无差别养老服务”的良性循环。

点开王玲秋手机中的“时间银行”App，
账户中显示从去年8月到今年1月，共存下
238个时间币，这意味着她已经为香花桥及

周边小区的独居高龄老人提供了238小时的
服务。

王玲秋的服务时间一般为每天5—8小

时，走五六户人家。前一天晚上，她会通过电

话、微信等大致了解老人的需求。“我们有个

不成文的规矩，每天7:45，我和几位老人都

会相互打招呼，这样彼此才放心。”她说。

8:30开始踏出家门，她先去韩奶奶家看
看菜够不够，再去隔壁楼林伯伯家，帮着整

理和缴纳水费、煤气费，搞定后陪沈阿姨去

银行取工资。忙完这些，中午回家吃饭后，她

有时会带上张奶奶的医保卡，帮她去附近的

同仁医院配药，下午趁着太阳好，带上几位

老人家去社区花园“孵太阳”。

家住杭州富阳区的宋晓枫今年40岁，爸

爸妈妈都已近古稀之年，和她的小家庭住在

一起。过年前，她一口气给家里添了8件适老

化设施，为父母，也是为自己。

“这些设施也为我提升了生活舒适度和
安全性。”在宋晓枫看来，“老去”不是一个瞬

间动词，中年人慢慢变老，老年人年纪越来

越大，在这个过程中，重要的是积极拥抱变

化。从这个层面上说，“有备而老”是没有年

龄限制的。

不过有意思的是，与宋晓枫较为泛化的

备老理念不同，如今也有不少年龄50+的人
主动为自己的生活环境完成适老化改造，并

将其称为“人生最后一次装修”。

为社会老龄化挑战
提供前瞻性解决方案

“备老”及“备老经济”概念，日益成为中

国政策和学术讨论的重要议题。

复旦大学老龄事务管理专硕项目主任陈
倩博士认为：从时间维度上看，备老人群主

要指在未来一段时间内即将进入老年阶段
的人群（通常为45—59岁），其核心诉求是通

过系统性准备提升未来老年阶段的生活质
量。当前社会语境下的“备老”已超越单一的

财富积累，扩展为涵盖健康管理、技能储备、

居住环境适老化改造、心理调适等多维度的

综合准备框架，最终形成“个人—家庭—社

区—社会”四级联动、有机衔接的支撑体系，

实现备老服务的全方位覆盖与精准供给。

“从2008年进入这一养老服务领域至

今，我们深切感受到越来越多年轻人愿意了
解相关服务，其中有些是子女为父母筹谋，

有些是为自身未来考量，但无论如何，了解

过程也是对‘备老’理念的养成。”和佑杰成

（上海）养老服务有限公司董事长余洪侠说。

目前，这一涉及健康管理、老年旅居等

养老服务全业态的企业正有意识地拓展市

场，如线下活动注重年龄全覆盖，让更多小

辈深入感受老年生活的需求，并分别开发老

人版、子女版养老服务App。
“企业的市场化行为之外，政府的政策

担当至关重要，既要为个人备老规划提供科
学引导，也要从社会发展的整体需求出发，

以战略眼光进行系统性布局。”陈倩认为，政

府需构建系统化的备老支撑体系，为应对社

会老龄化挑战提供前瞻性解决方案。

健康是备老的核心基础。政府需推动健

康管理服务的下沉，重点发展社区康复护

理、慢病管理和心理健康服务，构建覆盖全

生命周期的健康支持网络。同时，鼓励企业

研发健康监测设备，并将健康筛查、疾病预

防等融入备老服务体系中，实现从“被动治

疗”向“主动预防”的转变。同时，加强金融素

养教育，帮助个人理解并合理使用多样化的
养老理财工具，提升全民参与长期养老规划
的积极性。

陈倩认为，在养老金融领域，尽管政策

支持和金融创新已取得一定进展，但中青年

群体的养老金储备和财富规划仍未得到广

泛落实，尤其在税收优惠的精准性和创新养
老金融产品的普及性方面，仍存在短板。

当前，该领域面临着金融服务适老化不
足、产品同质化严重等问题，亟须通过制度

创新和技术赋能加以突破。
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如何健康优雅地老去 从开通“时间银行”开始

“备老于未老”是人生先手棋

第一次从新闻标题上读
到“备老”两个字，刚过45岁生
日的李凌英心头一震，迫不及
待往下看。

新闻里写：“国务院办公
厅印发的《关于发展银发经济
增进老年人福祉的意见》中，
‘备老经济’首次被纳入银发
经济范畴。同时，复旦大学相
关研究认为，经济增长与老龄
化的双向驱动，将为备老经济
带来巨大的消费潜力和需求
升级噎噎”

之后几天，“备老”这个陌
生又能稍稍猜出意思的词常
在她的脑海里盘旋。李凌英的
外公早逝，99岁的外婆因为行
动不便住在离家不远的养老
院。她和76岁的母亲每周去看
望两次，母亲最近每次回来都
心情沉重地跟她絮叨：“人老
了，好难。”
“我还能为外婆、妈妈做

些什么？”“我可以为将来的我
做些什么？”李凌英真切意识
到自己与老年的距离，已近得
能看清了，可想要健康优雅地
老去，该如何未雨绸缪？她不
知如何是好。

在传统观念中，“衰老”这
个议题和“死亡”一样，常常被
逃避、被悬置。但随着经济发
展和社会观念的变迁，也有越
来越多中年人主动、提前展开
对老年生活的科学规划。


