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/阅读·连载

! ! ! !目前我国养老主要有居家养老、机构养
老和社区居家养老三种基本养老模式，三种
模式各有优势，但也存在明显不足。传统家庭
养老虽然符合中国传统观念和老年人的心理
需求，但毕竟已不适应现代化进程的发展；机
构养老能为老人提供较为完整和专业的服
务，利于老人生活的改善，但供需矛盾尖锐，
兴建养老机构投入巨大，而且会造成亲情的
缺失，对解决我国养老困境的实际作用有限，
只能作为养老服务体系中的补充部分；社区
居家养老虽然结合了家庭养老和机构养老的
优势，也符合我国当前的国情和发展现状，但
现阶段同样存在各种问题，首先是专业性不
强，护工队伍素质与社会需求不匹配，其次缺
乏必要的手段，老人的安全难以得到必要的
保障，再次，精神慰藉功能偏弱。

面对传统养老模式的种种不足和城市社
区养老实际，我们经过长期探索提出了一种
新的养老概念———“社区嵌入型微机构”（以
下简称“微机构”），其中的“微”既指规模、也
指投入，社区微机构规模小、门槛低，一二十
张床位、几百平米就能运作。“嵌入型”则是指
社区微机构应牢牢植根于社区之中，与社区
环境融为一体，成为不可分割的一部分，让老
人不出家门或在社区就可享受养老机构的高
质量专业化的护理服务和设施。

更重要的是，微机构虽然被称作机构，但
与传统养老机构相比，可以说既是“机构”，又
远不止是机构。从手段上说，微机构依托的是
最先进的 !"#技术，远程自动获得各种照护
服务所需数据，从而打破传统养老院的藩篱，
在预设的服务半径内，将专业 $#、%#、介护、
心理干预等服务延伸到老人熟悉的居家环
境———即将老人家里的床等同机构的床投送
服务；从目标上讲，是要最终实现在老人熟悉
的环境下，提高失能失智老人生活质量和重
建其尊严的目标。由此可见，微机构的突破性
创新不在于“微”，而是她的目标服务对象是
居家失能失智老人，而不是传统意义上长期
住在机构中的老人。具体来说，微机构需要：

!建设!家"文化#打造亲情平台

不仅要保障老人的健康安全，还要让老
人生活愉悦，感受到家的温暖，这是创建微机
构的出发点和落脚点。“知难，行亦不易”，不
少养老机构虽以此为目标，但文化理念上难
以摆脱传统养老院的影响。微机构首先就从
理念上彻底突破了传统养老机构的运营思
维，不再将服务对象仅限于老人，而是要打造
成社区公共客厅，服务老人的同时还要服务
他们的子女。

首先，微机构从装修设计到服务管理，应
注重细节，始终贯穿“家”这个核心概念，营造
温馨舒适又安全的老人生活环境。其次重新
构建家庭角色观念，老人和护理员都是“家”
中重要的成员。对于入住的老人都会先进行
评估，了解其行为脾性，尽量让性格相投的老
人住在一起。对于机构里的工作人员来说，则
始终坚持一切以老人为中心的服务理念。经
过科学的组合，让微机构中的每个人都能找
到自己的角色定位和存在价值。再者，传统的
为老服务中心，主要是提供老人基本吃住的
日间照料场所，设施的整体利用率严重不足，
附加意义也没有得到充分体现。而在微机构，
老人的亲属不仅可以学习更多照护知识，从
而更加了解老人。更重要的是，各家庭之间也
有了一个情感交流的平台，可以重新塑造出
长辈与小辈、人与人、家庭与家庭的情感纽

带。微机构不仅要能让老人喜欢，还应能让他
们的子女喜欢。

"点线面结合#专业化服务

微机构坚持以“老人为中心”为理念，主
要针对社区有效服务半径范围内有照护需求
的失智失能老人，建立全方位、综合性、居家!

社区!机构结合的服务模式，提供居家康复护
理、日间照料和喘息服务，同时利用微机构资
源& 提供针对家属的专业家庭照护能力培训。
微机构所有服务都应将坚持结果导向原则，
对有照护需求的老人，首先进行专业评估、制
定照护计划，然后提供一站式服务包解决方
案。（其服务架构如图所示）

由此可见，不同服务类型在一天中根据
照护计划分别实施，就如同齿轮按预设不同
转速旋转，从而带动主齿轮旋转。其中：
居家康护：以微机构为派遣基地，全天 '(

小时投送居家康复护理服务，特别是包括夜
间服务。机构将跟根据照护计划派遣护理员
进行上门服务，提供包括物理疗法)$#*+作业
疗法,%#-、心理辅导以及其上门助浴、褥疮处
理)浅表皮-等康复和介护服务。

日间照料：针对上述居家服务对象，每周
将提供 ./0天在日间照料中心的助浴、娱乐、
社交、康复等服务，可让这些老人不脱离社
区，并从与其他老人交流中加强自身对美好
生活追求欲望。

喘息服务：针对子女短期外出、大病出
院、照护节奏调整等需求，为上述居家服务对
象提供短期寄养。在机构中+老人可以得到悉
心的生活照料+包括饮食起居、健康检查、康复
锻炼等。“喘息服务”，一般时间在 .1/(1天，
并通过价格杠杆调节避免喘息过长情况出现。
家庭照料：主要面向服务对象的子女家属

提供专业的老年照护技术和压力释放管理，内
容包括健康养生、介护康复、自我保护和情绪管
理等内容，通过培训提高家属的护理技术。

#养老智能化#夕阳更美好

服务模式创新发展离不开现代科技手段
的支撑。微机构采用最先进的 !"#技术，不仅
能持续侦测和采集失能失智老人日常生活活
动能力损伤、安全状态、生命体征和服务状态
等数据，还能实现机构内的全流程服务状态
可视化：即从老人照护需求评估开始，到服务
目标设定、计划、实施、质控、验收、评价和支
付的全流程可视化监督和管理。不论服务的
投送是在机构内部，还是在老人家中，均可以
做到服务质量的可控和对服务状态的监管。
同时，微机构将通过智能手机 2$$将老

人的服务、健康、安全信息推送给老人的子
女，实现护理人员、子女和管理者之间“信息
对称”，让信息无障碍同步和分享+让子女更好
参与父母的晚年生活，拉近亲情。微机构项目
应当采用“政府推动、价格亲民和市场调节”
相结合的原则推进，作为养老服务项目需要
政府的大力支持，前期基础设施建设应说服
当地政府投入，并采用公建民营的形式，交由
专业的社会组织运营。

从投入回报角度来看，据我们实际测算，
微机构的投入只是兴建同量床位数养老机构
十分之一左右，但却能服务更多的老人。相信
该模式如能应用成功，将大大缓解养老床位
紧张的窘境。同时，由于老人则只需根据照护
需求评估结果得出的照护计划服务包来支付
费用，无需分摊前期硬件投入费用，从而将大
大降低老人入住成本。
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社区嵌入型养老微机构解析 ! 丁 勇

老龄化已是一个全社会关
注的话题。本文是爱照护老年人
公益发展中心理事长为他们的
养老新概念———“社区嵌入型微
机构”所作的沙盘式推演。他们
即将在上海某街道实施和验证
这一推演。社区嵌入、在家门口、
专业，这样的微机构正是居家养
老人群的期盼。期待他们在具体
运作中不断完善，将这一符合社
情民意的项目做好。
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! ! ! ! ! ! ! ! !"太极饮食法五大原则

过去这五年，在我力推太极饮食法的过
程中，要特别谢谢我的太太。她是一位资深的
中医师，让我得以从西医的角度融合中医的
精髓，体会到古老智慧“太极”中的阴阳平衡，
原来就是健康的最大关键。什么都能吃，但要
懂得“加减”，让身体维持在平衡状态。
此外，我与中医太太还研发出二十五道简

易的太极饮食食谱，将中医药膳融入
每天的一日三餐中，每一道都只要三
个步骤就可以完成，非常快捷而且实
用，十分适合忙碌的我们。

虽然食品营养是我的专业，但
专业如果没有落实在生活中，也是
无用。过去五年的这段经历，让我开
始想把食品营养的理论彻底落实在
实际生活中。成功试验过太极健康
饮食法后，我开始把自己靠食物与
运动调养成功摆脱衰老的亲身经
历，分享给社区民众。期间，常听到
民众与病患问我：“多数营养又健康
的食物根本不好吃，人如果不能享
受美食，活着有什么意义呢？”

在我的太极健康饮食法中，正
好可以打破这种误区。因为我爱吃
美食，偶尔也会吃鸡排和汉堡这类垃圾食品，
但照样养生，甚至把自己的黑发和活力一起
吃回来。我所倡导的太极健康饮食法，其实就
是回归自然法则，将最传统的均衡饮食、睡眠
与体能活动的方法正确导入生活中，什么都
吃，但得懂“加减”。现在很多瘦身书或是健康
书，常标榜一日一餐、不要吃淀粉类食物、一
大早就喝蔬果汁、三日断食法、酵素减肥等奇
奇怪怪的排毒法，乍听之下似乎都有道理，但
实际上却违反均衡饮食的原则，可能会危害
健康。年轻时也许感觉不出有什么影响，但等
到中年以后就会产生很大的问题，大家不可
不慎。这就是让我白发变黑发，找回年轻的太
极健康饮食法，相信你也可以做到。
太极饮食法的五大原则。我在运用太极

饮食中的“互补、协调”方法时，通常以“一天”
为单位。例如今天有宴会或烤肉大餐，摄取了
太多动物性蛋白质与脂肪，第二天就以全谷
杂粮与低蛋白饮食（低蛋白饮食是指蛋白质
提供的热量占一天总热量的 34"#04"，例如

用蛋白质含量极少的淀粉如粉条，取代一般
正餐中的米饭或面食）为主。如因时间或地点
无法控制，则建议至少以每周为原则作调整。

简单地说，我都会记住前一（几）餐或前
一（几）天吃了什么食物，然后在接下来的几
餐或几天的时间作弹性调整，这就是太极健
康饮食的精髓。
这里所说的饮食平衡，并不是一种力矩
关系，更不是等量对比而已。真正的
平衡饮食是一种互补性的协调，就好
比是太极的阴阳调和，任何食物都分
别具有阴或阳的属性，阴和阳之间存
在着相互依存、制约与相互转化的关
系，例如肉类对蔬果杂粮，就是彼此
阴阳对比的食物。因此，我才会将让
我重返青春的平衡饮食法，称为“太
极健康饮食法”。饮食平衡，是唤起人
体自愈力的首要原则，我们可以通过
这套太极饮食法来贯彻。要想重返青
春，你必须先把握以下五个太极饮食
原则：再健康的食物也不能过量，这
季产什么就吃什么，以全谷杂粮为主
食，少吃动物内脏，多喝水多排尿。

再健康的食物也不能过量。太极
饮食法的第一个原则———避免过多或

不足。从食材选择来说，就是要多样化，不要只
吃或常吃单一类型的食物。这个在营养学上
讲，就是“均衡”。许多人都知道燕麦是好食物，
理当多加推广并善加利用。但如果因为它是好
的食材，就毫无节制地食用或作为唯一摄取的
食物，一样会出问题。所以，千万不要因为流行
什么或别人说什么对健康有益，就过度迷恋所
谓的“好食物”“营养补充品”。再好的食物，只
要摄取过量，都会转为“坏食物”。
这季产什么就吃什么。最适合我们的食

物，就是合乎自然、当季生产的食材。而且当
地、当令的新鲜食物，不会因额外的运输、加
工，增加食材的成本以及减损营养成分。一般
会建议一天吃五份蔬果———三份蔬菜与二份
水果搭配。但为了更健康，我强烈建议每人每
天宜吃八到十份当令蔬果、菌菇类。简单地
说，就是每餐约两碗蔬菜与一碗水果。膳食纤
维摄取足量后，便可增加粪便的体积，加快身
体排出不需要的废物的速度，缩短有毒物质
停留在体内的时间。

闷与狂
王 蒙

! ! ! ! ! ! ! ! ! ! !#"我不喜欢别离

我多次与你说笑，我说我在梦中与一个
黑皮肤的浑圆的柔道冠军争夺锦旗，你说我是
以歪就歪不说真情。世界上有这样的男子吗？
我的初恋是你。我的少年是你。我的颠沛流离是
你。我的金婚是你。我的未有实现的钻石婚是你。
你的唯一的对手是非洲冠军，是欧洲长跑，是俄
国与白俄国网球手，是澳大利亚的鱼。我老了
老了迷上了女子举重，期待着世界纪录打破
者，举起，旋转，砰的一声，接在手里，或者粉碎
在大地。我坚信你是我的女子举重手，我却够不
上你的杠铃，也许我只是你的加上去就打破世
界纪录的小铁片。请加上我。女权万岁！
世上有海，有风浪。海上有月和星星。我

躺在海上入眠。阳光照得我睁不开眼，重复再
重复的运作正好催盹。说海是起源，海是归
结，海是摇篮，海是家园，海就是神祇。早春遇
海，我们惺惺相惜。我只是怕你孤单。本来你
可以不那么孤单。本来你可以与我相伴，就像
星与月相伴，草与花相伴，沙与沫相伴，呼唤
与回应相和，回忆与追思为伴。来啊！
月光是月亮的招手，星光是星星的眨眼，

吹拂是风儿的抚摸。我欲乘风归去，我欲羽化
登仙，我欲彩云追月，我欲登堂入室与你拥抱
在一起。144年前我在深山里参拜，日月精
华，山川灵秀，草木生机，狐兔欢跃，安宁当中
有星月的低语，吐纳当中有天地的安慰。世界
是你的胜寒居。你可晓得，明年我将衰老？

五年前，那次也是在海边，在山路上，在
欧洲与非洲，在秋叶树下。一个温顺的女孩子
问我：你有洛丽塔情绪吗？我不知道她是不是
真的想问我这个，因为那是一个午夜的节目。
我说，我不知道什么是洛丽塔，她给我解释是
说什么老男与少女的钟情。
那怎么能问我？我糊涂了或者装作糊涂

了。鲁迅说，他们粗暴了或者将要粗暴了。我
已经度过了、提前度过了青年时代，中年时
代，我已经清醒多了所以糊涂了或者装作糊
涂了或者其实恰到好处难得。
果然，已经到了时候。你记住的已经太多

太多。我赶上了无风三尺土，有雨一街泥的
刚刚安装有轨电车的年代。我常常走过胡同
拐弯处的一处小宅院，高墙上安着电网，有
时候电网上栖息着麻雀，黑大门上红油漆书
写着对联，忠厚传家久，诗书继世长。树上的
蝉叫得正是死去活来。小院对面的略显寒碜
的、油漆脱落的院门上的对联，对于我来说有
更多的依恋与普世情怀：又是一年芳草绿，依
然十里杏花红。草枯黄了，又绿了起来。花儿
早就落地与被遗忘了，然后倏然满街满树满
枝地绚烂与衰败。尤其是春天，这副对联，令
我幸福又伤感地颤抖，像挂在电线杆上的一
只不能放飞的风筝。赶上了飒飒的春雨与从
斜对面吹过来的小风。已经是七八十届芳草
与杏花了。

我也赶上了在老教授家里看到书法与
诗，日日好春风里过，令人梅雨忆家乡。前两
句我死活想不起来了，也许第二句是似雪翻
飞天昏黄，是说北方故都的粗粝的春天。当然
与江南好，风景旧曾谙不一样。一枝垂柳一
枝桃是别样风景。那时候古城夏日的雨后到
处飞蜻蜓，青蛙与刺猬会进入四合院，夜间到
处飘飞着萤火虫，一只青蛙爬到我的小屋里，
它的眼神使我相信它有博士学位。而初夏的
古槐上吊着青虫，每到春天到处卖鸡雏。孱鸡
是一个不好的名称，百姓争养的是油鸡，是进
口品种。我是为了省钱才步行到六站以外的
公园里的。那里的杨树会响会唱会讲故事。我
一次次经过那个继世长的小红门，听到水声
轰轰地响。凉爽与水声同在。从来没有见到过
它的门打开过，那里有不为人知的故事，是一
个人老珠黄的美女，被金钱与威势所席卷。那
个故事与故事的散落已经泯灭，那个故事还
等待着我们的发现与转述辛酸。
经过迷茫，自以为是大明白，然后是雾啊

我的雾，二战歌曲。然后是欲老未老，然后是
不太敢于面对旧日的照片，然后大家都会静
下来，我看到了我也看到了你，我们本来都在
襁褓里。都说你有福相，从那时起。
有许多次我被离别，我不喜欢别离，离别

的唯一价值是怀念聚首与期待下次重逢的欢
喜。离别的美好是看到月亮以为你也在看月
亮，同一个月亮。被离别时我常常深夜因呼唤
而叫醒了自己，然后略略辗转。我呼唤的是你
的名字。你有一个乳名，你不许我叫你。


