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银发社区/

! ! ! !优雅地老去，以张扬个性、享受快
乐、愉悦精神为目标的文化养老，是一
些日本老人的心愿。充满情趣的各种
文化养老方式，让夕阳红成为了一道
别样美丽的风景。

唐诗养老 在日本，喜欢唐诗的
人有许多。民间更有唐代诗人研究团
体，“李白研究团”每年都组织上百人
专程来到中国瞻仰和怀念这位中国的
“诗仙”。年逾七旬的富山治夫老人，就
是成员之一。退休后，唐诗摄影的养老
方式让他享受到满满的情趣。

在富山先生看来，唐诗给他提供
了很大的想象空间，诗中描绘的地点
和景致逐一出现在他的眼前，又被记
载在了底片上。富山治夫已经 !""多
次来到中国，他怀揣一本《唐诗选》，按
照上面的描绘去寻找想象中的风景，
将唐诗作为摄影的主题。从庐山的飞

瀑到岳阳楼的夕照，从甘肃的月牙泉
到成都的杜甫草堂，富山几乎走遍了
中国所有数得上名的胜迹。

绘画养老 日本长野的七旬老人
堀内辰男，退休后想到了在电脑上用
#$%&'来作画的金点子，创作出了一幅
幅精美的日式风格山水风景画作。

堀内辰男从小就喜欢尝试新事
物，喜欢美术的他决定用绘画来愉悦
养老。他感到传统方式的绘画成本较
高，又发现在 #$%&'中作画甚至比在
()*+,中作画更加简单，而且它简易的
操作可以让上色更加顺手，就尝试在
#$%&'中进行艺术创作。

堀内辰男通过坚持不懈地学习，
不仅掌握了基本技能，还在以后成为
了一名数字艺术家，并且正式开办了
自己的个人画展。几年前，堀内辰男获
得了“#$%&'自动图形艺术大赛”的冠

军。而且，他的作品目前已经可以在网
络中随意查找到，并且成为了日本“群
马美术馆”的馆藏之一。

围棋养老 日本是围棋王国，许
多日本人一辈子喜欢下围棋而且得到
了高寿。年近 -"的横滨老人三浦隆
树，棋力为业余 .段，自幼爱好围棋。

三浦隆树对于下围棋的好处深有
体会，他感到手谈时对方每下一子就
是提出一个问题，自己就要想办法来
解决。这样不断提出问题和解决问题，
可以让大脑像做体操一样得到良好的
锻练。因此，他退休后自然选择了围棋
来养老。三浦隆树被中国棋友称为“东
瀛棋痴”，他每年在日本和中国参加各
种业余围棋比赛，一招一式的执著求
道精神常常让观战者肃然起敬。三浦
隆树感到自己的一生沉浸在围棋世界
里，得到了最大的幸福和快乐。

老人专用!北斗手表"

日本人文化养老乐趣多
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婆媳翁婿相处要做好心理定位
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防跌倒健康操
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! ! ! !许先生现年52岁，是一名保安。
他和妻子住在丈母娘家已经 20多
年。许先生的烦恼其实真说起来都是
些鸡毛蒜皮的小事。
当年许先生并非入赘于丈母娘家，

只因妻子是独生女，所以才和妻子一直
住在丈母娘家。但是丈母娘的一些所作
所为总是让许先生觉得心里不舒服。

例如，有时许先生烧的菜会多剩
下一点，他觉得放到第二天不卫生，便
会把多余的菜吃光，这时丈母娘就会
指责他吃菜多。有时许先生把菜烧得
少点，一顿正好吃光，丈母娘又会责怪
他菜烧的少，小气。

许先生很委屈。现在全家的开销
都是自己来，妻子和丈母娘的钱都自
己存着不用。何况许先生也不是没地
方住，到自己家中住父母还能帮做掉
点家务。为此许先生感到有些烦恼苦
闷，也不知该如何处理。

!心理咨询师建议"

在中国传统观念里面!"上门女婿#

是一个涉及男性尊严的词语$大部分男

性不会选择入赘女方家中$许先生当初

为了照顾丈母娘作此选择!确实做出了

很大的牺牲!而他在丈母娘家的付出似

乎也并没有拉近和丈母娘间的距离!由

此许先生的委屈确实情有可原$

如何处理好婆媳翁婿关系! 是古

往今来一直存在的议题$毕竟!此种关

系原本就不是由血缘缔结的! 纵然生

活在同一屋檐下!生活习惯%固有观念

还是有差异的! 因此而发生矛盾和摩

擦是自然现象$那么!许先生该如何处

理好这份关系呢&

一%明确自己的心理角色定位$在

把自己当外人和家里人之间保持一个

微妙的平衡度$毕竟!和丈母娘每天生

活在一起!不可能完全把自己当外人'

但同时! 许先生也无法强求丈母娘完

全把自己当儿子看待$ 即使许先生为

家庭非常尽心尽责! 丈母娘可能有一

些根深蒂固的观念!是他无法改变的$

所以有些时候! 丈母娘的不满可能源

自她本身!和许先生没有太大关系!许

先生要避免为此产生负面情绪$

二%适当运用一些沟通技巧!来增进

彼此之间的互动和情感交流$ 想必许先

生对于丈母娘已经比较了解了! 那么可

以在此基础上作一定的化解$比如!当丈

母娘对许先生烧菜的量表示不满意时!

许先生可以尝试接纳丈母娘的情绪()不

好意思!妈!让您不开心了*!接着再表达

自己的想法$先接纳对方的情绪!能够在

第一时间营造出融洽的交流气氛! 许先

生接着再表达想法时! 就更易取得丈母

娘的谅解$相反!如果许先生一声不吭地

走开!或直接陈述自己的想法!就很容易

让丈母娘心里更不舒服$

三% 许先生的妻子要加强母亲和

丈夫间的关系$ 多在两个人面前说对

方的好话!不要做彼此怨言的传话筒$

最后要说的是! 处理好婆媳翁婿

关系并非不可能! 只是需要运用一些

智慧和技巧$

黄浦区心理咨询师协会秘书长 浦骏

! ! ! !江苏北斗卫星应用产业研究院
研发的“北斗手表”内置了卫星定位
系统，精度精确到 !"米以内，老人
的位置信息可以随时上传到后台系
统。另外，通过手表内部的传感器，
加上自主研发的系统软件，还可以
将睡眠质量等数据实时上传，甚至
心率、体温、血压等都能以简单易懂
的图片方式呈现出来，供医疗机构
参考，家人和子女也可通过手机
/((实时查询老人所处位置和健康
状况。这款手表和现在市面上的可
穿戴设备有点类似，上面设红色、绿
色两个按钮，红色是报警按钮，可以
直拨医院电话或者子女电话，绿色
是服务按钮，根据不同的设置，可以
选择社区家政服务、购买生活用品
等功能。这是研究院首次尝试将北
斗技术应用在养老产业上，后面将
对终端和平台进行进一步升级，并
开发更多相关产品。 林庸 辑

! ! 近期，有关部委接连发文表态
支持和鼓励民营资本进入养老行
业。我国养老事业的发展将迎来又
一重要机遇。

当前，我国养老事业的发展遇
到了三大瓶颈，即资金，服务与人
才。资金瓶颈，包含真假两类情况。
真性资金缺乏，主要指各级各地政
府对加大老年事业投入已显力不
从心，上海市 0"!"年新增养老床
位 ! 万张，!! 年至 !1 年都是 . 千
张，!.年计划增加 2千张，虽然市
政府已经尽到最大努力，但六年间
其年均床位增加值基本在万张以
下。而每年新增的床位需求远超 !

万，这便产生了巨大的资金缺口。
假性资金缺乏是指面对上述需求，
民间有大量资本希望进入养老行
业，但很多有意者仍望而却步。其
根本原因有三，一是我国目前还没
有类似于医疗保险的全民养老保
险制度。二是我国各级各地政府短
期内很难像欧、日那样从设立伊始
即对民办养老机构进行大幅资金
扶持，民办养老机构从拿地、开业
到日常运营都将面临不少困难。三
是目前为止，我国只允许在工商部
门注册的民办养老机构对盈利分
红，在民政部门注册的民办养老机
构只能盈利不得分红。这就打击了
不少养老机构出资方的积极性。未
来可以在加强监管的基础上参考
民营医院盈利模式的改革，尝试在
一定比例内对所有民办养老机构
开放盈利分红。

说到养老服务，目前的瓶颈是养老服务
激励机制的完善问题。目前不少地方政府的
激励机制主要采取政府购买的方式，即通过
招投标遴选优质养老机构，让其提供指定的
养老服务。目前所购服务不少无偿供给孤寡
低保老人。这种机制存在不少问题。首先，政
府认为好的服务并不必然是老人认可和欢迎
的，两者之间会存在差异。其次，由于政府购
买的服务数量有限，失去了政府的平台，未中
标但质量好水平高的养老机构的积极性可能
受到打击，这不利于行业的长期发展。第三，
社会性和公益性的意义不尽相同，社会性远
较公益性重要，年事已高、生活不便的老人不
等于经济困难老人。且只靠政府全资购买的
模式也未必可持续。成熟的政府补贴养老服
务模式的受益对象不应仅限于孤寡、低保老
人，而应普遍惠及全体需要享受服务的老人。
关于具体措施，可以仿效医保制度建立全民
养老保险制度，即采取百姓缴费、政府补贴、
社会服务的方式。

在三大瓶颈中，人才是最大的瓶颈，前两
个瓶颈的突破都是以人才问题的解决为前提
的，否则再多的资金投入，再先进的激励机制
都是空中楼阁。笔者注意到，相关部委近期发
布的多个文件里几乎没有涉及扶持民办养老
服务人才培训、教育事业的。这显然是政策缺
失。没有大量的养老人才的正规化培训、教
育，就不可能从根本上改变养老人才“学历和
素质较低”、“正规化水平较低”、“薪酬待遇较
低”、“社会地位较低”的所谓四低现状，而养
老事业也很难有大的发展。在此问题上，政府
的力量毕竟有限，必须依靠社会。长期以来，
民间虽有大量培养养老人才方面的能人，却
苦于没有好的平台最终另择他业。目前，各级
各地政府虽已意识到扶持民办养老服务的重
要性，但尚未对民办养老人才培养、教育事业
发展的重要性引起足够重视。今后可以借鉴
养老服务购买机制，尝试购买民办养老人才
培训、教育的服务。

! ! 增强老人体能，减少跌倒的危
险非常重要，就算跌倒，也最好能跌
得安全，即便受伤，也最好能较轻、
较快地恢复。

以下是一套防跌倒健康操，适
量练习可以改善协调性、平衡感，同
时强化两腿肌力耐力，稳住下盘，让
老人走得又稳又安全。

动作 !#双腿打开微蹲!双手伸

直在前!双手虎口交叉$双手前推身

体往前! 双手弯肘缩回胸前时身体

后仰!像不倒翁前后晃动$

动作 "#双脚并拢立正站直!双

手高举头上围成圈! 右脚向前向侧

边踢动!再换左脚$

动作 ##双脚打开两倍肩宽微蹲!

双手伸开到身体两旁做扩胸$转身向

右! 成前弓后箭步! 前后弓箭变化 "

次后!转身向左!也成前后弓箭步$

动作 $#原地高踏步!膝盖尽量

抬高!双手摆动!再双手抱胸!左右

踏步%并步$ 隋寅 辑

文!陈慰
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! ! ! ! 又到春
暖花开季节，
曹家渡社区
这位居民日
前推着坐轮
椅的 !"3 岁
老母亲来到
静安雕塑公
园，一起观赏
早春樱花
艾警春
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