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银发社区/

! ! ! !“常出去转转”已成为老年
人晚年生活的常态。那么，老年
人喜欢何种旅游方式呢？近期由
上海老年学学会老年旅游专业
委员会、华东理工大学社会与公
共管理学院和《金色年代》杂志
社联合组织的《上海市老年人旅
游权益保障调查报告》结果显
示，老年人绝大多数喜欢结伴
游。

本次调查为问卷调查法，分
别在网上和线下展开调查，网上
回收问卷 !"#份，有效问卷 !"#

份。线下调查，共发出问卷 $%&%

份，回收 $%&% 份，有效问卷
'(")份，有效率为 "*+,-。调查
结果是，线下调查对象有 ".+.-

选择结伴随团旅游，有 )(-选
择“自由行”，有 ,+/(-的人选择
“交通、食宿代订，游玩自行安
排”的出行方式。而在网络调查
对象中 ,*+*-的老年人选择“随
团旅游”，&)+,-的老年人选择
“自由行”，)*+!-的老年人选择
“交通、食宿代订，游玩自行安
排”的出行方式。调查结果清楚
地显示了相对年轻人喜好“自由
行”而言，老年人大多喜欢结伴
游。对于“您喜欢哪一种结伴游
的组织形式？”回答是0'1参与旅
行社团队的，占 (,+/-；2*1参加
单位组织的，占 *3+,-；2&1参与

社区组织的，占 3,+/-；2(1 自发结伴出游
的，占 3"+&-。可见，结伴团队旅游还是老
年人出游的首选形式。

有人肯定会问：说是结伴游，那与谁结
伴最受老年人欢迎？这在上海老年学学会
老年旅游专业委员会组织的“上海老年旅
游热点问题的调查问卷”中也有专题调查，
结果表明，老年人选择与老伴出游，占比最
高，达 (!+!-；与朋友出行，占 &,+/-；与同
事、同学出游，占 &&+(-；与亲戚同行的，占
3#+,-；与邻居同游的，占 "+/-；最后是“亲
子游”，占 *+/-。

那么，老年人为什么喜欢结伴游呢？
据业内人士分析，这主要是受到老年生
理、心理特征的影响。从生理特征来说，年
轻人精力旺盛，对外部世界充满新奇，有
求知欲，故好作“独行侠”，喜欢“自由行”。
而老年人年老体弱，精力不济，许多人还
不同程度地患有各种慢性病。因此外出旅
游，远离家门，希望“结伴而行”，身边有人
照顾、提醒。尤其是老夫妻结伴出游更是
有利于相互照顾，“冷暖有提醒，有恙好照
应”，解除后顾之忧。故涌现了诸如“花甲
背包客、伉俪走天涯”、“退休老夫妻携手
环游世界，游 *# 国写下 *# 多万字”等佳
话。从心理特征来说，老年人退出岗位，回
归家庭，难免有孤雁失群之感，故害怕寂
寞，喜欢热闹。老年人外出旅游结伴而游，
正是这种心理的反映。旅游虽说是人与自
然的交流，但说到底还是人与人的交流。老
友三五成群，相伴而行，赏景娱目，叙旧悦
情，你讲段掌故，我说句笑话，忘情于江湖，
不知人之已老。再者，老年人，阅尽世间沧
桑，饱经人生沉浮，一生交友无数，经过岁
月的沉淀，终有知己若干，趁晚年外出旅
游，唤上三五知己，结伴而行，也是人生一
大乐趣，著名园林学家陈从周说得好：“老
年人出游，……景点宜近不宜远，景致宜静
不宜乱，日期宜短不宜长，同去的人宜少不
宜多，结伴而去，信步遨游，评说山河，不亦
乐乎！”

荷兰养老照料体系之我见
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! ! ! !荷兰已进入老龄社会，/,岁及以
上老年人占全国人口已达 3/+#-左右。
荷兰政府大力发展养老福利事业，通
过政策倾斜、科技支持和人文关怀，以
老年人的需要为岀发点，逐步形成了
一个较为完善的养老服务社会公共照
料体系，让老年人在人性化的照料体
系中安度晚年。

荷兰政府采取多种形式，大力发
展机构养老，曾被称为欧洲养老机构
最多的国家。

荷兰的老人照护院和护理院规模
一般在 !#个床位至 3,#个床位左右，
政府通过第三方评估，安排那些生活
不能自理或部分不能自理的老年人，
入住照护院或护理院。这些老人平均
年龄均在 !,岁左右。其中在护理院的
老人日常护理量更大。

入住养老机构的老年人，大都拥有
一套适合老年人生活的独立单元，里面
包括卧室、客厅、厨房、卫生间。这些养
老机构还有宽敞适用的公共服务设施，
包括餐厅、酒吧、多功能活动室、电脑
房、阅览室、花园等，使老年人生活在一

个方便、舒适、美丽的环境之中。
荷兰老年人中，三分之二是通过

居家养老获得照料服务的。荷兰的家
居照料组织一般都规模较大，且是跨
社区开展服务的，如港口城市鹿特丹
巿，全市的家居照料，就由三个服务组
织负责运行。其中，最大的一个家居照
料组织共有员工 &"##多人，设有行政
管理部门 /个，服务部门 (个，还在各
个社区设立了 .个业务处。

家居照料服务组织根据老年人的
需要提供各种服务，主要有护理康复
服务、个人照料服务、日常家务服务、
打扫卫生服务、临终关怀服务等。家居
照料根据客户的要求，还为老年人提
供减肥、锻炼、理财等各种咨询、辅导
服务。服务人员一般以女性为主，其中
一线的工作人员大部分是兼职的。家
居照料有量化的服务标准与严格的服
务监督机制，全程实行电脑化管理与
网上申请，确保了服务质量，提髙了服
务的效能。

荷兰政府对那些生活能够自理又
需要照料的老人，釆取多种形式为他

们提供各种帮助。
一是建造老年公寓。政府在生活

设施比较齐全的社区，按照无障碍设
施标准，建造适合老年人居住的公寓。
如鹿特丹市就有约 ,-的老年人居住
在这样的公寓里。居住的老人们需要
自己支付房租，但对低收入者，政府根
据具体情况，予以不同的补贴。

二是鼓励、发动志愿服务人员，为
老年人开展各种服务。在荷兰各社区和
养老机构，都有许多志愿人员义务为老
年人提供各种服务与帮助。荷兰有全国
性的志愿服务组织，据统计，全国约有
&#-的人在从事各种志愿服务。

三是政府拨款免费向老年人提供
各种生活、康复用具。如鹿特丹巿就建
立了两个这样的求助中心，中心配有
从轮椅、手杖、助步器到康复医疗床等
各种用具 !#多种，每天要为数十个客
户送货上门。

四是政府还制定了许多政策，鼓励
家庭成员尊老、敬老、养老。政府规定，
每月给有老人的子女提供几天有薪假
期，让他们用于服侍自己的父母亲。

热爱是永葆生活质量的关键

! ! ! !为解决老人因跌倒而造成伤亡的
问题，一家外国公司推出了一款智能
鞋，可以帮助老年人行走时保持身体
平衡，不容易摔倒。

以前防摔倒，传统做法是依靠辅
助工具，如手杖和步行架，而这些工具
象征着软弱和依赖，很多老年人拒绝
使用。因此，设计一个可靠的产品，可
使老年人保持尊严和安全。

老年人随着年龄的增大，动作开
始变慢，反应渐迟缓。因此，他们摔倒
时往往来不及作出反应就已经倒地。

当人站立不稳时往往会单脚往后
进行固定，这就是“4567859:;<=>”原
理。这款鞋就是依靠此原理。它的鞋底
安装了鞋垫压力传感器、驱动单元、微
处理器，并通过专有的智能算法来确
定是否需要进行调整。当预判到即将
摔倒时，就会自动引导人的一条腿迈
开向后撤步，保持老人身体重心，防止
摔倒的情况发生。 林庸 辑

文!任炽越

! ! ! !人的驼背大多由姿势不正确或肌
肉力量不足所引起。此情况可通过练
习瑜伽来矫正。无论你多大年龄、哪个
年龄段，此法矫正驼背都是最安全的。

一项新研究让 *)位在 /?@!% 岁
间的驼背妇女参加“一小时瑜伽班”，
进行矫正锻炼。锻炼前，先测量好身高
和上背的弯曲度，然后上课。该课程共
四种集中到上背的特定姿势，每周两
次，共 3*周，每三周增加一种新的高
难动作。经过 3*周锻炼后再测量，发
现平均身高都增长了，且都在 %+,厘
米以上。这些锻炼者，有 /&!的人驼背
得到了轻微矫正，脊柱变得更灵活了，
有 ,!!的人生理功能有了进步。除测
试者外，许多练过瑜伽的人也反映，通
过锻炼，背部肌肉更有力量了，脊柱也
更加灵活和有平衡感了。 隋寅 辑

瑜伽有助于矫正驼背
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! ! ! !张大妈已经 "#岁了!年轻时曾在

外国人办的教会学校学习! 文化层次

较高!爱好也较为广泛"直到现在她依

旧保持每天听新闻看报纸! 早晨起来

跳舞的习惯!平常自己还插花#刺绣!

生活既充实又愉快"

!心理咨询师建议"

人都有七情六欲，年轻人由于平
时学习和工作繁忙，往往会忽略自己
内心深处的感受；而老年人则不同，退
休后，老年人每天都有大量的空余时
间，生活中也没有了非做不可的事情，
他们有太多时间来回忆曾经的日子，
各种各样的感受也不时涌上心头，这
使他们特别容易感到空虚和寂寞。

孤独常伴空虚生。如果生活充实，
孤独就会靠边站。退休之后，老年人不
必再为工作操劳，儿女成家立业了，也
不必再为他们操持了，这时可以根据
自己的特长和爱好选择适宜的活动项

目，如参加体育锻炼或者重拾往昔的
兴趣爱好等，来充实自己的生活，使自
己在精神上有所寄托，这样有助于保
持老年人积极的情绪状态。

就如上例中的张大妈，虽然已是
耄耋之年，但是老年生活还是丰富多
彩，每天坚持新闻阅读可以知晓天下
事；经常参加跳舞既可以锻炼身体又
能扩大自己的老年社交圈，扩展自己
的活动范围；学习插花艺术更是提升
生活品质的一种良好方式。这样充实
的生活内容，使老年人的心灵需求得
到了新的滋润和满足，心中有话也能
找到自己倾诉的对象和舒解途径，久
而久之，老年人就不会感到压抑和孤
独，社会功能也可以得到很好的保持
不至于退化。总而言之，老年人只要对
生活抱有积极的态度，对于不同的生
活处境拥有乐观的心态，他们的“夕
阳”生活一定会丰富而明丽。
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! 依然身轻如燕 傅军 摄


