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时间可兑换养老服务。
这一做法起源于上海

市民政部门推出的一项新
型互助养老服务——养老

“时光汇”，通过搭建智慧平
台，让“年轻老人”给“老老
人”提供服务，引导社区居
民参与“年轻时‘存时间’，
年老时享服务”的志愿社区
服务项目。

为别人服务，
为自己“存时间”

“每一种声音都值得被关
心，每一位老人都应该被关
怀。我之所以愿意去关怀他
们，是因为老年人是弱势群
体。”上海市普陀区香山苑小
区2号楼楼组长蔡丽影表示。

蔡 丽 影 是 养 老“ 时 光
汇”的一名志愿者，常常被
社区老人称为“蔡老师”。
她坦言：“上海的老龄化非
常严重，有太多的老年人
需要照顾，且有些老年人
的子女不在身边，我不想
让老人的生活因为年迈而
变得艰难。”

在上海市普陀区香山
苑小区 2号楼，老年居民占
比大，其中有一些还是独居
老人。子女不在身边，突发
疾病时或遇到棘手事件时，
老人们第一时间想到的就
是志愿者蔡丽影。

楼内有一名李大爷，是
高龄独居老人，有轻度的阿
尔茨海默病，且不喜欢让保
姆照顾他。夏天，老人经常忘
记吃饭，饭菜经常会变质。

除了送餐、陪同看病，
蔡丽影还会给高龄“空巢”
老人买菜、买药，还会陪老
人聊天。“我从事过服务行
业、管理岗位，有些相关经
验，因此我也会为老人做一
些心理疏导方面的工作。”
在蔡丽影看来，很多事都是
举手之劳，“出门买个菜，就
顺手给邻居老人也买好；为
了自己的事去趟社区医院，
就顺便给老人配药。这些事
占用不了多少时间，但我心
里却特有成就感。”

上海市普陀区民政局
相关负责人透露，普陀区从
2021 年 3 月开始推进养老

“时光汇”项目，目前，这项

服务已经覆盖了普陀区的
10个街镇，至今已招募了服
务提供者1264位，已为1623
位老人提供了 97074小时的
服务，越来越多的社会力量
正在用爱温暖老人们的晚
年。另外，像蔡丽影这样的

志愿者提供的服务还可以
存入“时间账户”，用于将来
为自己养老时用。

“时光汇”由
公益组织承接

“十四五”期间，全国老
年人口将突破 3 亿，5 年至
10年后，随着第一代独生子
女的父母进入中高龄阶段，
养老服务将面临更大挑战。
其中，2025年，上海市 60岁
及以上的有上海户籍的老
年人口将突破 600 万，老龄
化率将突破40%。

作为承接养老“时光汇”
项目的一家公益组织，上海
明艾居家健康服务中心正专
注于在上海市普陀区推广这
一项目。目前，这一项目的主
要服务对象是普陀区各街镇
年满70岁者、低保户或低收
入户的老年人、老劳模、优抚
对象、对社会有特殊贡献的
老年人，还有高龄独居老年
人。其中，独居老人作为特殊
服务对象，年龄下限可以放
宽到60岁。

对志愿者的招募条件，
主要是要求年龄在60岁—70
岁之间，但女性可以适当放
宽到50岁。另外，还欢迎有公
益服务意愿且身体健康的退
休人士加入。

当日，上海明艾居家健

康服务中心项目专员黄先
生 告 诉 记 者 ，自 从“ 时 光
汇”推广以来，社区志愿者
的 报 名 踊 跃 程 度 出 乎 意
料，不少是来自社区爱心
人士、退休人员等人群中
的“年轻老人”和中年人，
也有少部分是青年人。

“在线下招募时，我们
会让这些志愿者填写一份
表格，帮助他们做实名认证
并注册。一旦社区老人在平
台上发布了自己的需求，志
愿者就可以接单。我们会为
孤寡老人等服务对象一年
提供 100 小时的服务时间，
等于送给他们 100 个‘时间
币’。另一方面，志愿者可以
通过提供一定时长的服务
来兑换‘时间币’。‘时间币’
不仅肯定了服务提供者的
奉献精神，未来还可以用于
他们自身的养老。”黄先生
说，该机构还会对志愿者开
展培训，培训课程包括情感
慰藉、协助服务、出行陪伴、
文体活动、健康科普、法律
援助、培训讲座、指导防范
金融风险、网络风险等。

关于“时光汇”的服务

对象资格及其注册流程，简
单地说，就是高龄老人可以
在相关平台上发布自己所
需要的服务。

已为自己“存
入”不少“时间”

在实际操作中，不少志
愿者的服务时间已远超“存
入时间”。高龄老人经常有
临时性的服务需求，而他们
也不善于用智能手机发布
需求，除非过后请街道或第
三方机构补发，否则服务就
无法被纳入“时光汇”体系。
对此事，大多数志愿者并不
是特别在意。他们认为：“我
们的初衷是关心需要帮助
的老人，获得‘时间币’毕竟
只是锦上添花。”

上海市普陀区民政局透
露，要成为一名“时光汇”志
愿者并不容易，要先后经过
自主报名、资格审核、线上
学习、统一考试等几个环
节。注册成功后，由系统给
志愿者们就近“派单”，就像
网约车平台一样，然后，志
愿者自己根据实际情况“接
单”。每次志愿服务前后，志
愿者都要“打卡”，系统后台
自动“存入”相应时间和用
于兑换志愿者获得的养老
服务的积分。

这项服务也得到了许多
高龄老人的认可。患有重度
眼疾的独居老年人李阿婆，
无法外出，也不能见阳光，购
物、就医都无法独自完成，生
活几乎无法自理。久而久之，
她变得极度恐慌和焦虑，形
成了抑郁、厌世等较为消极
的心理状态。“时光汇”志愿
者的到来改变了这一切，他
们给李阿婆送来了心理抚
慰，还帮她买菜、就医以及处
理其他琐事。老人逐渐体会
到了志愿者的真心与善意，
脸上的笑容也越来越多，整
个人都开朗起来。

“我们的服务主要是帮
助那些高龄老人活得更好，
活得有质量，有希望。同时，
我们也欢迎更多的‘年轻老
人’加入我们的队伍，一同
让现在的和将来的老人活
得有尊严，有幸福感。”黄先
生说。 据澎湃新闻

一种新型互助养老服务——

年轻时“存时间”，年老时享服务
锻炼身体
勿过度

王玉良

日前，我在街上邂逅多年未见的老熟
人。他推着一辆自行车，对我炫耀：“今年我
60岁啦，为了锻炼身体，过好晚年，就天天
骑行。我每天从南皮县城出发骑到寨子镇，
再骑到东光县、泊头市，最后回到南皮县
城，总里程 97公里呢。基本上天天如此！”

“哦，这么远，累不累啊？”我问。老熟人回
答：“不累，挺好的！偶尔一天不骑车，还觉
得像有件事没办好似的。”

事后，我一直在想：这位老熟人是否锻
炼过度了？他原来稍胖，脸色红润，现在却
脸色发白，且过于消瘦。无独有偶，有的老
人一天非要坚持走 10000 步或 8000 步不
可，有的老人一次“站桩”连续两个半小时，
累得大汗淋漓、心跳气喘。我认为这样的锻
炼有些过度。

老人注意锻炼身体是好事，但过犹不
及，生命在于适当运动。适当，就是让锻炼
的方式和持续时间既能达到健身的目的，
又不会伤身。

一次，我去医院看病，一位老医生
说：“绝大部分老年人不论检查哪个部
位，往往都会发现疾病。”

俗话说，人过四十天过午。一般人到
了四五十岁，身体各器官就会逐渐老化，
一定要避免过度锻炼。

我的一位老友，70多岁，本来再寻常
不过地坐在椅子上，但站起来时没站稳，
就又坐下，就这一坐，腰椎竟然就骨折
了。前几天，邻居家的大嫂血压不高，却
因突然头晕，愣是在自家院里的平地上
摔了一跤，磕得满脸青紫。

老年人，要过“慢生活”，对各器官要
“节约”着用。老化的器官不堪重负，有的毛
病现在显现不出来，但随着年龄的增长和
器官的进一步老化，就会出现各种不适。

老年人的锻炼方式还要适合自己，不
能看到别的老人运动量大、做剧烈运动或
高难度运动，自己就盲目模仿。如有基础
病，更要在医生的指导下锻炼，且千万注意
别摔倒。老年人可以“慢运动”，例如选择散
步、太极拳、八段锦、五禽戏等运动方式。

老人要服老，不服老不行。老人在心
态上可以忘记年龄，保持对世界的好奇
心，但在锻炼时一定要牢记：我老了，要处
处小心，执行“慢生活”。适度锻炼，增进健
康，活出生活质量，才有心情享受这美好
盛世。

蔡丽影蔡丽影（（右右））是养老是养老““时光汇时光汇””的一名志愿者的一名志愿者。。
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代理各公司车险业务，人保，平安，太平洋，
中路，国任，紫金，华农，大家……兼办验车，24小
时道路救援，查勘定损，服务理赔一站式服务！

专 业 车 险
电话：13832738807

河北泡塑制品有限公司招聘
1、销售经理，45 周岁以下，保
底 6000元，有相关工作经验，
有能力高薪可议；
2、销售内勤、业务数名（男
性），45 岁以下，薪资待遇：月
工资 4500—8000 元；要求：具
备良好的沟通和解决问题的
能力，有建筑、建材行业经验
者优先录用，优秀大中专毕业
生最好，现场维护等工作；
3、司炉工一名，（有司炉证），月
工资6000—8000元，有稳定性；
4、司机2名，4.2米车，50岁以
下，6000-8000元，有餐补；
5、带车司机数名，月 工 资
10000—30000 元,要求：自己
带4.2米平板货车或加长平板
油电两用三轮车。
公司有食堂住宿，位置优，后勤
岗位月休四天，节假日有职工
福利，年度旅游，工作优越者可
升职加薪。签合同，上三险。
地址：沧州市沧县
微信：cangzhouzhichang

沧州科技电子有限公司

招 聘
生产车间恒温恒湿，为千级
净化的无尘车间，设备自动
化程度高、操作简单。
1、车间管理人员2名，男女不
限，有电子厂车间现场管理
经验，工资4000-10000元；2、
操作工6人，初中以上学历，女
工，12小时工作制，2班倒，能
接受夜班，工资5000-8000元
（计件）；无尘车间，冬暖夏凉，
工作简单，易上手，有人带，学
徒期间有保底工资。要求 45
岁以下，身体健康，有相关工
作经验优先，各岗位全有三
险、全勤奖、工龄奖等，夜班有
补助，女士可提供住宿。
地址：沧州沧县纸房头
微信：13091164900

沧州汽车助力器有限公司

招 聘
1、副总（企业管理）1名，男女
不限，3年以上工业生产经验，
年薪 8 万以上，能力强高薪可
议；懂冲压生产优先；
2、车间主任 2名，4500-6000
元，要求：有一定冲压工作经
验的优先；
3、模 具 钳 工 2 名 ，男 ，
4500-7000元，要求：有独立开
发能力组装冲压模具的优先；
4、库 管 员（兼 质 检）2 名 ：
3600-4500元，要求：懂电脑图
纸有工作经验；
5、生产操作工，男工，4000-5000
元；女工，3600-4500元；
以上均 8 小时工作制，试用期
一个月，单位可住，管中餐，上
五险。
地址：沧县纸房头工业区
微信：shichengrenli

沧州石油装备有限公司

招 聘
1、电焊工20名，6000-10000
元，有3年以上工作经验 ；
2、库管1名，5000-7000元，
能熟练操作进销存软件；
3、设计 5名，5000-10000
元，能熟练掌握CAD 。

单位常年有活，工作
稳定，有班车、工作餐，有
宿舍，上三险，工资发放及
时，有能力高薪可议。
工作地点：沧东开发区
微信：cangzhouzhichang

（资源置换）

分类
广告

13091164900

KTV招聘
1、营 销 总 监 ：人 员 2 名 ，
10000-30000（底薪+提成），月
休3天，有经验优先；
2、营 销 经 理 ：10 名 ，
5000-20000（底薪+提成），月
休3天，有经验优先；
3、包厢服务员：20 名,男女不
限 ，年 龄 18-25 岁 ，薪 资 ：
4500-8000（底薪+提成），要
求：身高 1.63米以上，形象好，
服务意识强，善于沟通，热爱
娱乐，月休3天；
4、前厅迎宾：6 名，要求女性，
年龄 18-25 岁，身高 165，形象
好，气质佳，无不良嗜好。薪
资：4500-8000（底薪+提成），
月休3天；
5、收银员：10 名，年龄 18-25
岁，薪资：4500-8000（底薪+提
成），月休3天；
6、保洁员：10名，性别不限，60
岁以内，3200-3600+奖金。
应聘地点：河北省沧州市运河
区御河路
微信：13091164900

物业公司招聘
一、司机，男，45周岁以下，品行
端正，身体健康，A2（交五险后
工资4500-4700元），三年以上
驾龄，无纹身不良嗜好等，开依
维客职工车，工作地点：黄骅和
港口。一经录用，工资优厚。
二、项目负责人，28 岁-40 岁，
大 专 学 历 ，工 资 4500-5000
元，工作地点：肃宁县。
以上人员每月 8 天公休，可集
中休，也可分散休，单位可住，
有食堂。
面试地址：沧州市运河区泰大
国际家居
微信：13091164900

食品有限公司招聘
1、销售员，男女不限，底薪
3000+提成；2、库房装卸工，月
薪5000-6000元。福利好，管吃
住，有交通补贴。地址 : 沧州经
济开发区 微信：13091164900

河北泡塑制品有限公司招聘
1、销售经理，45 周岁以下，保
底 6000元，有相关工作经验，
有能力高薪可议；
2、销售内勤、业务数名（男
性），45 岁以下，薪资待遇：月
工资 4500—8000 元；要求：具
备良好的沟通和解决问题的
能力，有建筑、建材行业经验
者优先录用，优秀大中专毕业
生最好，现场维护等工作；
3、司炉工一名，（有司炉证），月
工资6000—8000元，有稳定性；
4、司机2名，4.2米车，50岁以
下，6000-8000元，有餐补；
5、带车司机数名，月 工 资
10000—30000 元,要求：自己
带4.2米平板货车或加长平板
油电两用三轮车。
公司有食堂住宿，位置优，后勤
岗位月休四天，节假日有职工
福利，年度旅游，工作优越者可
升职加薪。签合同，上三险。
地址：沧州市沧县
微信：cangzhouzhichang

沧州科技电子有限公司

招 聘
生产车间恒温恒湿，为千级
净化的无尘车间，设备自动
化程度高、操作简单。
1、车间管理人员2名，男女不
限，有电子厂车间现场管理
经验，工资4000-10000元；2、
操作工6人，初中以上学历，女
工，12小时工作制，2班倒，能
接受夜班，工资5000-8000元
（计件）；无尘车间，冬暖夏凉，
工作简单，易上手，有人带，学
徒期间有保底工资。要求 45
岁以下，身体健康，有相关工
作经验优先，各岗位全有三
险、全勤奖、工龄奖等，夜班有
补助，女士可提供住宿。
地址：沧州沧县纸房头
微信：13091164900

沧州汽车助力器有限公司

招 聘
1、副总（企业管理）1名，男女
不限，3年以上工业生产经验，
年薪 8 万以上，能力强高薪可
议；懂冲压生产优先；
2、车间主任 2名，4500-6000
元，要求：有一定冲压工作经
验的优先；
3、模 具 钳 工 2 名 ，男 ，
4500-7000元，要求：有独立开
发能力组装冲压模具的优先；
4、库 管 员（兼 质 检）2 名 ：
3600-4500元，要求：懂电脑图
纸有工作经验；
5、生产操作工，男工，4000-5000
元；女工，3600-4500元；
以上均 8 小时工作制，试用期
一个月，单位可住，管中餐，上
五险。
地址：沧县纸房头工业区
微信：shichengrenli

沧州石油装备有限公司

招 聘
1、电焊工20名，6000-10000
元，有3年以上工作经验 ；
2、库管1名，5000-7000元，
能熟练操作进销存软件；
3、设计 5名，5000-10000
元，能熟练掌握CAD 。

单位常年有活，工作
稳定，有班车、工作餐，有
宿舍，上三险，工资发放及
时，有能力高薪可议。
工作地点：沧东开发区
微信：cangzhouzhichang

（资源置换）

分类
广告

13091164900

KTV招聘
1、营 销 总 监 ：人 员 2 名 ，
10000-30000（底薪+提成），月
休3天，有经验优先；
2、营 销 经 理 ：10 名 ，
5000-20000（底薪+提成），月
休3天，有经验优先；
3、包厢服务员：20 名,男女不
限 ，年 龄 18-25 岁 ，薪 资 ：
4500-8000（底薪+提成），要
求：身高 1.63米以上，形象好，
服务意识强，善于沟通，热爱
娱乐，月休3天；
4、前厅迎宾：6 名，要求女性，
年龄 18-25 岁，身高 165，形象
好，气质佳，无不良嗜好。薪
资：4500-8000（底薪+提成），
月休3天；
5、收银员：10 名，年龄 18-25
岁，薪资：4500-8000（底薪+提
成），月休3天；
6、保洁员：10名，性别不限，60
岁以内，3200-3600+奖金。
应聘地点：河北省沧州市运河
区御河路
微信：13091164900

物业公司招聘
一、司机，男，45周岁以下，品行
端正，身体健康，A2（交五险后
工资4500-4700元），三年以上
驾龄，无纹身不良嗜好等，开依
维客职工车，工作地点：黄骅和
港口。一经录用，工资优厚。
二、项目负责人，28 岁-40 岁，
大 专 学 历 ，工 资 4500-5000
元，工作地点：肃宁县。
以上人员每月 8 天公休，可集
中休，也可分散休，单位可住，
有食堂。
面试地址：沧州市运河区泰大
国际家居
微信：13091164900

食品有限公司招聘
1、销售员，男女不限，底薪
3000+提成；2、库房装卸工，月
薪5000-6000元。福利好，管吃
住，有交通补贴。地址 : 沧州经
济开发区 微信：13091164900


