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“十四五”期间，我国60岁及以上
人口将突破3亿，占比将超过20%，进
入中度老龄化阶段。2023 年是“十四
五”的第三个年头，这一年党和政府聚
焦家庭和个人在养老生活中面临的“急
愁难盼”问题，出台实施了一系列制
度、举措和办法，有力夯实了养老服务
体系的基础性、普惠性、兜底性建设，
为实现党的二十大报告提出的“推动实
现全体老年人享有基本养老服务”的任
务要求，起到重要作用。

《国家基本养老服务清单》首
次发布

2023年“养老服务”的头等大事，
当属2023年5月21日中共中央办公厅、
国务院办公厅印发的《关于推进基本养
老服务体系建设的意见》（以下简称

《意见》）。《意见》在中央文件中首次
确定了推进基本养老服务体系的内涵和
主要任务。重点聚焦老年人面临家庭和
个人难以应对的失能、残疾、无人照顾
等困难时的基本养老服务需求。明确了
政府、社会、市场和家庭在基本养老服
务中的职责定位。回答了基本养老服务

“服务谁”“服务什么”“如何服务”等
关键问题。

《意见》 中首次发布了 《国家基本
养老服务清单》。基本养老服务是指由
国家直接提供或者通过一定方式支持

相关主体向老年人提供的，旨在实现
老有所养、老有所依必需的基础性、
普惠性、兜底性服务。清单对现行有
效的法律法规和政策文件中已经明确
的涉及老年人的基本服务项目进行了
梳理归纳，整合到基本养老服务的制
度框架下。清单包含物质帮助、照护
服务、关爱服务三大类 16 个服务项
目，并分别明确了每个项目的服务对
象和内容。

有关人士表示，《意见》 是我国养
老服务发展史上的一个重要里程碑。

养老和家政服务标准密集出台

养老服务标准化建设是指通过制定
和实施一系列的标准和规范，以保障养
老服务的高质量和高效率。2023年可以
说是养老服务标准化建设年。2023年1
月，国家市场监督管理总局发布《老年
人 能 力 评 估 规 范》 国 家 标 准 （GB/
T42195—2022）。该标准是在总结 2013
年版民政行业标准前期实践经验的基础
上编制而成。标准将老年人能力分为能
力完好、能力轻度受损 （轻度失能）、
能力中度受损 （中度失能）、能力重度
受损 （重度失能）、能力完全丧失 （完
全失能） 5个等级。老年人能力综合评
估是《国家基本养老服务清单》的一项
内容，评估结果是政府补贴发放、老年
人入住养老机构、确定老年人照护等级

等工作的重要依据。2 月，国家标准
委、民政部、商务部联合印发《养老和
家政服务标准化专项行动方案》（以下
简称《方案》）。作为《国家标准化发
展纲要》 提出的 5 个专项行动之一，

《方案》提出了到2025年养老和家政服
务标准化工作的总体目标，以及4大方
面、10项重点任务。其中提出，推动将
标准化知识纳入养老、家政从业人员技
能培训，建立以标准为支撑、覆盖从业
人员和服务机构的评价机制。

一年中，民政部相继发布《〈养老
机构等级划分与评定〉国家标准实施指
南 （2023版）》《养老机构康复服务规
范》《老年人居家康复服务规范》《老年
人助浴服务规范》《养老机构重大事故
隐患判定标准》等一系列养老行业（标
准）规范。2023年年末，国家发展和改
革委员会等部门还印发了《关于支持和
引导家政服务业员工制转型发展的指导
意见》，其中提出，实现家政企业规范
化、标准化、职业化发展，促进家政服
务业提质扩容。

老年助餐服务稳步推进

开展老年助餐服务不仅帮助居家老
人，尤其是高龄、空巢、独居老人解决

“吃饭难”问题，还减少了子女的后顾
之忧，是一项惠民生、增福祉的重要举
措。目前，我国已有 18 个省份开展了

老年助餐服务工作。为持续推动老年
助餐服务工作的开展，2023 年 10 月下
旬，民政部等 11 部门联合印发 《积极
发展老年助餐服务行动方案》。其中提
出，坚持政府统筹、保障基本，因地
制宜、精准施策，尽力而为、量力而
行，充分发挥市场机制作用，积极构
建覆盖城乡、布局合理、共建共享的
老年助餐服务网络。计划到 2025 年年
底，全国城乡社区老年助餐服务覆盖
率实现较大幅度提升，服务网络形成
一定规模。

民政部养老服务司负责同志在回
答记者提问时表示，下一步，针对各
地普遍反映的助餐服务持续发展难问
题，指导各地重点做好以下几个方面
的工作：引导充分做好老年助餐服务
需求的调研摸底，摸清当地老年人真
实的助餐需求、就餐方式和价格承受
能力，掌握已有的供给渠道、可利用
资源和有效模式，推动服务合理布
局，促进供需精准对接。根据当地经
济发展水平和财力状况，聚焦特殊困
难老年群体，实施分类补贴，不搞一
个标准，不搞相互攀比，也不提倡

“免费餐”，重点要在“助”字上下功
夫、做文章；坚持政府扶持与充分发
挥市场机制作用相结合，支持推动经
营主体降成本、提质量、树品牌，实
现保本微利、可持续发展。

长护险失能等级评估出台办法

调查显示，我国失能半失能老年人
约4500万，失智老年人约1500万，“谁
来照护”“怎么照护”“在哪里照护”

“钱从哪里来”等问题拷问着家庭和社
会。为破解“一人失能、全家失衡”的
难题，我国先后在 49 个城市开展长期
护理保险制度试点，截至 2022 年年
末，已有 1.7 亿人参保，超过 120 万人
享受长期护理保险待遇。

长期护理保险失能等级评估是管
理运行的关键环节，评估结论是待遇
享受和基金支付的重要依据。为规范
长期护理保险制度试点，2023 年 12 月
15 日，国家医保局会同财政部公布了

《长期护理保险失能等级评估管理办法
（试行）》，对长护险评估机构、评估
人员、评估标准、评估流程等作出了
规定。

另外，中国银保监会印发《关于开
展人寿保险与长期护理保险责任转换业
务试点的通知》，决定自2023年5月1日
起开展人寿保险与长期护理保险责任转

换业务试点，试点期限暂定两年。

城市居家适老化改造有了参考
指南

居家适老化改造是指为适应老年人
居家生活而进行的改造，即通过施工改
造、设施配备、辅具适配等方式，改善
老年人的居家生活环境，提升居家生活
品质。2023年5月30日，住房和城乡建
设部城市建设司发布了《城市居家适老
化改造指导手册》，针对城市老年人居家
适老化改造需求，在通用性改造、入户
空间、起居 （室） 厅、卧室、卫生间、
厨房、阳台等7个方面形成了47项改造
要点，为城市居家适老化改造提供系
统、简单、可行的改造方案和技术路
径。改造内容分为基础型、提升型两类。

经济困难的老年人家庭适老化改造
是《国家基本养老服务清单》的一项内
容。民政部于2023年3月组织召开的全国
特殊困难老年人家庭适老化改造推进会强
调，“十四五”期间，全国要完成200万
户特殊困难老年人家庭适老化改造。

另外，事关适老化改造的民生大
事，还有2023年9月1日施行的《中华人
民共和国无障碍环境建设法》，其就破解
老旧小区加装电梯难题从国家鼓励、政
府支持、居民配合3个方面作出了规定。

养老服务领域诈骗犯罪典型
案例公布

为保护好老年人的“养老钱”，加
大以案普法和以案释法力度，2023年8
月22日，民政部发布7起养老服务领域
诈骗犯罪典型案例。

这 7 起典型案例分别是：“碰瓷”
养老机构以异地养老为名集资诈骗；
以签订养生养老合同为名非法吸收公
众存款；以赠送床位补贴券及回购为
名集资诈骗；以终身养老或高息为诱
饵骗取老年人养护费用；以老知青养
老为噱头吸引老年人预订养老服务；
以预售养老服务消费卡非法吸收公众
资金；以投资购买养老服务为名跨地
域非法吸收公众存款。

老吾老以及人之老，幼吾幼以及人
之幼。爱护每一位老人，就是呵护每一
个家庭，正如联合国发布的《2023年世
界社会报告》 所言，到二十一世纪中
叶，65岁及以上人口数量预计将增加一
倍以上，为了实现可持续未来，必须优
先考虑老年人的权利和福祉。

中国老年报

俗话说，养好大脑，身心不老。
中医认为，脑为元神之府、精髓之
海，是生命的枢机，主宰人体的生命
活动、精神活动、感觉运动等。步入
老年后，人容易出现记忆力减退、精
神不振、反应迟钝、头晕眼花等问
题。因此，老年人在养生的过程中，
要特别注重健脑。

按摩益脑

中医认为，头为诸阳之会。人体
的任脉、督脉、手三阳经、足三阳经
均循行于头部。经常按摩头面部可活
血通络、健脑益智、醒神抗衰。常用
的方法如下：

梳发摩顶
十指微屈，以指代梳，从前额及

耳前梳到枕后，每次梳36遍，每日1
至2次，以晨起及睡前按摩为佳。

搓鼻通窍
（1） 两手掌相对，将中指和无名

指紧贴在鼻部两旁，自鼻翼两侧向
上 按 摩 到 鼻 根 部 ， 然 后 再 返 回 鼻
翼，反复按摩数十次，直至鼻部有
温热感为止。

（2） 用一手中指上下往返按揉
人中沟 9 次，可起到通鼻窍、醒神的
作用。

摩耳鸣鼓
（1） 用双手拇指和食指循耳廓自

上而下按摩双耳至耳垂36次，以耳部
发热为度。

（2） 将双手手掌按压在两侧耳廓
上，两手食指和中指轮流叩击枕骨下
部36次。

（3） 用双手掌用力按压双耳孔，
随后骤然放开，反复18次。

摩掌浴面
先将双手手掌相互摩擦、搓热，

贴于面部，双手四指分推至两额角，
然后用两掌心自上向下摩两颊，最后

以中指回到鼻翼处
为1遍。共摩面20至
30 遍，以面部微微
发热为度。

运动健脑

太极拳
经 常 练 习 太 极

拳，能促进人体脏
腑 功 能 ， 通 调 气
血、调整阴阳，起
到防病强身、健脑
益寿的作用。

练 习 太 极 拳 时
要注意：

（1） 用意识引导动作，把注意力
集中到动作上。

（2） 注意放松，不用拙力，动作
舒缓自然。

（3）上下相随，周身协调。
（4）分清虚实，重心稳定。
（5） 保持呼吸顺畅，呼吸与动作

自然配合。
散步、跑步
散步与跑步有利于调和气血、畅

达气机、活动关节、助脾运化、宁心
养神、强身抗衰。一般主张饭后和睡
前散步。

老年人和体弱者适宜慢跑。跑步
时应注意呼吸深、长、细、缓，有节
奏。可以两步一呼、两步一吸，或三
步一呼、三步一吸，尽量形成腹式呼
吸。注意保持全身肌肉放松，以步伐
轻快为度。跑步的时长和频率，要根
据自身情况而定，可以每天跑20至30
分钟，也可每周跑5至6次或隔天跑1
次，但须持之以恒。

饮食养脑

老年人的日常饮食应注意三定、三

高、三低。三定即定时、定量、定质；
三高即高蛋白、高不饱和脂肪酸（多食
麻油、豆油、菜籽油等）、高维生素
（多食新鲜蔬菜和水果）；三低即低脂肪
（少食肥肉、猪油、牛油、奶油等）、低
热量、低盐。此外，老年人还可适当食
用一些具有填精益髓、健脑增智作用的
食物。下面推荐几个食疗方。

核桃粥
取核桃 30 克，粳米 200 克，大枣

10 枚，洗净后放入锅内，文火熬成
粥，每日食用2次。

黑芝麻粥
取黑芝麻 30 克，粳米 100 克，洗

净后放入锅内，文火熬成粥。食用时
可加1匙蜂蜜搅匀，每日早晚服食。

枸杞粥
取枸杞 20 克，小米 100 克，猪瘦

肉末30克，洗净后放入锅内，共熬成
粥。食用时加少许精盐调味，可经常
食用。

牛骨髓粥
取牛骨髓15克，黑芝麻15克，糯

米 100 克，放入锅内，共熬成粥。食
用时加少量白糖调味，每日食用2次。

健康报

冬天是老年人跌倒骨折的高发季
节，有两个原因：气候寒冷，日照时
间较短，老年人户外活动减少，紫外
线照射不足，钙吸收不良，加重了老
年人的骨质疏松过程，易产生骨折；
冬季霜、雨、雪、结冰路面较为湿
滑，老人行动不便，很易发生跌倒产
生外伤。主要伤害到髋关节、脊椎、
手腕部等处，常会给老年人自己及家
庭带来大的痛苦和风险。老年人应该
如何预防骨折？

预防跌倒

加强出行安全系数，老年人外出
活动时，加强安全防护指导，告知跌
倒不良反应后果及预防措施，尽量做
到有人陪伴，可酌情使用拐杖，鞋子
不仅要保暖，更要防滑。上下坡路段
注意台阶，以免摔倒。在街道狭窄拥
挤、人多、车流量较大时，注意避
让。出行在外，老年人要选择合适的
出行方式，理智面对自己的健康状
况。家人要提前准备充足，老人避免
不必要的外出。

饮食平衡

充分摄取钙和维生素D等营养物
质，比如各种肉类。维生素D较为特
别，与维生素C或维生素E不同，往
往存在于肉类之中，而不是在蔬菜、
水果中。此外，可适当晒太阳，也会
增加体内维生素D的合成。有条件的
话，在专业的营养师指导下饮食。

合理锻炼

增加肌肉力量和身体平衡能力，
但避免剧烈活动。尽量阳光照射下适
当锻炼，如户外散步等，促使身体内
合成更多的维生素 D，帮助钙质吸
收，延缓衰老进程。

加强对体重的控制

老年人应避免过度肥胖，及时治
疗有关疾病，需要注意常用某些药物之
副作用，如降压药可引起体位性低血
压，容易导致跌倒。此外，老年人应避
免饮酒或情绪过于激动，容易导致身体

不平衡发生摔倒。

防止室内跌倒

室内地板使用防滑材质，鞋子也
要防滑；照明要充足，浴室、坐便器
旁边安装扶手；家居摆设牢固，以方
便老年人行走为原则；另外室内温度
应保持在 20 摄氏度左右，以穿衣轻
薄方便活动为宜，从外部因素上减少
老人骨折的风险，家人要在入冬之
前，将高处放置衣被提前准备好，避
免老年人取物时，踩在小板凳或梯子
上，跌伤。夜间上下床老人的床沿和
凳子不宜太高或过矮，尽量避免老人
在起立和坐下的时候跌落，床头和椅
子配一个扶手是最好的。

骨密度检查

骨密度是预测骨折危险性的重要
依据，目前被WHO认定为诊断骨质
疏松、衡量骨骼状况的最佳定量指
标。建议绝经后女性、60岁及以上的
老年人、30 岁至 50 岁的男性，以及
有骨质疏松症家族史的人群，每年进
行一次骨密度测量，以便采取相应的
防治措施，有效地预防和延缓骨质疏
松发生。

老年人在冬季发生摔倒，也不要
过于惊慌，家属询问情况后，可安抚
老年人的情绪，及时去往医院检查并
进行相关治疗。

央广网
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