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制作表情包问候亲朋

银发族“触网”越来越潮

日前， 中国社科院联合腾讯发
布的《中老年互联网生活研究报告》
显示，“银发族” 正通过自己的生活
经验，形成独特的新媒体使用文化，
更多使用手机导航、 制作表情包等
新潮功能。 同时，免费领红包、赠送
手机流量和优惠团购商品， 成为中
老年人受骗三大陷阱。

心灵鸡汤最受欢迎

四川成都的邹洁阿姨是位新媒

体“达人”。 “用微信联系亲友，在微
博上发表随想， 通过手机软件生成
各种新颖照片形式， 还用手机看视
频……”提到自己手机上的 APP，邹
阿姨侃侃而谈。

邹阿姨平时会保存一些图片，
配上文字制作表情包问候亲朋；她
还在网上搜索教程自学软件装卸，根
据自己需要重装了手机系统和软件。

摸索、学习、适应，邹阿姨是中
老年人接触新媒体的典型代表。正如
调研报告所显示， 除了沟通交流之
外，越来越多的中老年人已经学会了
手机导航、制作表情包等新应用。

调研同时发现 ， 中老年人上
网浏览主题排名靠前的 ， 是和慰
藉心灵 、 调节情绪有关的心灵鸡
汤和幽默段子 ，其次是时事新闻 、
养生保健和情感生活 。

新体验让人“上瘾”

“这反映出老年人得到的社会
情感支持少而单一， 更容易感到社
会疏离和情感隔离。”南京大学教授
陈云松说， 新媒体能够满足中老年
人在获取资讯、参与社会、增进情感
三方面的需求， 容易让他们对线上
生活产生满足感和依赖感。

正因如此， 一些老人甚至有点

“上瘾”。在河南漯河，一位老人为在
“微信运动”上获得更多点赞，每天
走路几小时，双腿酸胀还要坚持，引
起家人担心。 北京大兴一位阿姨凌
晨用唱歌 APP 录歌，甚至把村委会
暂时不用的音响拉到家里， 与乡亲
闹出许多不快。

中国传媒大学传播研究院教授

张开分析，出现这种现象，一是由于
老人们渴望交流，渴望被关注；二是
缺乏自我管理意识， 尤其是对使用
新媒体时可能产生的负面效应缺乏

认识。对此，需要提高中老年群体的
媒介和信息素养，引导他们会用、用
好新媒体。

（据《绍兴晚报》）

织密医疗保障网
我国超 98%老年人享有医保

中国老龄科学研究中心日前在京发布

的 《中国城乡老年人生活状况调查报告
（2018）》显示，我国城乡享有医疗保障的老
年人比例均超过 98%。

新一轮医改启动至今，我国着力织牢织
密医疗保障网， 不断惠及广大城乡老年人。
中国老龄科学研究中心主任王深远当天在

发布会上介绍，根据报告，2015 年 ，城乡享
有医疗保障的老年人比例分别达到 98.9%
和 98.6%， 比 2006 年上升 24.8 个百分点和
53.9 个百分点。

报告显示，有网购和旅游消费行为的老
年人比例分别为 12.4%和 14.31%，旅游日益
成为老年人精神生活的新选择。

随着健康老龄化理念深入人心，不少老
年人还主动融入社会。老年大学、公益活动、
社区公共事务讨论中出现了越来越多老年

人的身影。 报告表明，我国人口老龄化程度
持续加深，面临失能、半失能老年人口数量
较大等严峻挑战。

此次发布的报告主要依据第四次“中国
城乡老年人生活状况抽样调查”数据。 该调
查由全国老龄工作委员会领导、 全国老龄
工作委员会办公室主办、国家统计局批准，
每五年开展一次， 自 2000 年起至今已开展
四次。

（据新华社）

话在心头口难开
老来锻炼有助避免有言难吐

一些老年人会出现有言难吐，即话在心
头口难开的情形。 英国一项研究显示，这并
非记忆力出现问题，而是关乎大脑中控制语
言功能和声音形成的区域。 研究人员还发
现，坚持锻炼的老年人比较不容易出现有言
难吐的情况。

由英国伯明翰大学研究人员牵头的研

究小组招募 28 名老年人和 27 名年轻人参
加语言实验， 观察有言难吐情形发生的几
率。研究人员给研究对象一些不常见单词的
解释，让他们说出一些作家、政客、演员等名
人的姓名。 研究人员还让老年人蹬自行车，
以便测量他们的最大摄氧量， 结果发现，老
年人的有氧适能水平越高，出现有言难吐的
几率越低。不过，总体而言，老年人出现有言
难吐的几率高于年轻人。

研究人员在 《对话 》杂志发表的一篇
报告说 ， 尽管仍需更多研究评估经常锻
炼 、保持健康体态对老年人的益处 ，他们
的研究首次显示锻炼与语言技能之间的

关联 。 研究人员打算下一步作干预式研
究 ，以观察经常锻炼能否有效促进老年人
的语言能力。

（据新华社）

“六个要”促使我保健康
我是位医生， 退休己有 10 多

年。 今年虽己 73 岁高龄，但耳聪目
明，思路敏捷，步速很快。 一些邻居
都认为我只有五十来岁， 看不出龙
钟老态的样子。 不久前作了一次体
检，我的各项指标都合格。一次街道
卫生部门开会， 特地邀我去讲讲如
何养生。 我讲了六个要：

一为脑要用。人生要有个目标。
缺乏目标，处理不当，老年人很容易
患“退休综合征”。 现在老年人得老
年痴呆症者越来越多，这与不用脑，
大脑退化、萎缩直接有关。 根据“用
进废退”原则，脑子要经常用。 这十
多年来，我每天阅读、写作 2 至 3 小
时，完成了个人自传这部书。这说明
我的脑子还是很灵活的，很健康的。

二为身要动。生命在于运动。动
则不衰，动能促进长寿。 我现在有两
种动法：一是坚持常散步，每天行走
6至 8千步。 有美国专家认为：走步
是最好的有氧运动。 二是旅游，我几
乎走遍了除西藏以外的各省份，国外
则去了 30多个国家。 旅游是一项很

好的运动，既锻炼身体又愉悦心情。
三为心要松。 现在有些人纠结

于钞票， 有些人困惑于人与人之间
的矛盾，这些都要避免。 心要放宽，
要乐观，要拿得起，放得下，活得糊
涂一点，潇洒一些。良好的心态是健
康长寿的基石。

四为食要控。 世卫组织专家认
为，人体需要 30 多种营养素，才能
维持机能的正常运转， 如果缺乏就
会引起疾病。 因此在饮食上要什么
都吃一点，不要偏食忌食。特别是每
天要保证进食一斤蔬菜半斤水果。
同时要控制饮食，避免过多过好。如
今高血脂、糖尿病、脂肪肝、痛风、动
脉硬化等疾病泛滥， 这与饮食没有
控制好直接有关。我的具体做法是：
早餐吃得好，午餐吃得饱，晚餐吃得
少;红肉少吃，适当吃点白肉;蔬菜水
果多吃，油脂类食品少吃。

控制好自己的体重。 有一年我
的血糖一度偏高，于是我每天走三公
里路，饮食上严加控制，经过一段时
间的调整，血糖终于降了下来。

五为睡要足。俗话说：“不觅仙方
觅睡方”， 人生的三分之一时间是在
睡眠中度过的。睡眠不仅可迅速缓解
疲劳，提高免疫力，对于防病治病也
十分重要。我晚上一般十时左右上床
睡觉，第二天早上五六时起床。 要力
争深睡眠两个小时 ，坚持不开夜车，
保证八小时睡眠时间。这样白天就能
精神抖擞地工作，保持良好的状态。

六为病要防。 要坚持每年一次
体检和有病就去看的做法，把疾病发
现在萌芽状态。小洞不补，大洞吃苦。
有些疾病都是由不良的生活方式所

致，只要调整生活方式，疾病就可以
预防与治愈。 如饮食过度引起 “三
高”、 长时间操作电脑与手机引起颈
椎病、久坐缺少运动，吸烟与过度饮
酒、生物钟颠倒等，这些都是可以克
服与防止的。 (李 敏)
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