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快乐老人

健 康 提 醒健 康 提 醒

随着移动互联网的普及，

越来越多的老年人喜欢使用

手机 APP 和微信小程序，做

相册、刷短视频、做直播……

今年68岁的王瑞华，是一

位退休教师。她擅长用手机上

的美篇软件制作相册、图书。

2017 年，在一位朋友的

推荐下，王瑞华开始学习使用

美篇。用美篇制作相册，可以

给每张照片添加大段的文字

介绍，讲述照片背后的故事，

能使照片更生动。学会使用

美篇后，王瑞华第一次把去西

部长青游玩的照片制作成美

篇相册，很开心。

随着操作美篇越来越熟

练，她也帮助朋友、同学们制作

美篇相册。慢慢地，她又学会

了修剪、拼图和美化的技巧，美

篇相册制作水平也越来越高。

仅仅一年时间，王瑞华在美篇

平台编辑制作了8本美篇书。

今年 65 岁的庞民，是一

位退休干部，他喜欢在抖音上

看短视频。去年年初，庞民的

孙子在抖音上分享了街舞的

视频，吸引了不少网友的关

注。在孙子的指导下，他也渐

渐喜欢上了抖音。他在抖音

上经常看到老年朋友发布自

己练习书法、画画、唱歌等的

视频。庞民经常看着看着就

不由自主地跟着唱起歌来，甚

至还会跟着视频手舞足蹈。

庞民说：“看短视频是视觉、听

觉的双重享受，比传统的阅读

更方便，更吸引人。”

63岁的绳国强是一位退

休工人。他经常通过手机网

络直播，把曳步舞的基础步伐

和教学经验分享给大家。

2017 年，绳国强和老伴

偶然在电视上看到了一种“曳

步舞”的舞蹈。他们感觉这种

舞蹈节奏感强，活力十足。从

此，老两口就迷上了这种舞

蹈，并组建了舞蹈队。

有专家表示，越来越多的

老年人喜欢“触网”，有以下几方

面原因：一是离开工作岗位后，

老年人社交的需要；二是国家连

续上调养老金，老年人有钱有

闲，追求美好生活的需求强烈；

三是一些机构推广力度大，促进

网络在银发族中快速普及；另

外，短视频、视频直播、有声相册

等的出现，在一定程度上迎合了

老年人的“阅读”需求。

老年人对于网络内容甄

别能力差，需要子女给予父母

更多的理解和关爱，在教会他

们使用新科技的同时，也要提

醒他们各种不良信息的存在，

不断提高他们抵抗不良信息

的免疫力。 张运乾

慢性病已成为影响老年人群健康的

主要问题，对于慢性病，老年人应从哪些

方面注意？作为家人该如何帮助康复？

年龄越大，发生慢性病的机会越大，防治

应越早越好。从干预效果讲，确定干预的优

先顺序，除不合理膳食、缺乏运动和不健康心

理的基础干预外，在预防心脑血管病时，建议

干预的优先顺序为：高血压，糖尿病，吸烟，肥

胖，血脂异常，饮酒。在具体决定哪些危险因

素需优先干预时，还需考虑各个危险因素所

处的水平。危险水平越高，干预后所带来的

效果就越大，就越需要优先处理。

成员患病是家庭的不幸。家庭成员

不离不弃又是战胜病魔的重要保障。一

人患病，其他成员要做好以下方面的工

作：帮助患者康复，注意自身健康。

当好患者的心理医生。家庭成员的鼓

励、关爱和帮助非常有利于患者树立战胜

病魔的信心。学习必要的慢性病防治知识

和技能，促使整个家庭培养健康的生活方

式和营造支持环境。如一起进行膳食限

盐、多买蔬菜水果、限制饮酒、戒烟、营造舒

适安全小环境等。提醒服药，支持看病，帮

助监测（血压等），陪伴锻炼。

注意自身健康。家庭成员间具有共

同的生活环境、相似的生活习惯和遗传背

景。一人患病，往往提示其他人具有较高

的发病风险。为了维持自身健康，其他成

员应积极采取健

康 生 活 方 式 、加

强相关疾病的自

身 监 测 、发 现 异

常情况及早进行

非药物或药物治

疗。 崔佳佳

现在老人的养老模式多

种多样，既可选择与子女生

活在一起，也可选择独居或

是去养老院等，各种选择没

有对错之分，关键是要尊重

老人的意愿。此前，国家卫

健委印发的《老年失能预防

核心信息》也指出，预防老年

失能还需尊重老年人的养老

意愿。尽量居住在熟悉的环

境里，根据自己的意愿选择

居住场所和照护人员。

50 岁 的 刘 红 尘 一 直 从

事养老工作，他在家中是长

子，下有 3 个妹妹，父母均已

年届七旬，长期在农村生活。

多年前在北京定居后，刘红尘

对父母的养老问题曾有过多

种考虑，首当其冲的选择就是

把父母接到北京一起居住，刘

红尘的3个妹妹也同意把父母

接过去“轮养”。不过，因为父

母对城里生活表现出的强烈

不适，他们最终还是决定留在

农村生活。对此，刘红尘总

结：“虽然有些无奈，但直到目

前看来，仍是最佳之选。”

中国老龄事业发展基金

会副秘书长刘红尘说，在影响

老人养老选择的诸多因素中，

归根结底，影响最大的还是老

人长期的生活环境背景。“我

有一个亲戚，是高级知识分

子，会说英语，子女在英国，条

件很好，把她接过去住了半年

就死活要回来。因为老家有

各种聚会、有广场舞，有她想

要的生活。”

王 尚

将交际圈移到线上将交际圈移到线上
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关注慢性病
这些方面不容忽视
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