
自己做电商
双十一摩拳擦掌

“双十一，儿童奶粉买 4桶

送 1桶”，11月 1日，家住青岛市

城阳区的万女士在朋友圈里发

出了这样的广告。万女士今年

53岁，四个月前开始了自己的

电商之路。

万女士告诉笔者，针对双

十一，公司做了很全面的促销

活动安排，她自己也是摩拳擦

掌，希望在这个黄金期大干一

场，“随着社会的发展，很多比

我年纪还大的人都愿意去学着

尝试网上购物，我希望能给更

多中老年朋友提供方便。”

网购真方便
和年轻人拼手速

“现在年轻人都爱在网上

点外卖，我们老年人也爱在网

上买菜，不用出门，想吃什么就

买什么，不会做的还可以跟着

网上学，多方便。”张先生今年

62岁，尽管已是花甲之年，但他

是个喜欢尝试新鲜事物的人。

早在几年前，张先生就跟着孩

子学会了网上购物，除了网上

买菜，餐桌、鱼缸、平衡车……

家里的很多添置都是他从网上

买来的。

今年“双 11”，张先生也是

早早做足了准备，笔者看到，在

张先生的“购物车”里，旅游帐

篷、冲锋衣，还有给小孙女买的

玩具。“双十一付尾款的活动我

虽然没有搞明白，但一点也没

有影响我，我准备 11号零点和

年轻人一起拼拼手速。”

食品类成偏好
“战场”扩展到线上

据数据显示，全国中老年

“剁手党”队伍日渐壮大，仅淘

宝天猫就有 3000 万的中老年

用户，其中，50岁-59岁临退休

人群是主力军，占比高达 75%。

笔者采访发现，与其他群

体相比，中老年人的消费支出

主要用于孙辈、保健养生、医疗

护理、休闲服务、饮食和居住空

间品质改善方面。数据显示，

食品是中老年群体网购时的偏

好品类，支付宝发布“双 11”前

11 天搜索数据中，搜“买菜”

的 60 岁 以 上 人 群 数 量 上 涨

10倍，老年人将“抢鸡蛋”的战

场从线下扩展到线上。

警惕套路
老年人网购要当心

就在前几日，针对“双 11”
各大电商平台推出的促销活

动，青岛市消费者权益委员会

曾发布重要提示，而对于老年

人来说，网购风险更高，“买贵

了”“买到了残次品”“售后一直

得不到处理”“上当受骗了”的

现象很常见。

民警提醒，老年人在购物

时要选择正规大型的购物平

台，不要为了贪小便宜，使产

品、售后服务得不到保障。同

时，有的网站会要求老年人填

写个人信息，包括姓名、手机号

和家庭住址，以方便发货，而这

些信息是极有可能泄露的，老

年人在网购时还是需要保护好

个人信息，以免被不法分子利

用。

许 瑶

“银发族”成为“双11”新力量

高大魁梧，满头白发，戴着

方形眼镜，翩翩学者的儒雅气

质……陈铎外型上的这些特

征，给观众留下了深刻的印象。

作为新中国第一代电视工作者，

已经 81岁的陈铎如今仍然精神

矍铄，自然洒脱。

陈铎说，他现在身体健康，

精力充沛，其中最大的原因就是

他一直在工作着。更重要的是，

他说，他的 工 作 是 没 有 重 复

的 ，随 时 都 有 新 鲜 的 东 西 出

现，这就让人不容易老，这是

他最感到欣慰的。至于有没

有什么特别的保健“秘诀”，

他 说 ，他 对 吃 没 有 什 么 讲 究

和偏好，虽然很忙很累，但没

吃过什么补品。陈铎平时非

常喜欢运动，比如打篮球、壁

球 或 者 是 游 泳 等 ，平 时 很 少

坐 电 梯 ，他 觉 得 借 上下楼梯

可以顺便锻炼一下。1995年，

他还参加了有十几个国家参与

的篮球邀请赛，并获得了个人

奖。后来他一琢磨，是因为自

己年龄大，主办方给予鼓励才

颁发给他的——那年他57岁。

陈铎说，如果真的要说有

什么保健秘诀的话，

那就是保持良好的心

态 ，一 切 顺 其 自 然 。

生活中谁都免不了有

些坎坷，但要以乐观

的心态去面对，这样，

就没有什么过不去的

坎儿。 陈 铎说，人要

学会忘记烦恼，更不

要 自 寻 烦 恼 ，要学会在生活

中寻找乐趣，自得其乐。有些烦

恼，是由于人思考问题的方式

有问题才产生的。少想事，有

的事想也想不通，多做有益的

事 情 ，烦 恼 自 己 就“ 跑 ”了 。

陈铎说，自己并不在乎别人给

他戴上“老年人”这顶帽子，他

笑道：“别说现在，因为头发白

得早，还在很早的时候就有人

叫我‘陈爷爷’了。我觉得人变

老是客观规律，既然是不可改

变的，又何必在意呢？”

张 志

陈铎的养生之道

11月7日是立冬节气，此后开始进

入中医说的“封藏之季”。立冬时节该

如何养生？在这为大家总结了三句口

诀。

早睡晚起“睡懒觉” 立冬过后，睡

眠可遵循早睡晚起的原则——晚上早

点睡觉，早上睡会懒觉，等太阳初升后

再起床，有利于阳气潜藏。此后，早晨

气温逐渐降低，如果过早参加晨练等，

易引发心肌梗死或脑出血等意外情

况。立冬后，年老体弱人群易发感冒，

建议每天睡前用热水泡一次脚。

养肾吃“黑”常搓腰 在这之后，天

气会越来越寒冷，而寒邪最易伤害肾的

阳气，因此，冬季养生应以调摄肾之阴

阳为重点。中医认为，黑色入肾，因此

可以适当多吃点黑色食物，如黑米、黑

豆、黑芝麻、黑枣等。

按摩也是养肾的有效方法，平时没

事的时候可以搓擦腰眼。具体方法是：

两手搓热后紧按腰眼（腰部凹陷处），围

绕腰眼处上下来回搓 30次。

运动锻炼悠着点 立冬过后，运

动锻炼不宜再像春夏锻炼一样大汗淋

漓了，因为大汗过多，冷风一吹，就可能

会埋下受凉、感冒的隐患。此时，运动

要注意防寒保暖，把握好度，像太极拳、

游泳等中轻强度运动更适合此时节。

但要注意的是，游泳上岸后要当心吹风

受凉。 吴晓晶

立冬养生
记住三句口诀
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快乐老人

近日，南京老年大学开设智能手
机课，教老人玩转“双11”。“双11”不
仅是年轻人的狂欢，越来越多的“银发

族”也加入其中。他们不仅是买方，有
的还成为卖方。银发族，已成为社会
经济不可忽视的一股消费力量。

征稿启事

养 生 保 健养 生 保 健

莫道桑榆晚，为霞尚满

天。为加强与中老年读者沟

通 交 流 ，丰 富 中 老 年 人 的

精 神 文 化 生 活 ，展 现 当 代

中 老 年 人 的 精 神 风 貌 ，本

报快乐老人版面增设相关

专栏。内容主要为中老年

新闻集萃、相关政策解读、

街道社区新闻、孝老爱亲故

事、老有所为典型、多彩老

年生活、往昔岁月回忆、人

生 经 验 感 悟 、养 生 知 识 介

绍、旅游见闻分享等。我们

期待着您与我们一起走进

来 ，领 略 繁 花 ，分 享 快 乐 。

投寄作品需要原创，要求如

下：

1.文章体裁不限，字数

要求在1200字以内。

2、摄影及书画、篆刻、

剪 纸 等 照 片 ，像 素 要 在

300KB 以上，并配备文字说

明。

3.投稿邮箱：

mdwb666@sina.com

4. 来 稿 请 注 明 性 别 、

年 龄 、原 工 作 单 位 等 信

息 ；同 时 也 需 要 注 明 详 细

收 信 地 址 、邮 编 、电 话。
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花开富贵花开富贵
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