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快乐老人

征稿启事
定制版手机上线

“同一个功能，我爸前前

后后问了我几十次。”蔡女士

说，她父亲经常使用支付宝

等互联网支付工具网购，但

使用完成之后，他总想把绑

定的银行卡解绑，于是每次

都会给女儿打电话。“闺女，

那个解除绑定的按钮在哪儿

啊，我又找不着了。”

一份老年人智能机使用

调研报告显示，应用使用与

功能操作是老年用户使用智

能手机最大的障碍，占比高

达 46.7%。手机系统设置与

维护、下载 APP，是超过三成

老人使用智能手机时遇到的

拦路虎。

为了解决这个问题，本

月初，多家手机厂商推出了

专为长辈设计的 5G 智能手

机“时光机”。这款手机可以

通过APP与子女手机进行绑

定，绑定后子女就能通过远

程桌面“遥控”接管老人的手

机。老人向孩子发出“求助”

请求后，孩子就能在自己的

手机上远程操控父母的手

机，帮助父母解决问题。

银行推出适老版
APP

为缓解老年群体使用网

银的痛点，各大银行陆续推

出大字版或老年版手机银行

页面。

在建行手机银行大字

版中，首页以大字体突出账

户查询、转账、信用卡、手机

银行和党费这几个老年群

体常用的功能，其他功能均

隐去。在工行专为老年人

开发的“幸福生活版”手机

银行界面，字体增大，辨识

度和操作灵敏度也有所提

高。此外，老年人可以用语

音 在 APP 搜 索 对 应 功 能 ，

APP 在交易关键节点也会

用语音提醒。

手机 APP将适老化
改造

工信部信息通信管理局

负责人介绍，工信部正筛选

一批跟老年人生活密切相关

的新闻媒体、电子商务、金融

服务、生活娱乐、网络购物、

政务服务平台等多类别的近

百 个 互 联 网 网 站 和 手 机

APP，动员这些网站和 APP
进行适老化和信息无障碍的

改造。

针对老年人的特定需

求，网站和手机 APP 将在字

体大小、字体色彩、语音阅

读、临时弹窗、文字输入提示

等方面尽可能考虑到老年人

在视力和听力等方面的障

碍、困难，帮他们更方便地接

收信息。

孙奇茹

很多中老年朋友常会出现膝关

节疼痛、肿胀、僵硬情况，上下楼梯甚

至平地走路都困难。导致上述症状

的原因很多，如骨关节炎、类风湿性

关节炎、痛风、关节滑膜病变等，其中

以膝骨关节炎最常见。

年龄较轻、关节疼痛不明显、关

节软骨退变轻以及对生活质量要求

不高的病友，常常希望通过保守措

施 改 善 症 状 ，维 持 或 延 缓 关 节 退

变。相关手段包括：1.改变生活、运

动方式；2.关节退变轻者，可选择性

尝试口服氨基葡萄糖类、骨胶原类

营养品，尝试关节腔注射玻璃酸钠；

3.在症状急性期，减少活动量，口服

或外用对乙酰氨基酚或非甾体类消

炎止痛药物，也可尝试关节腔“封

闭 ”（注 射 糖 皮 质 激 素）来 缓 解 症

状。如果膝骨关节炎逐步发展，通

过保守措施不能有效缓解的，就要考

虑手术。

俗话说，人老先老腿。与其到了

不可挽回时才去护腿，不如从现在就

开始保护好膝关节：1.适当用手杖；2.
注意保暖；3.选择合适的鞋子；4.控制

体重；5.运动时做好防护；6.久坐后适

当活动。

康 建

从《东方时空》到《新闻周

刊》，从报道 1998年抗洪救灾

到 2012 年伦敦奥运会，他陪

伴电视观众度过了不平凡的

一年又一年。这个精力充沛，

仿佛永远不知疲倦的人，就是

白岩松。他是央视知名主持

人，在养生方面也有一套。

很多人都有一个误区，认

为养生是老年人的事。其实，

养生是指行为、作息和饮食的

调理，适于各个年龄段的人。

白岩松生活节奏快，工作压力

大，却与许多疾病不沾边，总

是精神饱满、神采奕奕，这得

益于他的“私家保健公式”：

1 + 1=11。 何 谓“1 + 1=11”？

白岩松是这样解释的：1+1指

的是管住嘴、多动腿，这两个

具体行为加在一起，意味着对

生命的支持和激励就能达到

11。11 就像人的两条腿，也

像一双筷子，加在一起正好是

管住嘴、迈开腿的意思。1+1
去掉任何一个 1 的效果都会

使健康减 10分。

要健康就要“管住嘴”。

《内经》曾一针见血地指出饮

食过度的危害“饮食自倍，肠

胃乃伤”。一次，白岩松和朋

友们一起吃饭，白岩松只点了

一些蔬菜和豆制品，因为在他

的养生哲学中，“任凭‘三高’

食品美味，我独爱蔬菜。”宴席

过半，当朋友们还在觥筹交错

时，白岩松已放下了筷子，大

家很诧异白岩松的饭量怎么

如此小，还以为饭菜不合他的

口味。白岩松笑着道出缘由：

“饭 吃 八 分 饱 ，少 病 无 烦 恼

嘛！”白岩松爱吃粗纤维杂

粮，平均每隔两三天就要吃

一次粗粮。他说：“我喜爱美

食，让我戒掉美食，那是不可

能的，但我们在享受美食的同

时，还要保持必要的饥饿感，

在进餐时要‘管住嘴’，才能带

来健康的生活。”

要健康就要“多动腿”。

媒体人由于职业特殊，压力

大，生活没规律，熬夜加班更

是家常便饭，精神常常高度紧

张，很多人都处于亚健康状

态，白岩松也曾一度处于这种

焦灼的状态中。但他没有依

赖药物治疗，而是选择了运

动。每天即使再忙再累，他都

会活动活动筋骨，周末去爬

山、跑步、打羽毛球；平时不忙

的时候，上班或者出门办事，

他都坚持步行。他还经常参

加所在足球队的训练，和朋友

们一起参加比赛，将汗水尽情

挥洒在运动场上，享受运动带

来的轻松和快乐。渐渐地，白

岩松身体越来越健康，精力也

日渐充沛。

惠明

张应峰张应峰 摄摄

（（定陶区定陶区 5656岁岁））

“数字反哺”打通老年人上网“堵点”
想触网却玩不溜手机，担心风险而对手

机支付不信任……不少银发族在参与网络生

活时遇到诸多不便。近期，手机生产企业推

出专为长辈设计的5G智能手机“时光机”，可

以和子女的手机远程连接；工信部正筛选一

批跟老年人生活密切相关的网站和手机

APP，动员他们进行适老化改造，老人们无障

碍上网的“堵点”正在减少。

护腿注意6个细节

征稿启事
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。

白岩松谈养生：1＋1＝11

健 康 提 醒健 康 提 醒

多 彩 生 活多 彩 生 活

老有所乐老有所乐

养 生 保 健养 生 保 健


