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13老年周刊
老年课堂

为跟上互联网时代发展
步伐，享受智能手机带来的生
活便利，从这个月开始，72岁
的宁夏银川市民姜源和老伴
在古稀之年又迈入“学生时
代”：学用智能手机。

早市买菜难找零、医院
挂号排长队、旅行买票常托
人……扫一扫二维码、打开
手机APP预约或购买，这些
生活难题都能解决。这对上
了年纪、腿脚不便的姜源有
很大吸引力。

姜源三年前有了第一部
智能手机，这款从儿子手里淘
汰下来的手机虽说功能基本
齐全，但他只会接打电话。

“软件多、功能多，但我一
个都不会，心里憋屈。就拿
微信来说，能聊天、能买东
西，我学会了就能和山东老
家的亲人视频了，到商店买
菜也不怕年纪大忘带钱。”姜
源说。

国家统计局的数据显示，
截至2018年，中国60周岁及
以上人口24949万人，占总人
口的17.9%。随着智能手机
的普及，越来越多的老年人渴
望接触网络。

2015年初，银川市新闻
传媒集团下属的银川晚报面
向中老年人开展免费微信使
用培训。据集团发行中心主
任谢生福介绍，培训班至今已
举办137期，共培训50岁至
80岁不等的学员2000余名。

得知银川晚报免费为老
年人开办微信培训班后，姜
源老两口带着纸笔和两部智
能手机坐进课堂，从添加微
信好友开始，跟着老师的课
件和讲解认真记录和实操。

“我这把年纪更要抓紧，再
不学就真被时代淘汰了。”
姜源说。

不会连Wi-Fi、不会搜好

友、边学边忘……面对学员层
出不穷的状况，“90后”晚报
编辑兼培训班老师吴雅婷显
得非常有耐心。除了在课堂
上的教与学，她还经常在微信
群为个别学员“开小灶”。

“学员毕竟上了年纪，学
得慢、忘得快，但学习热情很
大，还有人冲到讲台上提问。”
她说，老人们认真记笔记和讨
论的模样经常让她感动。

腾讯应用宝发布的《老年
用户移动互联网报告》显示，
2012年以来，手机网民数量
增长79%，老年网民数量增长
130%，老年人接触网络的速
度是整体移动互联网普及速
度的1.6倍。

社交媒体的兴盛与移动

支付的便利，也在影响着老年
群体的消费思维模式。“银发
一族”点外卖、懂网购、爱旅
游，网上购物和移动支付不再
是年轻人的专属。

今年63岁的郑玉芳就是
老年网民中的一员。除了微
信，她手机里还安装了淘宝、
美团、抖音、全民K歌等十多
款APP。

距离中国购物狂欢节“双
十一”还有几天，郑玉芳在淘
宝上买衣服、买零食，已经消
费了6000多元。“以前我总觉
得手机支付不靠谱，现在想开
了，上早市买菜只带手机。家
里水、电、气都是一键购买，方
便得很。”她说。
(据新华社银川10月31日电)

“银发一族”拥抱互联网时代
老人触网速度是移动互联网普及速度的1.6倍 俗话说“千金难买老来

瘦”，如今不少老人也加入减
肥大军，似乎瘦了就健康了。
近日，美国《肥胖》杂志发布研
究显示，老人刻意减肥可能影
响骨骼健康。

体重指数BMI=体重/身
高的平方，是衡量肥胖的公认
标准。该研究对 77名平均
BMI为33.6（通常“18.5≤BMI
指数≤23.9”属于正常体重，超
过29.9属于严重肥胖）的老人
进行为期 18个月的减肥干
预，并在18个月和30个月时
对老人的总体重以及区域（总
髋部、股骨颈、腰椎、小梁骨）
的骨密度进行监测评分。结
果发现，对老年肥胖患者进行
减肥干预后，无论他们是否反
弹，髋部骨密度的下降都会持
续一年。研究还发现，脂肪的
减少和减重降低了髋部的骨
密度，增加了骨质疏松风险。

西安体育学院健康科学
系教授苟波表示，老人如果减
肥方式不当，比如过度控制饮
食，导致营养摄入不足，或减
重过多、过快而导致体重明显
下降，都会导致骨密度下降。
年纪过大的老人，如果只是轻
度肥胖，且没有明显心血管疾
病，不一定要减肥。如果存在
一些运动禁忌症，更不适合运

动减肥。如果肥胖伴有其他
慢病，适当减点肥。原则上采
用安全有效的方法，以饮食控
制和运动等较慢的速度达到
目标。

很多老人发现，即便饮
食、运动量与年轻时一样，也很
容易“发福”。原因是，成年人
随着年龄增长，基础代谢率逐
年下降，肌肉量也会下降。所
以，就算老人吃得少了，消化、
吸收能力也差了，能量的进出
平衡还是“入多出少”，这种情
况下就会“发福”。

苟波强调，过于肥胖会直
接影响心脏功能和血管健康，
容易患上各种心脑血管疾
病。理想的状况是：要在保障
基本营养的前提下，做到“增
肌减脂”。

老人减肥，不能像年轻
人那样节食，可从晚餐的节
制和选择入手，吃一些粗粮
代替主食，早餐要吃蛋白质
含量很高的食物，中午主食
控制在2两左右。不建议选
择减肥药或手术减重。运动
方面建议有氧锻炼结合力量
训练，最好采取一些比较舒
缓的形式，比如太极拳、瑜
伽、散步等，只要能每天坚
持，达到一定的运动量，完全
可以瘦下来。 (据人民网)

老年发福别刻意减重

俗话说“人老腿先老”，双
腿是人体的交通枢纽，正确的
蹲位锻炼对全身的健康都有
很多促进作用。

面壁蹲：面壁蹲能够放松
腰部。腰部放松、灵活，气血
畅通，可以增强肾功能，使人
体元气充足。

具体方法：1. 面对墙壁，
双脚与肩同宽（有基础后可以
双脚并拢），脚尖碰到墙面，双
手自然下垂；2. 缓缓下蹲，蹲
到极限位置，大腿紧贴小腿，
然后缓缓站立；3.整个过程一
定要正对前方，头不能倾斜；
4. 每次做 10~15 次，每天多
次。

乞丐蹲：乞丐蹲可以防治
胃病，饭后蹲效果尤其好。

具体方法：1.饭后靠在墙
前，屈膝下蹲，背要直，贴靠墙
壁上（女性两脚并拢，男性两
脚微微分开，屈膝下蹲）；2.双
手互握自然放在膝盖上，放松
身心；3.屁股尽量后蹲但不着
地，紧压小腿肚，腰、背、头尽
量在一条直线上，吸气时闭
嘴，呼气略张口。每次练习
15分钟，保持专心。

脚尖蹲：脚尖蹲时，前脚
掌内侧、足大趾起支撑作用，
而足少阴肾经、足厥阴肝经和
足太阴脾经都经过此处，刺激
足三阴可温补肾阳。

具体方法：1.两脚前脚掌
着地，脚后跟抬离地面。2.双
膝弯曲，大腿压着小腿，时间
控制在30~60秒左右。

靠墙蹲：靠墙蹲和乞丐
蹲有些相似，不同之处在于
靠墙蹲是半蹲，乞丐蹲是完
全蹲。做靠墙蹲可以有效保
护膝盖。

具体方法：1. 背靠墙站
好，上身挺直，双脚与肩同
宽，脚尖正向，不要“内八字”
或“外八字”；2.缓慢蹲下，小
腿与地面保持垂直，蹲到大
腿与小腿之间的夹角略大于
90°为止；3.身体重心落于脚
跟，膝关节在垂直方向上不
能超过脚尖；4. 背部、头部要
全部靠墙壁，不弯腰驼背。
每天练习 1~3 次，每次 15 分
钟，坚持不住了可站起来休
息1分钟。

弓步蹲：臀部是人体多
条经络的必经之地，最易有
寒湿、血瘀阻滞。弓步蹲时
臀部肌肉会得到相应锻炼，
对于全身气血运行有很大
益处。

具体方法：1. 迈出左脚，
右脚脚尖触地呈脚尖状态，两
腿成弓步；2.将身体重心落到
两脚之间，每练习 30 秒调换
一次左右脚。

（据人民网）

5种下蹲式锻炼法

肺间质病变，因病名中有
“肺”字，不少人就会默认其应
该看呼吸科，但其实有很大一
部分肺间质病变患者需要前
往风湿科就诊。广州中医药
大学第一附属医院风湿科主
任林昌松主任医师指出，肺间
质病变具体看哪个科室需要
确定其病因。

林昌松介绍，肺间质病变
是由多种原因引起的肺间质
的炎症性疾病，会损害肺功
能、心功能，严重者危及生
命。肺间质病变的常见病因
有吸入有机或无机粉尘，如石
棉、煤、烟尘等；病毒、细菌、真

菌或寄生虫感染；药物影响以
及疾病因素影响，最为典型的
就是自身免疫性疾病（属于风
湿免疫科范畴）。其中，由自
身免疫性疾病引起的肺间质
病变就需要前往风湿科就诊，
其余肺间质病变患者则需前
往呼吸科就诊。

林昌松指出，类风湿性
关节炎约有40%患者有不同
程度的肺间质病变，这是因
为自身免疫疾病多损害结缔
组织胶原蛋白，而肺间质的
胶原蛋白非常丰富，所以容
易被累及。治疗结缔组织病
合并的肺间质病变需要积极

控制原发病，即风湿病，从而
有效控制患者肺间质病变的
进展。

当出现肺间质病变，患
者常表现为咳嗽、活动后气
促，或咳痰、消瘦、乏力等，由
于这些症状往往起病慢且不
具典型性，很多患者会以为
是年老、体弱，或将之误以为
是外感咳嗽，从而延误诊
治。林昌松提醒，风湿病患
者出现上述症状，要及时去
风湿病科进行体格检查，以
免错过早期发现早期治疗的
时机。

（据老人报）

咳嗽、咳痰未必是呼吸道疾病

风湿病患者谨防肺间质病变
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