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□ 记者张汉杰

在大多数人眼中，老年意味着退
休 ，从 此 与 广 场 舞 、麻 将 、老 年 旅 行
团、钓鱼等关键词挂钩，但更多的老
人懂得了如何用年轻的心态去享受
生活。

近年来，越来越多的老人在互联
网平台上大放异彩。发短视频、开通
直播……他们颠覆了人们对老年生
活的传统印象，吸引不少粉丝围观，
成为移动互联网时代一道靓丽的风
景线。

玩直播后，整个人精神焕发

直播步入老一辈人的生活之中，
意味着老人休闲娱乐只有广场舞的
标签被撕掉，直播社交平台的普及让
他们获得了不一样的生活体验，也让
年轻人看到老人的生活同样多姿多
彩。

家住市区五一路的杨阿姨喜欢
唱戏。3 年前，她在一位票友的介绍
下成为一个直播网站的会员。在那
里，她和来自全国各地的朋友一起唱
歌、跳舞。现在，她被推荐做网络直
播人。“儿子非常支持我做网络直播，
夸我精神焕发了！”杨阿姨笑着说。

做直播后，杨阿姨的生活有了一
些变化，以前她只是在家打扫卫生、
做饭、看新闻，现在她有了来自五湖
四海的朋友。通过直播，杨阿姨每天
都能跟网友天南地北地聊天儿，还可
以和他们分享“唱歌经”。

看杨阿姨直播的网友每次有 300
多 个 ，人 数 虽 然 不 多 ，但 她 很 满 足 。
记者进入杨阿姨的直播间，看到她说
话时面带微笑，语气舒缓，两个小时
下来，非但没有疲倦，精神反而越来
越好了。

边旅游边直播，身心俱佳

来自市区劳动路安居小区的杨
五洲退休多年，由于女儿嫁到外地，

自己免去带孩子的困扰，日子清闲下
来 的 他 把 走 遍 祖 国 各 地 作 为 小 目
标。杨五洲说，他出去旅游一定会拍
照留念。

谈及手机直播，杨五洲说，平时
他喜欢关注新事物，所以对直播平台
接触相对较早。

杨五洲在旅游过程中也会拍一
些视频或进行直播。“以前外出旅游
只拍照，自从有了智能手机，每次我
都会通过直播平台，把旅行中的见闻
分享给远在家乡的亲戚朋友。”

“直播平台拉近了我和朋友的距
离 ，有 时 候 即 使 一 个 人 旅 游 也 不 寂
寞。”杨五洲说，通过直播平台，他不
仅 找 到 了 旅 游 的 乐 趣 ，还 结 交 了 朋
友、强健了体魄，激发了他到更多的
地方旅游的兴趣。

刷抖音要适度，注意休息

过去，爸妈们会因为孩子玩手机
生气，但近几年随着智能手机、平板

电脑等电子产品在中老年人群中的
普及，那些曾指责孩子“上瘾”的父母
辈也成了“手机控”。

据《第 45 次 中 国 互 联 网 络 发 展
状况统计报告》显示，截至 2020 年 3
月，中国网民规模达 9.04 亿，手机网
民规模达 8.97 亿。网民中 50 岁及以
上 网 民 群 体 占 比 16.9% ，人 数 超 1.5
亿。

在采访中，一些老人告诉记者，
自己发视频会上瘾。不少老人晚上
不睡觉刷朋友圈、刷抖音，引起失眠、
多 梦 等 症 状 ，导 致 睡 眠 质 量 越 来 越
差。长时间久坐低头玩手机，对老人
的颈椎、腰椎、视力都有很大的伤害。

据了解，老人之所以对手机有依
赖性，一方面是他们自由支配的时间
很多，另一方面是可以消磨时间。

老人拍摄短视频确实给生活带
来很多乐趣，但要适度，按时休息，保
证良好睡眠。子女多陪伴父母，父母
自然也会放下手机。

□ 记者张铮

我们在广场、游园里会看到这样的
场景：老人或怀里揣着收音机，漫无目
的地在广场溜达；或坐在座椅上来回
张望……由于各种原因，不少老人习
惯了独自生活。在孤独的日子里，总
有几件物品陪伴左右，成为他们生活的
寄托。9月 6日，记者对此进行了采访。

生活中离不开收音机

当日早上，在七一路一家属院的
小广场里，记者见到了 80 多岁的张华
山老人。“我在听收音机。”张华山说，
他的生活离不开一台黑色的老式收音
机。

记者了解到，张华山一个人住，儿
女只有周末才来看他。“我没有交流对
象，有时候下楼锻炼身体会偶尔和邻
居们聊聊。”张华山说，收音机是他了
解外界的最好媒介。

在社区里，我们常见到阳光下坐
在长椅上的老人，他们举起音量很大
的收音机认真地听。

同在该小区居住的王世军老人选
择在收藏中获得乐趣。“我的儿子在上
海工作，很少回来。”王世军今年 72 岁，
他喜欢收藏像章、党史书籍，每到夜深
人静整理收藏物件及资料时，他的心
中便充满了乐趣。

闲暇时，翻阅旧杂志

与忙碌的年轻人相比，离开了工
作岗位的老人有大把空闲的时间——
白天吃了饭就下楼，找个地方坐下来，
与其他闲坐着的老人聊聊家常，累了
回家睡个觉，休息好了再去街上或菜
市场溜达溜达，晚饭后守着电视，直到
困意袭来。

“我的眼睛花了，看书特别费劲。”
在市区解放路一家属楼里，77 岁李玲
花摘下眼镜，手指仍停留在某一行。

李玲花告诉记者，她早年丧夫，儿
女在外地工作，独居的她时常翻阅家
中窗台上的一摞旧杂志。

“我也就瞎翻，主要是等着他们给
我打电话呢。”在老人的兜里，装着一
部智能手机。

记者与老人聊天儿时，老人的手
机传来铃声，但屏幕上显示的是来自
系统的短信。

养宠物，为生活增添乐趣

生活中，我们时常能看到提着笼
子遛鸟的老人；在小区，常见老人牵着
狗在散步……

当日上午，记者在帝豪游园附近
看到一位老人牵着一条小狗，嘴里还
喊着 ：“给爷爷作个揖 。”小狗竖起身
子，两只爪子作揖的动作让不少围观
的人发出笑声。这位遛狗的刘福海大
爷说：“退休后，为打发时间，我去年买
了这条小狗，没事就教它一些动作，它
给我的生活带来了不少乐趣。”

老人的时间总是显得充裕，于是
生 活 中 便 有 那 么 一 两 件 不 离 身 的 东
西，常伴左右。记者在采访中了解到，
不少独居的老人或养宠物，或听收音
机，都是为了排解孤独。对此，我市心
理咨询师王利霞告诉记者，物品或宠
物虽能让老人消磨时间，打发寂寞，但
替代不了儿女的陪伴，儿女要多陪伴
老人。

是什么
在陪伴寂寞的老人？

玩直播发视频
老人网上开启“潮生活”

中午睡多久更科学？
好的午觉能给身体提供自我修复

的机会，就算只是短短几分钟，也能帮
助缓解疲劳。但午睡过久也不是什么
好事。2020 年欧洲心血管学会年会
上公布的一项研究显示，长时间午睡
会增加 30%的全因死亡风险和 34%的
心血管疾病风险。

午睡超过1小时
全因死亡风险增30%

广州医科大学研究团队，将来自
20 多个研究共 313651 名参与者纳入
分析，评估午睡与全因死亡风险、心血
管疾病风险之间的关系。

结果显示，与不午睡的人相比，午
睡超过 60 分钟的人，全因死亡风险增
加 30%，心血管疾病风险增加了 34%；
午睡时间在 60 分钟以内，则不增加患

心血管疾病的风险；午睡时间在 30 分
钟至 45 分钟，可能会改善夜间睡眠不
足者的心脏健康。

实际上，日本东京大学一项项涉
及 30 万 人 的 研 究 也 发 现 ，午 睡 过 久

（超过 40 分钟），更易出现高血压、高
血脂等代谢综合征，这些都会增加心
脏病风险。美国高血压学会第 31 届
科学年会上公布的一项研究显示，白
天睡觉（包括午睡）时间太长，罹患高
血压的风险会增加 13%至 19%。

睡多久是科学的？

午睡时间因人而异，时长不同，效
果也不同。从 6 分钟到 40 分钟，你都
可以收获不同的好处。

6 分钟：记忆开始增强。德国一
项研究发现，6 分钟的睡眠即可起到
提高记忆力的作用。

10 分钟至 15 分钟：醒后易迅速清
醒。《小睡一会儿！改变你的生活》的
作者、加利福尼亚大学的萨拉·迈德尼
克表示，10 分钟至 15 分钟的短午睡，
更容易让人迅速清醒，尽快投入工作。

20 分 钟 至 30 分 钟 ：最 佳 午 睡 时
长。美国太空总署科学家发现，午睡
24 分钟，即可使工作表现提高 34%，头
脑的整体灵敏度提高 54%。这个时长
还有助减缓心率，有保护心脏的作用。

40分钟：适合晚上没睡好的人。
如果前一天晚上没睡好，白天工

作又需要集中注意力，那么一次 40 分
钟的午睡，可以让你进入浅睡眠状态，
给大脑充电。

40 分钟以上：醒后易疲倦。午睡
超过 45 分钟，会进入深度睡眠，易因

“睡眠惯性”导致醒后身体疲惫。
（晨综）

今日 焦聚
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