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今日 焦焦聚

健康 站驿

□ 记者张铮

扫不明白的二维码、搞不清的线
上办理、看不懂的数字电视、玩不转
的智能手机……数据时代，互联网带
来的种种便利在点亮许多年轻人生
活的同时，为一些老年人创造出不少

“鸿沟”。11 月 15 日，记者在采访中
了解到，社会各界正通过各种方式，
帮助老年人融入数字化时代，使其享
受智能便捷生活。

不习惯用智能机
看到“更新”就怕

当日上午，记者在市区文化路见
到了正在卖菜的陈俊丽。今年 62 岁
的陈俊丽 2 年前就学会了使用微信，
微信支付、发朋友圈、视频语音聊天
儿都已经熟练掌握。但智能手机对
她而言，最主要的功能依然是与人沟
通交流。

“智能手机经常出现‘更新’，我
不敢点，怕点错。”陈俊丽坦言，她不
会玩抖音等视频类 APP，手机里除了
微信 APP 外，没有其他软件。

前不久，肖老伯收到女儿送来的
智能手机。“这样，我每个月到医院做
理疗就不用愁了。”此前他进出医院
门诊大楼遇到了麻烦。根据医院规
定，进出医院需要出示“健康码”。他
用的是老人机，只能打电话、发短信，
无法安装手机软件。

对 75 岁的肖老伯来说，字体大、
功能简便、自动报时，是他选择老年
机的理由。今年受疫情影响，“健康
码”成为前往一些场所的必备条件。
肖老伯发现，没有一部智能手机实在
不方便。

开展培训
教老年人使用智能手机

“如果在外边上网，可以点击‘移
动 数 据 ’；如 果 在 家 上 网 ，可 以 点 击

‘WLAN’。”当日上午，在中国移动许
昌分公司营业厅，工作人员指导李红
霞使用智能手机上网。李红霞今年
65 岁 ，来 该 营 业 厅 办 理 业 务 。 她 不
会用智能手机，工作人员就手把手地
教她下载使用微信、注册和使用“健
康码”。

“我们开展过培训，以便教老人
使用智能手机。”大同社区的负责人
说。不过，仍有部分高龄老人不会操
作智能手机。他们遇到困难时就向
社区工作人员求助。比如，眼下敬老
卡的年审工作正在进行，老人其实可
以足不出户使用手机完成年审，但有
些老人不会操作，就把敬老卡交到社
区，让社区工作人员代为办理。

记者发现，为帮助孤寡老人与行
动不便的老人，不少社区推出了代办
跑腿服务，极大地方便了社区居民。

社会智能化水平的日趋提升，给
人们的生活带来了诸多便利，不过对
老年人来说，需要一个适应的过程。
采取线上与线下培训的方式，指导老
年人使用智能手机，操作微信、支付
宝等较常用的软件，目的是帮助老年
人融入数字化时代，消除被科技隔离
的孤立感，享受智能便捷的生活。

帮父母跨越“数字化鸿沟”
也是一种尽孝

移动互联网带来了生活的高效、
方便，订餐、叫车、购物等，手指点几
下屏幕就可搞定。然而，很多老年人

对操作手机心有余而力不足：明知道
网上交水电费方便省事，可因为不会
操作，只能跑营业网点，费时、费力；
渴望与儿女通过网络沟通，可因为不
懂微信操作，只能望“网”兴叹……

为了帮老人跨越这道数字鸿沟，
“80 后”男孩儿张明制作了一份图文
并茂的“微信操作说明书”。老人对
着手绘图示和文字解说，就可以一步
步学会微信操作。张明的孝心，让网
友直呼“满满的都是爱”，纷纷表示要
把“微信操作说明书”带回去给父母
学习。

对此，我市心理咨询师王利霞告
诉记者，帮老年人迈过“数字鸿沟”是
一道社会必答题，是时代之需。眼下
数字经济正在向我们走来，老年人成
为数字经济的“边缘人”，无论从哪个
角度上讲，都与时代“不合拍”。

时代不同，孝心的表达方式也不
同。身处移动互联网时代，教会父母
使用手机，是一种建立在懂老之上的
孝 心 。 小 时 候 ，父 母 传 授 给 我 们 知
识，带我们认识这个缤纷的世界；如
今，我们长大了，也该进行必要的“知
识反哺”，帮父母跨越“数字化鸿沟”，
牵着父母的手走入精彩的网络世界。

我们通过食物获取各种营养，但
你知道吗？食物中也有一群“小偷”，
它们感兴趣的是你体内的营养素。常
吃这些食物，可能会“营养不良”。

食物里有这几个“小偷”

有时候“营养缺乏”可能不只是因
为吃得种类不够，而是吃错了食物。

1. 甜食：消耗 B 族维生素。蛋糕、
点心等甜食，不仅 B 族维生素含量低，
在代谢过程中还会消耗不少。这类食
物吃得越多，越容易造成 B 族维生素
缺乏。

如果特别喜欢吃甜食，要注意补
充 B 族维生素，吃些富含这类维生素
的粗粮、坚果、动物肝脏等。

2. 酒：消耗 B 族维生素，影响维生
素 D 代谢。大量饮酒会消耗身体储存
的 水 溶 性 维 生 素 ，特 别 是 B 族 维 生
素。同时，过量饮酒会使肝功能受损，
从而使维生素 D 的代谢受到影响，不
利于钙的吸收。

3. 盐：带走钙，破坏维生素 C。研
究显示，摄入过多食盐会增加尿钙的
排泄。

除了做菜少放盐外，还要少吃咸
菜、加工肉制品、咸味零食等含盐量高
的食物。菜快出锅时再加盐，有利于
保护维生素 C。要想摄入足够的钙，
需要多摄入牛奶、酸奶、奶酪等奶制
品，豆腐、腐竹等豆制品，小白菜、油
菜、芹菜等绿叶菜。

4. 咖啡因：加速钙流失。统计表
明，每天饮用 4 杯以上咖啡会影响钙
的吸收；每天消耗 300 毫克以上的咖
啡因，会加速钙流失。

除了咖啡外，巧克力、浓茶和一些
提神饮料也是咖啡因的重要来源，食
用时应该限量。

这样“吃”更健康

《中 国 居 民 膳 食 指 南（2016）》建
议，食物多样要做到每天吃够 12 种食
物 ，每 周 吃 够 25 种 。 其 中 ：谷 类 、薯
类、杂豆类每天吃够 3 种，每周 5 种；蔬
菜水果类每天 4 种，每周 10 种；畜、禽、
鱼、蛋类每天 3 种，每周 5 种；奶、大豆、
坚果类每天 2种，每周 5种。

要做到食物多样化，最重要的是
巧妙搭配，比如粗细搭配、荤素搭配、
色彩搭配。

粗细搭配指的是主食的搭配，大
米和白面是细粮，两者以外的各种粮
食如小米、玉米、荞麦、燕麦、红豆等是
粗粮。这样搭配着吃可以增加膳食纤
维、B 族维生素等营养，还有利于降低
餐后血糖。

荤素搭配中的“荤”是指动物性食
物 如 肉 、蛋 、奶 ，“ 素 ”是 指 植 物 性 食
物。每一餐荤素搭配着吃既营养又美
味，要做到也非常容易。

五颜六色的食物不仅会增进人的
食欲，也会提供多样的营养，比如橙黄
色食物富含 β 胡萝卜素，紫色食物富
含花青素，红色食物富含番茄红素。
这些生物活性成分可以参与人体抗氧
化，对延缓衰老和抗癌都有帮助。

另外，利用“同类食物互换”和“小
份量”的方法也可以助力食物多样，比
如营养价值相似的食物互换、谷类之
间互换、蔬菜之间互换、富含蛋白质的
食物之间互换。

（晨综）

它们正在悄悄“偷”走
身体里的营养素 家庭“数字化反哺”更有效

它们可能是乳腺癌早期症状
从临床来看，40 岁至 60 岁是乳腺

癌 的 高 发 年 龄 段 ，45 岁 左 右 更 显 集
中。以下高危人群更要密切关注自
身变化：有家族史，特别是母亲、姐妹
患有乳腺癌的；12 岁前就来月经，55
岁后绝经的，风险较大；有乳腺非典
型增生等疾病的；特别爱吃高脂肪食
物、缺乏运动、心情长期压抑的。

大约 40%的乳腺癌患者是靠自己
发现肿瘤的。如果能在早期发现乳
腺癌，治愈率可达 90%。

检 查 步 骤 ：最 好 在 大 镜 子 前 进

行，观察双侧乳房是否对称，乳房的
肤色有无改变、乳头有无凹陷等。

一手抬起，一手并拢除拇指以外
的四指，由内向外以画圈的方式滑动
触摸乳房，检查有无肿块、硬结。

按压检查乳房外侧至腋窝，检查
有无肿块。

压迫乳晕，看是否有液体排出。
如 果 有 发 红 的 液 体 溢 出 ，要 高 度 警
惕。

有些女性摸到乳房里有硬块，会
紧张不安，甚至焦虑难眠，其实这很

可能是乳腺增生导致的。
乳 腺 增 生 的 话 ，皮 肤 一 般 无 变

化；乳头正常凸起；硬块可移动，界限
清晰，不粘连皮肤，质地较软，增长速
度慢，大小随经期波动等；腋窝淋巴
结一般不肿大。乳腺癌的话，皮肤发
红或凹陷，像橘子皮；乳头凹陷、溢出
液体；硬块一般不可移动，界限模糊，
与皮肤粘连，质地偏硬，增长速度较
快，大小不随经期变化；腋窝淋巴结
肿大或有肿块。

（晨综）

热点 题题话

老年人如何迈过数字化这道坎儿？


