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在很多青年人的认知中，进入智能手机时代的
老人们可能还只使用老人机。实际上，国内老年网
民团体已十分庞大。目前，国内老年网民数量已经
高达 8028 万，占老年人口比例 20%，也就是说每 5
位老年人口中就有1位使用手机上网。

高学历老年网民多

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%，老年人触网速度是整体移
动互联网普及速度的1.6倍。

报告显示，老年网民中高学历(大专以上)用户
占比近30%，大幅超越整体网民。60岁成为老年网
民用户分水岭，51岁~60岁人群占移动互联网老年

用户的75%。

老人安装的APP有哪些

报告指出，“每位网民平均手机下载APP数量为
33个，而老年用户下载APP数量超过20个的占85.5%，
并且约五成老年用户下载APP数量超过30个。”

调查显示，在子女眼中，父母用手机上网主要
就是阅读资讯、社交和观看视频。但实际上，老年
用户对于潮流APP也很有兴趣。共享单车、移动支
付、外卖、网购、直播等年轻人喜欢的潮流APP，老
年用户同样喜欢。

在追求健康上，老年人也善于用APP来帮助自
己。老年人喜欢用跳广场舞、教做饭的APP来健康
饮食、健康娱乐。

值得关注的是，老年用户在移动互联网生活中

最关心怎样赚钱和省钱。报告指出，老年用户下载
占比超出平均比例的前100个APP中，金融股票证
券类应用占比42%，电视购物、特卖、积分消费类占
比 15%。同时，老年用户也注重理财 APP 的安全
性，会百度查询是否涉及诈骗和传销。

用智能手机有三大障碍

调查显示，老年用户使用智能手机常遇到三大
障碍：应用使用与功能操作障碍占比46.7%(最大的
问题)，手机系统设置与维护障碍占比 41.2%，不知
如何下载APP占比32.7%。

调查称遇到手机上网问题时，老年人绝大部分
向子女求助，向亲戚、朋友、同事求助次之。

（晚报综合）

本报讯 5 月 17 日，
株洲晚报夕阳红俱乐部
组织了40余名会员在天
元区三门镇响水村开展
了“游玩+文艺”活动。

当日上午，会员们
来到位于三门的美丽乡
村——响水村，大家先
游览了百花园，观赏了
乡村风光，品尝了农家
午餐后，俱乐部组织大
家进行了文艺演出、互
动游戏等。来自荷塘区
的倪国良等会员，给大
家带来了热情洋溢的舞
蹈；一位七旬老人自带
二胡，展示他的音乐才
艺；还有数名会员一展
歌喉，给大家带来一首
又一首的动听民歌。

此次活动得到了劲
酒公司的支持，所有参
加活动的俱乐部会员均
获得该公司赠送的精美
礼品一份。
（大白/文 图沈三/图）

在美丽乡村感受百花齐放
晚报夕阳红俱乐部第5次活动结束

爱跳广场舞注重过日子，8000万老年网民爱玩啥

“夕阳”遇到“朝阳”
九旬老人投身老龄用品发明

90岁的张永清自称“发明家”，他携带个人发明
的陪护型电动代步车，抵达位于北京奥林匹克公
园。5月9日至11日，这里的国家会议中心举办了
第七届中国国际养老服务业博览会。每年总有那
么几天，这里会变成中国银发族“寻找”幸福未来的
新去处。

“变老”是一种加速度

张永清既是参观者，也是参展者。他通过个人
的技术改造和升级，为北京等地的多家轮椅厂提供
技术服务，来单订货、手工加工，把传统轮椅变成能
便捷上下公交车、出入地铁站的代步工具。他和妻
子共同驾驶着陪护型双人电动代步车，在宽敞的展
厅灵活穿梭，仿佛摆弄心爱的玩具。“这是我的发明
专利。”他说。在张永清看来，“变老”的速度在加
快，“说明原来的人口出生高峰变成了‘老人的高
峰’，而且老人更加长寿了。”

当“夕阳”遇到“朝阳”

“自从我的‘发明’诞生，一共卖出了 1000 多
台，年龄最大的使用者107岁。”张永清说。中国习
惯把人的晚年形容为“夕阳”，不过张永清认为自己
一直在发明创造，可以保持青春。而且给代步车加
装锂电池后，这种电动代步车一次充电可以行驶数
十公里，他自诩这是“朝阳产业”。

几乎每年必到养老服务业博览会的张永清，今
年发现了更多的“朝阳”——比如陪护机器人、智能
化养老建筑等。而且中国人购买和使用老龄用品
变得时髦起来。

一批中国“80后”企业家也投身养老产业。“80
后”养老事业联盟创始人之一张晶说，现在已是中
国独生子女一代为父母提供养老解决方案的最佳
时机，养老博览会上的年轻身影越来越多。

更有想象力的养老计划

据预计，到2050年前后，中国老年人口数将达
到峰值4.87亿，占总人口34.9%。“不能等着儿孙给
我养老！”张永清斩钉截铁地说。“子女们也都60岁
出头了，各过各的。勤劳才是长寿秘诀。”他说。

参加博览会的法国宜世高等精神运动与康复
学院院长杰拉德·艾尔曼已70岁。他认为，人类将
共同面对“老去”的未来，不排除会有更富想象力的
养老计划。 （摘自老年日报）
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管住嘴迈开腿：防高血压“无声袭来”

近 日 ，美
国《循环》杂志
刊出了我国高
血压抽样调查
的最新结果显
示 ，中 国 4.35
亿人处于高血
压前期，相当
于每 2 个成人
中就有 1 人处
于 高 血 压 前
期。这项调查
由国家心血管
中心中国医学
科学院阜外医
院高润霖院士
牵 头 ，历 时 4
年，涉及全国
31个省市的18
岁以上人群，
调查人数超过
45 万例，是继
2002 年 后 ，最
全面的高血压
抽样调查。

高血压前
期的意思就是
还 没 到 高 血
压，但已经快
到高血压的阶
段。既然有这
么多人即将面
临高血压的风
险，那么我们
应该如何预防
高血压真正发
生？

一般血压超过 140/90 就可以定义为高血
压，根据最新的调查结果显示，我国成人高血
压患病率为 23.2%，患病人数达 2.45 亿。也就
是说，每4个成人中就有1人患高血压。

同时，高血压前期患病率高达 4.35 亿人。
相当于每 2 个成人中就有 1 人处于高血压前
期。

什么是高血压前期？高血压前期就是指
收缩压在120~139和（或）舒张压在80~89之间

的人群，他们的血压还没有真正达到高血压确
诊的标准，但也高于血压正常值。换句话说，
这部分人群都是高血压患者的“后备军”。

多数高血压前期患者通常没有不舒服的
感觉，因此很多人根本不知道自己血压高，只
是在体检或者偶尔检测血压时才发现血压升
高，这也给高血压的早期防控带来了困难。老
年人应养成自测血压的习惯，早起和睡前各测
一次，这也对平稳血压有好处。

高血压后备军汹涌而至

高血压的食疗茶方

对于没有合并高危因素的人群来说，高血
压前期不需要通过药物来控制血压，因此通过
调整生活习惯来控压非常重要。

尽可能少吃盐。据调查，国人的食盐量多
数超过每天6克盐的标准。不幸的是，不少高
血压患者是盐敏感型，临床实践发现，一些高
血压患者自觉严格控制食盐摄入量少于3克，
不吃降压药，血压也达标。

尽可能少吃油。当然也包括少吃油腻食
物，道理很简单，高脂肪摄入容易引起血脂升
高，体重超标，罹患心血管病风险升高。

尽可能低热量摄入。少吃主食，提倡粗
粮、杂食，尤其是晚餐，最多七成饱。还可以多
吃果蔬，以减少热量的摄入。

强调戒烟限酒。香烟一定要戒掉，因为吸
烟百害而无一利；酒一定要少喝，过量饮酒对
身体有害。

做到生活规律、起居有常。每天坚持力所
能及的体育锻炼，不仅能够强身健体，减少肌
肉丢失，增加胰岛素活性，还能保持良好心态，
对抗负面情绪，健康生活每一天。

高血压前期干预措施有哪些？

偶尔一次测量发现血压有所升高，并不能马
上确诊高血压病。高血压确诊至少要经过三次
测量，而且是非同日的血压测量结果来确诊。只
有当患者连续或不连续的三天里测量出血压高
于140/90毫米汞柱，才会确诊患上了高血压病。

对于高血压前期患者，如果没有合并其他
危险因素，可以通过饮食和运动来控制血压。

一般来说，体重每减10公斤，血压可以降低10
毫米汞柱，肥胖患者减重有助于降压。

但要注意的是，如果合并了其他危险因
素，比如颈动脉内膜增厚、左室肥厚、肾脏的损
害、吸烟、高脂血症、糖尿病等，单纯通过饮食
或者运动来降压，控压结果不会很好，这时候
患者应该及时就诊，寻求专科医生的帮助。

三次测量才能确诊高血压

高血压患者在采用药物治疗的同时，还可
以进行饮食调理。

玉竹桑叶茶
用料：玉竹、桑叶各5克，青钱柳、牛蒡根、

槐花各3克。加水煮沸之后代茶饮。
功效：玉竹桑叶茶可以降压稳压，改善高

血压引起的头晕耳鸣。

桑寄生天麻茶
用料：桑寄生、天麻、麦冬、菊花、决明子各

5克。原料洗净切碎放入锅中，加水煎煮1小时

后即可。
功效：用桑寄生煎汤代茶，对治疗高血压

具有明显的辅助疗效。

玉米须香附茶
用料：取玉米须、香附、菊花、银杏叶、甘草

各3克一起用开水冲泡5分钟即可饮用。
功效：玉米须不仅有很好的降血压功效，

而且也具有止泻、止血、利尿和养胃之疗效。
在临床上应用玉米须治疗因肾炎引起的浮肿
和高血压的疗效尤为明显。

左侧卧位真的
会压坏心脏吗？

相信很多人都听
过这个说法：由于大多
数人的心脏是长在左
边的，因此晚上睡觉的
时候要朝右侧睡，以免
压着心脏。那么，向左
睡真的会把心脏“压
坏”吗？

对于正常人来说，
向左睡或向右睡都不
会影响心脏。因为心、
肺还有各种内脏器官，
都是被肋骨牢牢地包
围、支撑并保护起来
的，向左侧卧并不会把
右侧的身体重量直接
压到心脏上。因此，左
睡压迫心脏的说法是
没道理的。

不过，向左睡也并
不是对所有人都没有
影响。对于某些特殊
人群来说，的确可能需
要避免向左睡。比如
心功能不全的患者，也
就是心衰患者，由于这
类人群的血流动力学
比较不稳定，而向左侧
卧的时候，由于重力原
因使回心血量增加，就
会增加了对心脏的负
荷，有可能诱发急性心
功能不全，出现憋气、
大汗、强迫坐位呼吸等
情况。不过，这种情况
发生的概率是非常低
的，心衰患者也不需要
过分在意和担心。

对于大多人来说，
平躺是最佳推荐的睡
姿，因为平躺对于缓解
脊柱压力、放松腰背部
肌肉，都有很好的帮
助。如果有的人容易
胃食管反流，左侧卧位
可能也会有一定的缓
解效果。但总的来说，
还是建议大家使用自
己感到最舒适的姿势
来睡觉，毕竟高效的睡
眠质量对健康才是最
重要的。

（晚报综合）

（摘自老人报）

5月20日“全国助残日”主题：全面
建成小康社会，残疾人一个也不能少

助听器专家到店直销，30天包退，进
店有礼。

优惠时间：
2018年5月20－5月31日

●助听器专家一对一解决您听不见、
听不清、打电话、看电视困难的烦恼；

●活动期间购买助听器一律5.5折；
●株洲市区内免费上门检测听力、配

助听器。
●购买助听器送天堂伞一把。

助听器专家(全国助残日）

热线电话（微信号）：18175629035、0731-28210826

地址：株洲市芦淞区建设南路（中心广场家润多克徕帝旁边）

乘车线路：市内乘1、5、9、17、18、33、36、43路到“中心广场南口”站下车


