
糖醋咕噜肉又名古老肉，始
于清代，是广东传统名菜之一。
据说，每每将它端上餐桌时，周围
的食客都会馋得“咕噜咕噜”直咽
口水，因此得名。

●主料：
肥肉1斤；

●配料：
面粉 200 克、生粉 100 克、白

糖、番茄沙司少许；鸡蛋一个；

●营养：
猪肉富含铜，对于血液、中枢

神经和免疫系统，肾等内脏的发
育和功能有重要影响。猪肉还有
丰富的优质蛋白质。提供血红素
（有机铁）和促进铁吸收的半胱氨
酸，能改善缺铁性贫血。

●做法和步骤：
1、肥肉去皮煮熟，切成直径

3厘米方块状；

2、将面粉、生粉、鸡蛋加少许
水，混合搅拌成糊状；加入肉搅匀
备用；

3、锅中放约1500克油，烧至
6 成热，把拌好的肉块放置锅中
炸成金黄，沥干油备用；

4、做汁，锅中放入 50 克油，
白糖150克，番茄沙司150克一起
搅动至有小泡，倒入炸好的肉放
进锅中炒拌即可。

●烹饪小技巧：
1、汁液煮浓稠，才放入已经

炸好的材料翻拌均匀，汁才能裹
着材料外皮而又不会破坏外皮的
酥脆口感。如果汁液水分过多，
不够浓稠的话，炸物的外皮顷刻
就会软化了。

2、裹粉：猪肉粒要先粘上蛋
黄液，再放入生粉中滚一圈，使其
均匀的粘上一层生粉。

3、炸肉时应该先捞起材料再
关火。

（记者 赵帅帅／文 沈三／图）

“ 爸 妈 们 ”都 在 手 机 上 玩 什
么？他们可能比你想象中还要

“潮”。
80 岁的老人在直播间里跳起

了舞，70 多岁的退休工人一展歌
喉，60多岁的上海阿姨在学习弹钢
琴……越来越多的老年人被吸引
到了直播间里。在老年人下载的
APP中，下载次数超过平均比例的
前 100 款中，有 5 款是直播社交类
APP。在一些比较火爆的直播平台
上，老年主播已占到总主播人数的
6%至 8%。在某直播平台，一位网
名为“望京李春姬”的大妈穿着朝
鲜族传统服装，用韩语播报新闻，
人气超高。

根据统计，老年用户下载 APP
数量超过 20 个的占 85.5%，约五成
老年用户下载APP数量超过30个，
全民 K 歌、美颜相机、抖音等年轻
人追捧的 APP，同样受到老年用户

欢迎。在追求健康上，老年人喜欢
用下厨房、摩拜单车、糖豆广场舞
等 APP 来健康饮食、健康出行、健
康娱乐。

“移动支付很方便，骑单车、买
菜、网购我都用手机。”提到自己手
机上的APP，今年60岁的许娟侃侃
而谈，她平时还会保存一些图片，
配上文字制作表情包问候亲朋好
友，身边人被她带动得还学会了各
类新应用。显然，移动互联网早已
不只是老年人社交和沟通的渠道，
更成为了他们热爱的生活方式。

值得一提的是，全国中老年
“剁手军团”已然十分庞大，仅淘
宝、天猫就有近 3000 万的中老年

“剁手党”，其中，50岁至59岁人群
是主力军，占比高达75%。

这部分主力军大多是 90 后和
80 后的爸妈，他们深受子女的影
响，没事儿都爱上网店逛逛。

朋友圈塞满“鸡汤文”，中老年表情包横飞，对网络谣言深信不疑
……这几乎是年轻网民们对父母辈使用移动互联网的第一印象，不过这
种刻板印象有些过时了。

你是否发现，身边的爸妈和七大姑八大姨们也成了低头族，手机基
本不离手，信息经常秒回，小程序、视频直播、网购等各类操作得心应
手。爸妈的互联网生活挺“潮”，各类应用玩得很“溜”，但如何让银发族

“防沉迷”，成为愁坏儿女们的大难题。

爸妈的互联网生活越来越潮

银发族成移动消费新主力

“ 每 天 都 被 群 里 的 信 息‘ 轰
炸’，没想到他们这么会玩！”网友
石先生说，他所在的二十人家族微
信群中，各类小程序消息一刷看不
到头。仔细一看，欢乐斗地主、拼
多多、趣头条等各种时髦应用都
有。

如果说红包和表情包是移动
互联网教会父母的“第一课”，那么
以小程序为主的软件应用正进行
进阶版的第二波“教学”。小程序
远比APP轻巧便捷，长辈在阅读完
一篇“震惊！这种食材可以延长十
年生命”的软文后，能毫不费力地
在文末小程序下单一盒保健品。

据腾讯近日发布的《2017微信

数据报告》，截至去年 9 月，微信月
活跃老年用户已超5000万，这一数
据在 2016 年同期还是 846 万，微信
已超过电话和面对面沟通，成为他
们最常用的联络方式。过去与时
代脱节的爸妈，如今被广泛定义为
互联网下半场的主要增量“下沉用
户”。

银发族用户在微信上活跃人
数激增，离不开小程序带来的新流
量。小程序出现前，中老年人还属
于移动互联网轻度用户，只会聊天
视频和阅读文章，毕竟玩转APP操
作门槛太高，而各类小程序让各类
五花八门的软件更容易上手，为他
们打开了新世界的大门。

“我觉得拼单小程序‘有毒’，
爸妈和亲戚们在群里一天发十多
条，还会点名让我帮忙砍价拼单，
太疯狂了！”石先生感慨，父母现在
玩手机上瘾，在沙发上一坐就是小
半天，出门遛弯儿的时间越来越
少，他担心严重的手机依赖会影响
他们的健康。

这种现象并不少见，在知乎
上，网友们关于“父母沉迷网络怎
么办？”的问题引来热烈讨论。医
护人员提醒，老人一旦依赖上智能
手机，加入低头族很容易诱发疾
病，建议子女告诫老人减少上网时
间，同时要保持作息规律。“低头

族”老龄化，很大程度上也是因为
老年人内心孤单，子女不在身边，
让他们更依赖于靠花哨的互联网
应用消磨时间。

值得注意的是，据社科院《中
老年互联网生活研究报告》统计，
中老年人受骗信息类型排名前三
位的是免费领红包、赠送手机流量
和 优 惠 打 折 团 购 商 品 ，分 别 占
60.3%、52.3%和 48.6%，但他们维权
的意识和能力并不强，近七成受访
者发觉受骗后不寻求帮助。因此，
子女要多协助父母网上消费，帮助
他们辨别网络骗局，让他们更安心
地“触网”。 （摘自北京日报）

特级厨师苏晓明教你做菜活动正式推出，每周日都将教大家做一个
家常菜，即日起向全市征集教学菜品。如果您有想学的菜，可以编辑成
短信，发送至18908431151，也可以发送邮件至1972802614@qq.com告诉
我们。

您可以关注洲晚报官方微信(ID:zzwbzzwb)，通过视频观看苏晓明做
菜的全过程。晚报希望通过这个栏目，您常与家人一起，进厨房做出一
份精致美食，甚至邀请亲友和同事，来品尝分享自己的手艺，为生活带来
亮色与快乐。

爸妈们拥抱互联网生活方式

微信老年用户超5000万

易沉迷总上当老人需引导

美食菜谱之六：糖醋咕噜肉
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《初相遇·若重逢：
小林深情漫画集》

林帝浣 著
中信集团出版

林帝浣，江湖
人称“小林老师”，
中国二十四节气
世界文化遗产项
目申遗资料国画
作者,“中国诗词
大会”节目舞台背
景国画作者、动画
设计者。小林的
漫画和文字直戳
人心，有丰子恺的
意趣、黄永玉的随
性 、蔡 志 忠 的 幽
默，莞尔一笑间治
愈人心。

《海的那一边》

梅丽莎·弗莱明 著
四川文艺出版社

叙 利 亚 内 战
迫使 16 岁的杜娅
和家人离开南部
小 镇 ，逃 到 埃
及。因为看不到
前 景 ，尽 管 不 时
听到海上偷渡者
遇 难 的 消 息 ，她
和未婚夫甘愿冒
着巨大的危险偷
渡欧洲。不料船
只在海上遭到攻
击 ，数 以 百 计 的
难 民 掉 落 海 中 。
杜娅亲眼看着未
婚 夫 、周 围 的 难
民一个个放弃坚
持 ，沉 入 海 底 。
经历了悲痛欲绝
的 四 天 四 夜 ，杜
娅抱着两个被临
终 托 付 的 小 孩 ，
终于等到了救援
……叙利亚难民
危机是近年全球
关注的热点。卡
勒 德·胡 赛 尼 称
本书“是对希望，
对 坚 韧 ，对 人 类
内心深处的优雅
和慷慨的深切赞
扬。”

《打造消费天堂》

作者：连玲玲
社会科学文献出
版社·启微

作 者 连 玲 玲
致力于研究城市
史、妇女史，师从
加州学派代表人
物 、著 名 汉 学 家
彭慕兰。在书中
连玲玲提出的一
大颇具启发性的
观 点 是 ，百 货 公
司不仅仅作为城
市生活中的消费
景 观 而 存 在 ，更
通过消费这一行
为 ，影 响 着 人 们
关 于 社 会 、生 活
的日常观念。
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2015年底开始，上海社科院社会
学所展开了一项关于老年人心理需
求和观念的长期调查，调查的主要群
体是生活在上海，有一定经济基础和
较高受教育程度的老年人。在与 51
位老人进行调查访谈后，结果让课题
组有些意外：“在我们对老人的深度
访谈和小组焦点讨论会上，没有一个
人表示依靠或指望子女养老，一个都
没有。”负责课题访谈工作的上海社
科院社会学所研究员曲玉萍说。

“养儿防老”的观念开始过时。
社科院的调查课题组认为，当下

老年人对于家庭养老和养老院的偏
好降低，而对社区居家养老和抱团养
老的倾向更明显。过去的同事、好
友、一块长大的亲戚等很容易形成一
个小团体。

在以下两位老人的自述中，他们
讲述了自己如何自主规划老年生
活。值得注意的是，不少上世纪50年
代前出生的老年人都经历过社会的
动荡、变革，以及经济的高速发展。
他们年轻时更多是抱着为家庭和国
家奋斗的理想。从某种意义上说，退
休意味着他们进入了人生中完全属
于自己的阶段，自主地追求想要的生
活。

人到老年，我的生活我做主——

我们将告别“养儿防老”了吗？

上海65岁吴先生：
“无论孩子多么孝顺，养老还是要靠自己”

嘉兴65岁宋女士：
“现在身体好想去哪就去哪，年纪大了还是要住养老院”

我和我丈夫年轻时吃了不少苦。
我 1969 年毕业，正赶上“一片红”，上
海学生全都下乡插队。我被分到黑龙
江鹤岗市萝北县军垦农场，在那待了
十年。我们一起过去的知青感情很
好，现在也经常聚会，前几年还一起
回了一趟东北。1979 年 2 月，我回到
上海，随后进了凤凰羊毛衫厂工作。
我丈夫是我的邻居，他1969年插队到
西双版纳，因为是独生子，按政策
1974年就回城了，我插队回城后跟他
结婚。现在我们俩都有稳定的退休工
资，一个人的工资足够了，另一个人
的用作旅游经费。

我们有一个女儿，她很有个性，从
小我就用鼓励的方法教育她。她成绩
优秀，大学修了两个学位。2008 年，
单位派她去美国出差，她认识了现在
的丈夫，是位美国人，两个人挺合得
来，对方就叫她去美国。现在他们在
纽约附近的新泽西定居。我女儿一直
都很有主见，我也支持她。

2012年，我和丈夫把原来虹口区
的房子卖了，搬到嘉兴海盐县，现在
只是在朋友聚会或者亲戚见面才回上
海住两天，为了方便，又在虹口买了
一间很小的公产房。

现在我们远离城市喧嚣，生活也
规律。我们买房的时候开发商就说
了，大部分来这里买房的都是从上海
过来的退休老人。住到嘉兴之后一点
也不寂寞，反而认识了很多新朋友。
我们经常出去小区周边玩。我丈夫跑
过运输，车开得不错，有的朋友有车，
我们就一起开车出去玩。我们知青现

在也有微信群，大家经常约着旅游，
玩两三天，价格也不贵。跟朋友出去
玩，大家有相同经历，能玩到一起去，
特别开心。我丈夫喜欢唱歌，我们家
里还有KTV点歌的机器，有时朋友过
来一起在家里唱唱歌。

现在有了网络和微信，联络也方
便了。我女儿喜欢拍照，给外孙拍了
好多照片，她就在淘宝找人把照片做
成挂历给我们寄过来。外孙今年三岁
多了。女儿结婚之后，我们去美国帮
她带了一段时间孩子。他们住的地方
外国人比较多，因为语言不通，我们
跟周围的人也交流不了。我带外孙的
时候，还会跟他说一些中文，我觉得
他应该多学一点中文。现在老人给孩
子带孙辈，责任都挺大的。我女婿是
美国人，一些做法和我们不一样。今
年还没定什么时候去美国，我们都办
了十年签，过去也很方便。

其实现在很多人，像我们这个年
纪的，跟孩子住在一起也不太适应。
我们很多生活习惯都跟年轻人不一
样，住在一起难免有矛盾。女儿也提
过让我们去美国养老，美国养老的条
件也还不错，但是现在政策变动也挺
大的。我丈夫不太愿意去美国，他说
那边语言不通，生活不习惯，还是比
较孤独。

我们今年才 65 岁，身体也还不
错，自己爱去哪儿就去哪儿，用不着
人照顾，等到了年纪再大一点，可能
还是要回上海住养老院的。我们也留
了后路，上海还有房子，去哪儿都可
以。

我之前在建筑公司工作，买断工
龄办理了提前退休手续后到太太经
营的公司兼职做销售、司机。我有一
个女儿，从法国留学回来，现在也在
我太太的公司。外孙女4岁半了，家
里请了阿姨带。

1967年，我初中毕业，按照当时
的分配政策，我到上海建筑局做了工
人。大概六七年，其间我去安徽支援
过小三线建设。后来有一个机会可
以去读书，我没去，选了做驾驶员。
后来通过朋友介绍认识了我太太。
我太太最开始在上海电车修配厂做
油漆工，后来身体不好，改革开放后
索性请了病假。一个很偶然的机会
朋友介绍她去做营业员，做了大半
年，她感觉这个事情她也能干，就自
己开始做生意，后来成立了这家公
司。

我一直跟我女儿讲，我们夫妻俩
都没有背景，靠的是自己勤奋，主要
是我太太勤奋。从一个推小车的个
体户起家能发展到今天，我很满足
了，我给现在的生活打 80 分吧。我
也常常跟太太讲，不要再去外面跑生
意了，都六十多岁了。她有时候也说
起后悔的事情，什么什么机会没有抓
住，我说我们能从以前的老房子里出
来，已经算成功了，应该感谢这个社
会。

我有 38 年的工龄，现在有稳定
的退休工资，4000 左右。我太太那
边的公司算是给我们赚一点开销。
在上海，我一直把我们家定义为小
康，中等收入水平，算是还可以，还
有几套房产。

我妈妈虚岁 84 岁了，住在我妹

妹那，我每周去看她一次。我爸爸过
世比较早，我妈妈把我们带大很不容
易。妈妈不愿意去养老院，社区经常
有人去看她，给她量血压。

对于养老，我们现在也还没有特
别清晰的计划，太太还在工作，一是
怕没事干，觉得在家无聊，二是现在
还有钱赚为什么不赚呢？

我跟朋友也聊到过独生子女养
老这个事情。以前说“只生一个好，
政府来养老”，现在感觉有些难。我
们朋友间也有一个共识，无论孩子多
么孝顺，现在靠孩子养老肯定是不行
的。我们朋友间也提到过将来大家
一起去养老院。我打听过一万元一
个月的也不算好。

我上次去奥地利旅游，看到一个
景点附近有一个很大的玻璃房子，靠
街边，他们说是养老院。我看到一群
老太太坐在玻璃墙边上，看着外面的
路人，看她们的穿着和精神状况，比
我们这里要好，人家有阳光，还有花
园。国内有的养老院管理不好，老人
住进去感觉没有尊严，到这个地步，
没有尊严了还有什么意思？仅仅只
是活着。

我们的生活算比较安稳，但是最
近几年经济不景气，难免焦虑，资产
一直在缩水，所以我一直关注国家大
事的。以前社会发展十年一变，现在
一两年就一个变动了，以后的事情说
不准。像我们这种条件都焦虑。我
想过了，实在不行卖两套房子。中国
人总想着把家产留给后代，不到万不
得已不能在自己手上卖掉，但现在，
养老这个问题还是靠自己。

（摘自澎湃新闻）

▲资料图


