
B6 家有父母 2017.8.11 星期五 编辑 施歌 校对 李京晶 E-mail：sg@pdsxww.com

读者朋友们，本报新推出“家有父母”版，本版设有
“养生之道”“老照片”“父母爱情”三个栏目，长期面向读
者征稿。

如果你对养生有独到的见解，能给中老年人的保健
养生提供科学指导；如果你家中有张泛黄的老照片，愿意
与我们分享它背后的故事；如果你想感怀过去，或是分
享父母相濡以沫的爱情故事，欢迎读者朋友们积极参
与！

参与方式：

1.投稿邮箱：pdswbqg@126.com
2.拨打晚报热线电话：4940000

征集

不得不承认的是，在网络
时代，老年人属于网络弱势群
体。罗旭说，网络给老年人带
来方便的同时，也充斥着大量
虚假信息，让老人在网络世界
中无所适从。

最典型的表现，就是老人
转发的内容良莠不齐。为了
方便老人们交流，“夕阳再晨”
志愿者建立了微信群。罗旭
说，许多老人会在群里转发一
些活跃气氛的搞笑视频，也会
转发一些类似“成熟女人必须
学会的十件事”之类的“鸡汤
文”，有的老人还会转发一些
养生类、科技类的谣言。有
时，一些在网上比较活跃的老
人还会“刷屏”，一天能往群里
发好几条。

罗旭发现了一个有趣的现
象，老人们在微信群里要比在
朋友圈里活跃得多。他说，老
人有顾虑，认为发朋友圈会被
陌生人看到。相比之下，老人
认为微信群更加安全可靠。基
于老人上网的特点，“夕阳再
晨”专门设置了两门课，一门是
教老人如何辨别谣言，一门是
教老人如何预防电信诈骗。

罗旭说，辟谣课是以案
例的方式，展示朋友圈里的
一些谣言，这样老人在课堂
上就会有所醒悟。讲完案例
之后，志愿者还会总结一下
朋友圈谣言的一些共同点。
比如标题带有“震惊”“再不

看就晚了”“不转不是中国
人”之类字眼的，基本上都是
谣言。另外，微信上还有一
些专门辟谣的公众号，通过
这些公众号，老人就能知道
他们转发的内容是不是谣
言。不过，相比一些养生类、
科技类的谣言，危害性更大
的是电信诈骗。罗旭说，网
上有一些信息虽然披着无害
的外衣，但会对老年人造成
巨大的经济损失，所以他们
把预防电信诈骗也开成了一
门课。

乐观地说，老年人大多有
比较固定的生活习惯，学会
上网对他们的生活习惯影响
不会太大。而且老年人毕竟
有着几十年的生活经验，并
没有人们想象得那么容易被
骗。不过，网上的内容有好
有坏，不但需要有人引导，老
人自己也要有判断力。

“年轻人上网，可能喜欢
刷微博、玩手游，而老人感兴
趣的却是网上挂号、电子支
付这些能给他们的生活带来
方便的东西。”罗旭说，老人
能够把他们教的东西用起
来，用互联网丰富自己的生
活，就已经很圆满了。从授
课的实际情况来看，老年人
上网还大多停留在初级阶
段，许多老年人在学习上网知
识时仍比较吃力。

（王琪鹏）

还缺一个友好的网络环境

“斗地主”“鸡汤文”

老人为何
放不下“网瘾”?

老人上网玩游戏早已不是新鲜事。最近的一项调查显示，《王者
荣耀》玩家中，“爷爷级”的玩家居然占到了3.5%。

随着智能设备的普及，不但越来越多的老人加入到了网民大军
中，甚至还出现了“网瘾老人”。《北京晚报》记者发现，这些所谓的“网
瘾老人”，只是泡在网上的时间较长，大多数老人只是会玩游戏、发微
信等一些简单操作。总体而言，老年人的网络生活比较单调。

夏季是四季当中最难养生的季
节，原因和夏季邪气（暑邪、湿邪及寒
邪）复杂关系密切。贵阳中医学院第
一附属医院治未病中心副主任医师
夏景富提供了一些避免邪气侵袭的
养生方法。

一茶一饮避暑邪

暑邪是夏季最主要的邪气，出汗
过多会带走体内津液，甚至导致气阴
两虚。而高血压、脑卒中、冠心病等
病都与此有关。方法如下：1.洋参茶：
将西洋参 8—15片、碧螺春几叶，用
80℃的水冲泡。补气、解暑、防暑。
2.薄荷青饮：西瓜翠衣（西瓜皮最外
一层薄薄的绿皮）6g、莲子芯7枚、薄
荷叶3片，热水冲泡。清热、解暑、除
烦。相较洋参茶，薄荷青饮清暑热的
效果更胜一筹，但补气、缓解疲劳的
效果稍逊。

佩戴香囊祛湿邪

湿邪的主要影响是损伤人的脾
胃功能，导致厌食、腹胀、腹泻、身体
消瘦。方法如下：1.祛湿香囊：肉豆
蔻、砂仁、丁香各5克，佩兰、藿香各
10克，混合装入香囊中。2.辛凉饮：
薏米 30g，藿香、佩兰、白豆蔻仁各
3g，先要煎煮薏米半小时，然后用薏
米汤来冲泡另外三种茶材即可。

一杯姜水驱寒邪

夏天贪凉，容易导致寒邪入侵。
可用两法预防：1.鲜姜饮：鲜姜 1—3
片，冲入沸水，待水温降至40℃时饮
用。2.桂皮茶：桂皮3g用纱布包起，
沸水冲泡即可。

（贵州）

夏季防三“邪”
试试中医方法

在子女眼里，60 多岁的
王师傅是一个标准的“网瘾老
人”。除了买菜做饭遛狗，王
师傅每天最多的时间就是坐
在电脑前面。在 QQ 游戏平
台上，王师傅的斗地主已经达
到了“大地主”级别。王师傅
熟练地按下快捷键，屏幕上立
即显出一行字：“快点儿吧，我
等得花儿都谢了！”

其实，王师傅在网上打斗
地主才一年多的时间。退休
前，王师傅就爱和工友打斗地
主。退休之后，闲不住的王师
傅在女婿的公司帮忙，公司里
都是年轻人，王师傅和他们没
有共同语言，有时，王师傅在
办公室里坐一天也搭不上几

句话。看他实在憋得慌，一位
小伙子教他在网上斗地主，对
网络一窍不通的王师傅来说，
仿佛打开了一扇新世界的大
门。

不到一年，王师傅不再去
上班了。让家人惊讶的是，回
到家中，王师傅似乎对家里养
了多年的小狗失去了兴趣，自
从学会了在网上打牌，王师傅
在网上打牌的时间越来越长，
甚至有时能打一天。

让家人多少感到意外的
是，除了斗地主，王师傅几乎
不会其他的上网操作，甚至连
打字都不是很利索。按照王
师傅的说法，他玩斗地主只是
为了消磨时间。

网上“斗地主”一斗斗一天

与王师傅的家人相比，小
刘更加担心父亲上网之后“内
在”的变化。小刘说，父亲以
前在单位是一位干部，精明干
练。可自从学会微信之后，人
就变得絮叨了不少，每天都会
给他发许多的“鸡汤文”，甚至
还会转发一些明显是谣言的
文章。

“什么‘喝冰水会致癌’
‘吃海鲜不能喝橙汁’，这样一
看就没谱的文章，我爸却深信
不疑。”小刘说，他和父亲说过
很多次，结果却收效甚微。每
次提醒之后，老刘虽然删掉了
文章，但不久，一些新的谣言
又出现在他的朋友圈里。

“许多都是用常识就能判
断真伪的，可他就是看不出
来！”小刘气呼呼地认为，父亲

是真的“老糊涂”了。有的时
候，小刘甚至想屏蔽父亲的朋
友圈，但父亲的回答却让他下
不去手。老刘辩解道，他只是
为了让在外打拼的儿子多注
意身体。

在父亲上网的问题上，小
刘感到了深深的无力感。他
说，他现在最担心的是父亲会
遭遇网络诈骗。他引用了网
上的一段话来概括自己的状
态：眼睁睁看我爸变成一个

“网瘾”老人，品位判断力不断
下滑，思考能力和见识都在缩
水，人云亦云地在各种中老年
群体转发“深度好文”“即将被
删”“良知敢言”中打转。而这
一切，都完全地被包裹在一种

“信息爆炸时代站在繁华丰富
潮流尖端”的自我认知里。

从智者变成“糊涂老人”

作为专门教授老人上网
的公益组织，上周，夕阳再晨
社会工作服务中心发出了一
份“中老年使用网络状况调查
问卷”。在这份问卷中，首次
对老年人的“网瘾”问题进行
了摸底。“夕阳再晨”联合创始
人罗旭介绍，问卷不仅对老人
每天上网的时间、上网做什么
进行调查，还设置了诸如“是
否会为了增加满足感而增加
上网时间”“能否控制上网时
间”等问题。

“这些问题都是从侧面提
问的，其实主要关注的还是老

年人的‘网瘾’问题。”
一位养老行业的从业人

士分析，一些老人之所以会
成为“网瘾老人”，主要是还
没有做好准备去过老了之后
的生活。“这就好比一位职场
女性突然当了家庭主妇，她
会很长时间不知道干什么。”
为了填补这种空虚，老人会
选择在网上给自己找事做。
但由于使用网络的技术有
限，大多数老人只会玩游戏、
发微信，结果就成了“鸡汤
文”的传播者、“斗地主”的铁
杆粉丝。

有网瘾主要是会的太少


