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在智能 App 领域，想从“有钱
有闲”的老年人身上赚取“油水”，
或许没那么容易。近日，有报道称
瞄准“大妈”的 60 余个广场舞类
App只剩下三四家，老年人直播类
App 日子过得也是不温不火。那
么，“银发族”的手机里下载了哪些
App，他们有怎样的倾向与期待，在
帮助与推动这一群体跟上时代步
伐的进程中，年轻人又能扮演什么
角色？

比起“看”更爱“听”
P图分享不可少

65 岁的老田近来养成了一种
“时髦”的习惯——每天早上起床
第一件事，就是像不少年轻人一样
打开手机。只不过比起“看”，他更
喜欢“听”。

点开 App，熟练按下播放键，
“书接上文……”伴着单田芳独特
的沙哑嗓音，老田开始洗漱、吃早
餐。有时听到兴起，出门买菜他也
得把手机揣口袋里继续听。“可以
下载了再听，不过我办的是套餐，
儿子说只要不看视频，短时间直接
用流量也够。”

虽然儿子两年前就为老田更
换了智能手机，也第一时间装上了
微信这种即时通讯类 App，但“嫌
戴花镜看屏幕累眼睛”，他始终不
太“感冒”，儿子突然像想起了什
么，给他装了“蜻蜓FM”。“操作简
单，比如评书，只要点‘开始’键，就
自动从上次停止的地方继续播
放。”很快老田听了德云社的相声，
最近又开启了《封神演义》。在他
看来，电台音频类App特别适合眼
神不济的老年人。“我老伴就装了

听音乐的软件，孩子把她爱听的歌
加到列表里。想听的时候一点，就
能一首首连着唱下去。”

比起利用 App 简单消遣的同
龄人，67岁的赵美香乐于身体力行

“挑战”更为复杂的操作。
“我们老年人主要就是玩嘛，

每次都想记录下来，还得和大伙一
起分享。”赵美香日常活动很丰富，
她笑言“大妈”们通常特别爱拍照，
图片编辑类 App 必不可少。“比如

‘美图秀秀’，都试过。”目前她常用
的是一款名叫“美篇”的App，可以
添加大量图片，还能配文字、音乐、
视频，做出来很动感。“我最开始是
从朋友圈看别人发的，觉得不错，
下载之后有个制作说明，自己跟着
做一遍就差不多会了。”

回避线上支付
牵扯到钱就胆小

“怕手机丢了，怕有病毒，怕忘
了密码……”相比那些“打开直接
用”的 App，涉及线上支付的类别
依然是不少“银发族”较为回避的
领域。

对王淑兰而言，平时上个网，
搜点东西都没问题，但牵扯到钱就
胆小。微信用了许久，仅限于抢红
包，出门买菜也总忘记“扫一扫”。
支付宝因为还要单独下一个软件，
更是没有接触。

不敢用移动支付，王淑兰“手
机淘宝”却玩得熟练。“孩子给装
的，她也不建议我自己买东西。说
让我把想买的东西发给她，帮我看
看，把把关，‘审核’通过了就直接
下单寄到家。”

这种“间接网购”让王淑兰也

算过瘾，还额外享受到和女儿交流
购物心得。除了没有支付宝账号，
不亲自付款外，她俨然已是老伙伴
中的网购达人。“有时候孩子表扬
我，说我哪个东西挑得好，还挺有
成就感的。”

虽然大部分App一学就上手，
赵美香也绕开了移动支付领域。

“京东购物的 App 我下了，银行卡
我也办了。孩子说妈您这么大岁
数，眼神又不好，手机上面字小，万
一出点什么事多麻烦。我想想也
是，后来就放弃了。”

有需求的时候
让年轻人帮忙搜搜

长期关注老伙伴们使用手机的
状况，赵美香对这一群体的期待与
诉求也有一定心得。赵美香认为，
伴随社会发展，一些传统服务形式
发生了改变，老年人也要尽力适应，
不能故步自封，甘愿落后于时代。

此外，赵美香发现老年人对医疗健
康知识需求迫切，几乎大伙都或多
或少关注了微信养生类的公众号，
但提供相关服务的App却不多。

“我感觉用什么 App，基本都
是孩子给选的，要不我们也不知道
啊！”在老田看来，除了本身手机玩
得特“溜”，善于自己探索发现新功
能的同龄人，能够在“银发族”中流
行的 App 其实与大众选择没有太
过显著的差别，只不过老年人的需
求不如年轻人那么广泛，会选择性
地少装一些东西而已。“比如听评
书的软件，儿子自己也装了，我一
说，他才能想起来给我装。那他还
有很多可以点菜的、买东西的、看
视频的功能，我都用不着呀！”

基于此，老田建议“银发族”们
有什么需求的时候，主动向子女求
助。“让年轻人帮着搜搜，没准很多
功能早都出来了！”

当银发族遇上App
魏 婧

在外读书工作多年，我一直被视为斯文
女孩，不管老师、同学，还是领导、同事，个个
都夸我温文有礼。可是他们不知道，在外面
如此有修养的我，对父母却很不礼貌，说话都
是用吼的。

精打细算地过了一辈子，父母习惯一分
钱掰成两半花，所以每次我买东西给他们，总
会招来一顿数落。但我照买不误，每次都挑
最好的，并在被数落的时候不客气地吼回去：

“你们懂什么，一分价钱一分货，这东西就值
这个价！过阵子物价涨了，这个价格只能买
一半的东西，到时岂不更吃亏！”说也奇怪，母
亲就吃这套，被我吼了一顿，反而没了脾气，
立刻换上我新买的羊毛衫去邻居家串门了。

还有旅行、看医生、去餐馆吃饭，每次我
都会用吼的方式讲出一大堆歪理，逼迫父母
乖乖就范。他们嫌旅行浪费钱，我说闷在家
里憋出抑郁症更浪费钱；他们坚持小病不需
要去医院，我说大病都是小病演化来的，没头
脑的人才会不拿小问题当回事；他们抱怨去
大饭店吃一餐就要数百元，够在家吃两周了，
我说不花钱哪有赚钱的动力，天天省钱是没
前途的……每次跟父母斗嘴，我都强词夺理，
动辄就威胁他们：“你们不听话就是给我添麻
烦，不赶快吃好穿好玩好，万一弄坏了身体，
岂不是要拖累我，到时候我要花更多的钱
……”要是撞见父母吃剩菜，我更是怒发冲冠
吼声震天：“你们有没有基本常识？不知道隔
夜的白菜不能吃啊，含有致癌物质懂不懂！”
父母还真被唬住了，不再锱铢必较地吃剩菜
穿旧衣，而是开始享受我孝敬来的资源，还动
不动跑出去跟亲友们诉诉苦：“我这女儿呀，
动不动就数落我们老两口一顿，非逼着我们
好吃好穿。你说我俩都是粗人，哪里玩得了
这些花样儿……”嘴上虽然这么抱怨着，眼角
眉梢却早已溢满自豪。

母亲每次都骂我死丫头，说有你这么跟
妈讲话的吗，你就不能小声点呀……老爸也
满嘴抱怨，说早知如此就把我送给别人。我
就笑嘻嘻地回敬说：“这都是得您俩的真传，
基因里带着的，改不了了，要是把我送出去，
您现在指不定在哪后悔呢……”

在我的吼叫加威胁下，父母的身体越来
越棒，心情也越来越好。虽然这种看似粗糙
的表达方式有违儒家的孝悌恭顺之道，也容
易被人误解，但我还是决定将它坚持下去。
因为我知道，爱的表达方式有许多，它可以是
小雨纤纤风细细，也可以是来如雷霆收震怒，
只要能传达爱，就可以不拘形式。

父母是用来“吼”的
李晓琦

日前，走进上海松江县佘山镇北干山村
横泖老年助餐点，只见这里暖暖的笑容乐呵
呵满院飞，小小的院落红红火火似过年。
2011年，北干山村成立了市郊第一家村级老
年助餐点，次年3月，由佘山镇建筑市政公司
全力赞助的横泖老年助餐点也投入使用，村
庄留守老人的午餐问题从此无忧。

眼下，我国已经进入老龄化社会。对许
多老年人而言，吃饭是头等大事。这对于城
镇里的老年人来说，可能相对要好一些，他们
可以随时到街上的小饭馆或快餐店里买到可
口的饭菜。但对于广大家住农村的老年人来
说，由于儿子儿媳都常年在外打工，他们的一
日三餐不得不依靠自己来解决。这对于身体
好的老年人来说，烧三餐饭或许并不难，但对
于那些身体有病的老年人来说，要想吃上一
顿可口美味的饭菜，这或许就是一种奢望。
因而，在农村有相当一部分老年人，往往是饱
一顿饥一顿，有的甚至因为无力自己烧饭做
菜，只得随便应付了之。久而久之，有的老年
人体质更加廋弱了，原先有病的也更加加重
了病情。

笔者以为，设立“老人助餐点”，不失是一
个解决老年人吃饭的好办法、好举措。其实，
这不但解决了一些老年人的吃饭问题，而且
也让这些老年人有了一个集聚、聊天的好场
所。这既让老年人能天天填饱肚子，又可以
愉悦身心，同时，也让那些常年在外工作或打
工的晚辈们能安心工作或打工。可谓是一举
多得。

俗话说：“老人的今天就是我们的明天。”
但愿各地不妨多为老年人着想，多做些像“老
人助餐点”这样的好事、实事，让老年人真正
生活无忧无虑，安享晚年。这不仅是老年人
所期盼的，也是我们应该去做的。

多些这样的“老人助餐点”
叶金福

十二年前的一次偶然
机会，老妻替我报名老年大
学举办的太极拳班，在她的
鼓励之下，怀着忐忑不安的
心情，迈向了学太极拳的
路。

第一天的早上六时到
了学校之后，已经有十几位
老学员跟着老师在练太极
拳，我伫立在一旁，自己也
不知道该从何切入，于是静
静欣赏大家打拳的姿态，不
想破坏这和谐的画面。老
师一转头发现了我，热情的
招呼，其他学员也客气地请
我入列，一招半式都还不会
的我，就跟着这些师兄师姐
比手势、蹲马步，依样画葫
芦，谈不上什么“形”，总之
一个半钟头下来，全身湿
热，气血畅通。说也奇怪，
练完拳当天晚上，我睡得特
别香甜。

尔后一周上课两次，练
习前，老师带着大家先运

气，掌握呼吸吐纳，接着把
肩膀放松，暖身活动片刻，
筋骨自然就会柔软，练拳要
紧的是掌握呼吸，千万不能
闭气，从开始打拳就要集中
意念，全神贯注。刚开始见
到学员的姿势整齐划一，柔
中带刚的气势，让求好心切
的我想要赶紧将所有的招
式学会，却常常牛头不对马
嘴的打错，在群体之中的姿
势与他人不一，有点受挫，
几个同学热心的教导，我才
有些信心。

老师勉励我不要着急，
只要能够持之以恒，一定能
够将招式学起。但初学时
手脚不听使唤，常常一个动
作做一半，便停在半空中想
下一步，常常弯着侧倾，身
体没有放松往下沉，后来经
过老师的指正，要我先打下
基本的底子，跟着她的节奏
重复练习，不要强记招式，
才慢慢突破学习的瓶颈。

两个月过去，慢慢有练拳的
感觉，也开始领会老师所说
的意思，当自己亲身去参
与，更能明白其中的道理，
在一次次的练习之中，开始
觉得自己有所进步。

老师授课的招式是杨
氏太极拳，分为“二十四式”
与“四十二式”，深入了解之
后，发现太极拳没有所谓的
正统，而且每套拳法多少有
些差异，不过却殊途同归。
每星期的上课，加上闲暇之
余，还会做复习，经过两年
的薰陶，自然就将招式记熟
了。它不受天候的影响，也
不拘泥于场地设备的限制，
随时都可以练习，除了健身
增加耐力外，还有放松调整
运气的功效，适合欠缺耐性
的我。

后来我又学了太极剑，
它其实以太极拳为基础，不
过剑法更侧重在腰与腿，一
般人拳法熟悉后，再学剑就

不是难事。舞剑的动作较
敏捷，在招式之间，也要掌
握运气，让精气神与剑法合
而为一，进而达到运动、塑
身的最佳境界。看着其他
同学舞剑的神情，有时也与
他们比画几招，老师也会搭
配着音乐，让我们藉由音乐
中去感受舞剑时该下的力
道，更能在收放间掌握得
宜。以往都是羡慕别人舞
剑的神采飞扬，自己学了之
后，与同学们一起交流，反
而进步得更快。

打拳也是一门学问，贵
在有恒，从这十二年来的练
习，体会到太极拳的好处，
不仅养生，精神也变得比以

前要好，感冒生病的次数也
变少了，而且促进心肺功
能，使呼吸更加顺畅。根据
一项试验研究已发新证据
显示，太极拳除了可以防
病、强身、调整情绪，还有助
于减轻糖尿病、减少老人家
跌倒的机会，也能改善年轻
人过动的症状，可说是老少
皆宜的中国武术。越打越
会发现它的益处，了解它与
众不同。我从一个门外汉
到现在能够驾轻就熟，空闲
时与同好比上个几招，为生
活增添不少动力。从没想
过会接触太极拳的我，因此
更加了解太极拳的世界的
精髓。

老年太极助养生
潘有刚

退休生活

痴
迷
篆
刻

蒲
东
峰

摄

一
春花秋月历沧桑，累走朝阳恋夕阳。
咏事吟时娱翰墨，抒怀寄意诉衷肠。
鼠标轻点知天下，步履高登赏万方。
难得悠闲勤锻炼，强身健体寿而康。

二
耆年驽马体犹康，伏枥依然浩气扬。
无欲则刚天日永，有容乃大命途长。
精神不以鸡栖泯，意兴还随时运狂。
晚景情钟中国梦，且挥余热效斜阳。

迟暮抒怀
欧阳梅先


