
问题1

最近睡得好不好？

延伸提问：几点上床睡觉？一晚上
能睡几个小时？经常做梦吗？醒来觉
得累不累？

统计显示，四至七成老人存在睡眠
障碍，包括睡眠短、入睡难、醒得早、多
梦等。康琳表示，老人大脑中的松果体
功能减退，褪黑素分泌相应减少，比年
轻人“觉少”是正常现象，但也应保证每
天5小时左右的睡眠时间。如果老人
回答“多梦”“起床后疲乏、困倦”等，可
能是情绪异常或经历了夜间低氧等，子
女应重点关注，必要时带老人就医做睡
眠呼吸监测。晚上睡不好的老人，可以
白天午睡0.5小时左右，但避免时间太
长影响夜间睡眠。

问题2

最近在追什么电视剧？

延伸提问：能不能跟我说说里面的
剧情？看字幕费力吗？能听清电视的
声音吗？

老人如果爱看电视，其实有助子女
更全面地了解其记忆、视力和听力情
况。老人如果记不住剧中主人公名字，
或难以复述简单剧情，子女要多观察其
记忆力是否正常。

老人若出现视物模糊、视力下降、
飞蚊症、黄绿视、头痛等，需要进一步排
查近视镜、老花镜度数是否合适，是否
存在白内障、青光眼、黄斑病变等。康
琳强调，眼前出现黑影或“飞蚊”可能是
玻璃体混浊，需及时就医进行详细的眼
部检查，如有眼底出血或视网膜脱离，
务必及时治疗。

听力下降会影响情绪，导致交流闭
塞、社交隔离，进而影响心理健康。如果
老人抱怨电视声音小，子女回家时需留心
观察：当与老人同处一个房间，用正常声
音说话时，老人是否不看向自己的脸就听
不清。一旦存在，说明老人听力下降，需
及时配助听器改善。建议老人避免长时
间追剧、久坐，以免导致体能下降。

问题3

最近外出买菜、散步时，走
路、上下楼费不费劲？

延伸提问：走路有没有变慢？关节
疼不疼？起身时容易头晕吗？最近有
没有摔过？

如果老人原本能一口气爬4层，现
在爬2层就要停下歇一歇，可能是心肺
功能和活动能力下降；如果老人平时还
会出现活动后胸痛的症状，需警惕心肌
缺血。

步速是衡量躯体功能的指标之一，
且敏感性较高。子女和老人散步时要

注意观察，若原本两人能并排走，但现
在老人经常走着走着就被落到后面，说
明老人躯体功能下降，可能出现肌少
症、躯干或四肢关节问题。

子女在家时，可以注意观察老人从椅
子、沙发或床边起身时，是否需要双手用
力撑起，或扶住周围物体才能起身。如果
是，说明老人下肢肌力、机体协调稳定性
下降或存在腰椎退变、膝关节炎等骨关节
问题，这不仅会影响日常生活中的移动能
力，也容易增加跌倒风险。

问题4

最近有没有遇到烦心事？

延伸提问：除了做家务，有没有经常
出去锻炼？跳广场舞有没有认识新伙伴？

有研究显示，我国老人焦虑症状检
出率达12.15%。日常琐事给老人带来
的烦恼，可能比子女想象中的更严重。
老人总窝在家中，久而久之还会出现社
交隔离，可能越来越排斥社交，形成恶
性循环，对心理健康不利。康琳表示，
老人可以通过兴趣爱好结识新朋友，时

不时小聚或外出游玩，有助减少孤独、
抑郁等情绪，提升生活幸福感。建议子
女打电话、回家时多听老人说话，给他
们一个倾诉的窗口，避免坏情绪积压，
同时引导他们走出家门，拓展社交圈。

问题5

最近胃口如何？吃饭香不香？

延伸提问：每餐合理搭配主食、肉
类和蔬菜了吗？饮水量够不够？有没
有记得吃水果？排便有没有异常？

胃口好、吃饭香是长寿的前提之
一，也是老人心理状态、咀嚼功能、口腔
健康的体现。如果老人没有食欲，咀
嚼、吞咽功能下降，或口腔环境较差，有
蛀牙、牙周炎等，进食就会比较困难，需
要积极治疗。如果饭量突然减少，可能
是近期情绪较差，子女要关注有无生活
事件。老人若排便习惯、颜色改变，要
警惕消化道问题；若体重3—6个月内
出现不明原因下降，且超过自身体重
10%，应排查代谢性疾病及消化道等部
位的肿瘤。 据《生命时报》

2024年4月27日 星期六

A10
编辑/王惠 校对/杨丹
邮箱：627122906@qq.com

投稿电话投稿电话：：38162653816265

深悦读·朋友圈

近几年，微短剧凭借跌宕起伏的剧情在各大平台快速走红，不少老人

闲来无事都会打开手机刷刷微短剧。

本是放松的娱乐活动，如沉迷其中就可能引发一系列计划外的消费。

与长视频不同，大量微短剧采用付费订阅的模式，也就是剧集需付费观看，

一些老年消费者由于对网络不熟悉，往往容易遭遇微短剧付费陷阱。

老年人如何远离“陷阱”合理追剧呢？本期和您一起聊聊追剧“避坑”。

手机课堂

老年朋友如何“绿色”追剧？
学会辨别不合理的收费

老人对需要输入密码付款的订单
都比较警惕，但大部分微短剧订单都是
自动扣款。随机进入部分微短剧小程
序查看，会发现某些剧场等小程序充值
页面上，均自动勾选了“默认开启自动
解锁下一集”选项，且能够自动扣款。

中老年人使用手机不熟练，往往只看
到“解锁一集只需0.9元”的诱导，却没有
注意到“默认下一集自动解锁”的选项。

警惕：一旦跳转付费解锁或充值页
面，仔细观察下方有无“默认开启自动
解锁下一集”字样，若发现这一选项请
不要勾选。

教你几招实现理性追剧

远离算法的“精准营销”

短剧路径一般由短视频平台推荐，
之后跳转微信小程序观看。在短视频
平台上只要点击多次相似内容就会被
不断推荐短视频App，一旦进入小程

序付费则又会被微短剧投放公司精准
捕捉，成为重点投放用户，后期还会被
添加微信拉入微信群。

因此，大家平时在刷短视频时遇到
微短剧尽量减少点击，或长按选择“不感
兴趣”，这样一来就不会被“算法”盯上。

选择正规的追剧平台

微短剧不合理诱导消费、隐瞒收费
事实、自动续费等收费乱象多存在小程
序内，若喜欢追剧要尽量避免使用小程
序，可使用微短剧App或正规长视频
平台，这些软件有免费剧集，收费模式
也接近于主流平台的合理价格。

红果短剧 App：又名红果免费剧
场、红果免费追剧App，既可以免费阅
读小说还可以免费观看短剧。

火山短剧 App：免费观看短视频
短剧，覆盖上千部热门短剧，资源超多，
还可以搜索。

短剧大全：只有“首页”和“我的”两
个界面，简便易操作，而且全程无广告。

抖短剧：可以免费观看多种类型的
短剧，且画质高清。

麦田短剧：软件里拥有最新最热门
的短剧视频，根据每个人的喜好，定制
个性化的短剧推荐内容，页面美观，操
作流畅。

此外，还可以下载央视频、爱奇艺、
优酷、腾讯等正规知名平台，这些软件
包含各种类型的电视剧、电影、综艺等，
可满足大家的多样选择。站内部分剧
集免费，会员价格合理，充值后可观看
所有剧集。

追剧小tips

1.设置“长辈模式”更方便查找观
看。以“优酷视频”为例，下载安装后点
击我的-设置-长辈模式-开启长辈模
式，页面更加简单清晰，字体更大，可点
击分类查看不同类型影视剧目，也可点
击上方搜索框直接搜索。

2.追剧要适度。在选择电视剧时，
可以选择一些轻松、愉悦的内容，避免
过于刺激或暴力的场面。长时间观看
手机屏幕对视力有一定影响，建议老年
人观看一段时间后适当休息眼睛。也
要注意控制观看时间，避免长时间保持
同一姿势导致身体不适。

本报综合

学会带着问题“打探”长辈身体健康
平时，子女因为工作繁忙，无法做到时时回家探望父母，会

给老人打电话问问他们身体如何，得到的答案往往是“挺好的，

不用担心”。但是，也有部分老人不愿说“真话”，直到身体出现

严重不适，才被子女带去医院就诊。

究竟怎么问才能真正了解长辈的身体情况？北京协和医院

老年医学科主任康琳提出，“老人的身心健康状况通常无法仅靠

观察得出。这就需要子女多问、多听、多观察，可重点关注以下

几个问题，用聊天的方式评估老人状态，亲切自然、快速有效。”
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