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讲故事
家住沧州市区的周祖贞老人，今年86岁，是一位退休干

部。她经常为两个外重孙女讲述革命故事和自己的经历，告诉
孩子，今天的幸福生活来之不易，应该好好珍惜。

韦殿禄 摄

让老人告别“网瘾”
张涛

权威资料显示，我国 60岁及以
上群体中，网络普及率为 38.6%，其
中有超过10万名老人日均在线超过
10个小时。过去，不少家长都担心自
己的孩子沉迷网络，现在又开始为自
己的“网瘾”父母担忧了。

“小瘾怡情，大瘾伤身。”老人适
度上网，能愉悦身心、充实生活，提升
幸福感和社会参与感，但过度沉迷甚
至成瘾，则有害身心，应引起关注。一
方面，步入老年后，机体各器官功能
本就处于衰退期，长期看手机，更容
易带来眼部不适，甚至引发神经衰
弱、肩颈腰背疼痛等健康问题。有的
眼科专家表示：“现在来就诊的老人
中，有不少人的病症和接触电子产品
有关系。”同时，上网经验不足的老
人，很容易被网上的信息“洗脑”，成

为不法分子诈骗的目标，导致伤财又
伤心。

前些年，在国家网信办的指导
下，各大网络视频平台、游戏平台推
出了青少年防沉迷系统，对于青少年
的上网时段、服务功能、在线时长加
以限制，深受社会好评。如今，“网瘾”
老人也需要防沉迷系统。有专家建
议，互联网平台应推出和青少年模式
一样的中老年模式，相关手机软件在
使用时长、用眼健康、视频内容等方
面应加以调整，从而帮助老人科学使
用网络，防止沉迷。

“网瘾”老人的出现，也折射出老
人精神世界的空虚。老人退出职场
后，闲暇时间增多，孤独感更为强烈，
互联网的丰富性和互动性很容易使
其成为老人的精神寄托。因此，解决
老人沉迷网络，不只是技术问题，也
是社会问题。一方面，有关部门和社
区应从丰富老人的精神生活着手，不
断完善配套设施，积极组织开展老人
喜爱的文体活动，增强广大老人的获
得感、幸福感。另一方面，子女应加强
和父母的沟通交流，少些“屏对屏”，
多些“面对面”，常回家看看，常陪着
转转。亲情陪伴，才是老人最有效的

“防沉迷系统”。

当母亲老成了孩子
侯淑荷

“绿波微漪荡厅窗，烟萝
葱郁添新香。一条界破芙蓉
色，满目愉悦漾春光。”这首
诗，是朋友对我家生态装修的
由衷夸赞。

经商多年的儿子，在县城
给我们老两口买了一处新居。
有了新房子，装修成了摆在我
们面前的一大难题。眼下，居
室装修虽式样繁多，但达到新
颖、时尚、环保标准的却不多。
一些装修样式，使家庭居室失
去了个性，还带来了不同程度

的污染。我们何不装修一个绿
色、自然的生态新居呢？

我和老伴在新居里转了
好几圈，反复比量、思考，最后
决定：分别在家中朝阳的窗
户、阳台等部位设置几道“生态
景观”——用文竹、打碗花、倭
瓜、葫芦等绿植，建造一条居室
内的“生态长廊”。

说干说干。我们在南窗台
两侧摆放了文竹和打碗花，然
后把它们的枝蔓上引、横拉，
沿着窗框的上边缘，搭成桥

状，谓之“生态窗”。文竹和打
碗花的枝叶疏密相间、错落有
致、极富诗意。它们横向生长，
形成了一条绿色“桥梁”后，为
室内平添了几许生机和美感。

阳台空间比较大，我用葫
芦秧、倭瓜秧搭出了一条长长
的“生态走廊”，既不影响室内
采光，又具有审美价值。葫芦
秧、倭瓜秧吸足了水，使足了
劲，呼呼地长。也许是因阳光充
足、土壤肥沃，20多天的工夫，

“彩虹门”就有了雏形。嘿嘿，甭

提多好看啦。
“生态走廊”的建成，不仅

净化了室内的空气，还为居室
带来了生机，更使我和老伴的
晚年生活环境有了改观。我俩
每天徜徉于绿色长廊之下，呼
吸着新鲜空气，欣赏着绿植的
各种姿态，真是神清气爽！

不只我俩满意，家人和来
访的客人看着赏心悦目的“生
态长廊”，也都赞不绝口。

生态装修乐晚年
钱国宏

最近，我出了一次差，回来
后，便去看望母亲。母亲正坐在
床上看电视，看见我来了，立刻

像孩子一样扑过来，搂着我说：
“你说出去一周，你看看这都
20天了，妈想你了！”然后她推
开我，看着我的脸说：“你咋瘦
了呢？”我看见，母亲竟然在流
泪。

不知道从什么时候开始，
母亲变得特别爱流泪，特
别依赖儿女。在我的记忆
里，从前的母亲是羞于表
达情感的，很少直接说出

“我想你”这样的话。
88岁的母亲，最近一

两年变化太大了，最明显

的是间歇性健忘。有时候，她刚
说过的话、做过的事，一转身就
不记得了。

去年的冬天，我第一次觉
得母亲真的老了。那天，母亲去
小公园锻炼身体，回来时，我看
见她没系围巾。我摸了一下她
的脸，发现她的脸已被寒风吹
得冰凉。我嗔怪地说：“妈，您出
门，咋不系上围巾呢？外面这么
冷，冻感冒了咋办？”没想到，母
亲竟然有些不好意思地说：“闺
女，你说，妈咋不知道怎么系围
巾了呢？系了好几次都没系

好。”听母亲这样说，我找出围
巾给她做着示范，说：“先把围
巾围到脖子上，然后绕脖子一
圈，最后在胸前掏一下就可以
了。”我一遍遍地教着，母亲笨
拙地学着。

看到母亲这样，我的眼泪
差点掉下来。曾经，母亲是多么
心灵手巧啊！眼前的这双手，画
出过漂亮的花样儿，绣出过美
丽的花朵，我们兄妹小时候的
衣服、鞋帽都是这双巧手做出
来的，可是现在，这双手却连最
简单的系围巾都做不好了。

母亲学了一会儿，然后自
言自语地说：“现在学会了，不
知道下次出门会不会又忘记
了。”听母亲这样说，我的鼻子
发酸地说：“妈，咱不学了，我现
在就给您买一个能护住脸的帽
子去。”

流年似水，那个像大树一
样让我们依赖的母亲，不知不
觉已经老去。让母亲有个幸福
的晚年，是我们做儿女的责任
和义务。
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供暖五个月，温暖如春天，万盛老年公寓欢迎您！
★居住环境优美 ★护理服务细心
★饮食科学营养 ★文化活动丰富 招收自理、不自理老人 常年招聘

护理人员
咨询电话：总部3599799 18230174857 社区分院：8986089 18232718543


