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网络世界的精彩有趣让老年人
更愿意接触智能设备，越来越多的
老年人开始使用智能手机、平板电
脑等设备上网，通过互联网与家人
朋友保持联系、获取信息、娱乐消
遣。这让他们脸上的笑容增多
了，排解了生活中的很多无聊烦
闷，何尝不是一件好事呢？并且，这
也是有科学依据的，有研究表明，老
年人存在网络排斥更有可能出现抑
郁症状。

互联网的合理使用对老年人心
理健康能够产生积极影响。使用互
联网的老年人受教育程度更高，和
时代更加同步，能更好地适应社
会。这样不仅会提升老年人的幸福
感，而且可降低老年人的孤独感，提
高他们的生活满意度。

互联网助力健康老龄化发展

■远程医疗服务
远程医疗是互联网技术在医疗

领域的重要应用之一，它打破了传
统医疗服务的时空限制，使得老年
人即使身处偏远地区也能享受优
质的医疗资源。通过视频问诊、
在线复诊、电子处方等功能，老年
人可以足不出户与医生进行面对
面交流，解决常见病、慢性病的临床
诊治。

■智能实时监测健康
智能设备如智能手表、健康监

测手环等，已成为老年人健康管理
的好帮手。这些设备能够实时监测
心率、血压、血糖等生理指标，并将
数据同步至手机App，方便老年人
和家属随时查看。若数据出现异

常，设备还会及时发出预警，提醒患
者就医或采取急救措施。

■个性化健康管理
越来越多的老年人开始使用健

康管理App来管理自己的健康状
况。这些App不仅提供基础的健
康资讯、饮食建议、运动指导等内
容，还能根据用户的年龄、性别、身
体状况等信息，为其定制个体化健
康管理方案。老年人可通过健康数
据报告更加直观地了解自己的健康
状况。

■学习与娱乐、社交互动
互联网为老年人提供了丰富的

在线学习、科普与娱乐资源，让他们
在家就能享受学习的乐趣，获得文
化的熏陶。同时，社交媒体平台也
让老年人能够跨越地域限制，与亲
朋好友保持紧密联系，参与兴趣社
群，分享生活点滴，缓解孤独感和不
良情绪，增强自信心和满足感。

问题和对策

随着数字化的深入推进，老年
人的生活越来越多彩。据统计，老
年人主要使用网络观看视频，阅读
新闻、资讯、书籍，听音乐和戏曲
及社交聊天。3/4 的受访老年人
会使用网络获取生活服务，在网
络上开展经济活动的老年人同样
为数不少，更有14.3%的受访老年
人学会了网络游戏，成为网络世界
的“弄潮儿”。

尽管互联网在助力健康老龄化
方面展现出了巨大潜力，但在实际
应用中仍面临诸多挑战。对于老年
人来说，合理使用互联网至关重

要。“凡事有度，过犹不及。”老年人
在享受互联网带来的便利时也面临
以下问题。

■数字鸿沟
老年人对互联网的接受度和使

用能力有限，有些老人观念陈旧，始
终不愿接受新鲜事物；有些老人对
智能手机、电脑等数字化设备的功
能不熟悉，操作不熟练。另外，还有
一些应用程序的界面设计对老年人
不友好，上网界面复杂，不容易操作。

■数据安全与隐私保护
网络安全问题不容忽视，老年

人应防止个人信息泄露和受骗。
■个性化健康监管
互联网健康服务的质量和监管

尚需完善，需建立健全相关法规和
标准体系，保障老年人的合法权益。

■健康隐患
老年人久坐不动，会导致视力

下降，影响身体健康。
为了让老年人更好地合理使用

互联网，我们可以采取以下对策。
1.加强老年人互联网技能培

训，通过社区、老年大学等渠道普及
基础知识，提高老年人的上网能力
和数字素养。

2.研发更多适合老年人使用的
互联网产品和服务，满足他们多样
化的健康需求。

3.加强网络安全宣传教育，引
导老年人树立正确的网络安全意
识，防范网络诈骗等风险。

4.完善互联网健康服务监管体
系，建立健全服务标准和评价体系。

5.控制上网时间，避免久坐和
过度用眼，保持良好的生活习惯。

合理上网有益老年人身心健康
◎傅燚 老年人如何

维护口腔健康

◎尤鹏越 吴效民

老年人口腔健康与老年生活幸福
感密切相关。研究表明，老年人尤其
容易受到口腔健康状况不佳的困扰，
给全身健康带来不良影响。

维护老年人口腔健康，首先要坚
持健康的生活方式。常常有老年人感
叹“老掉牙”是衰老的必然历程，其实
不然。“老掉牙”多是由长期未诊治的
龋齿、牙周病等口腔疾病造成。掌握
科学的口腔保健方法，保持良好的口
腔卫生习惯，可以有效预防大多数口
腔疾病。维护口腔卫生的关键在于坚
持早晚刷牙，掌握正确的刷牙方法（如
巴氏刷牙法，牙周病患者可采用竖刷
法），使用邻面清洁工具（如牙线、型号
合适的牙缝刷）。

如果口腔内存在假牙，无论是种
植牙、固定假牙或活动假牙，都需要和
天然牙一样做好清洁维护。活动假牙
务必每餐后取下清洁，睡前应摘下放
入冷水中，或定期用假牙清洁剂浸
泡。种植牙、固定假牙需定期前往专
科医院复诊，接受专科维护。

局 部 用 氟 也 可 为 牙 齿 加 上
“护盾”。

其次，要坚持定期进行口腔检查
与维护，及时接受专业诊治。很多口
腔疾病在发生早期，机体已给出提示

“信号”，因此及时关注、早期治疗更利
于天然牙的保留。

如牙龈出血、口腔异味往往是牙
周炎早期的发展信号，需要警惕，如果
不加以重视，等到出现牙齿松动移位
甚至脱落时才去就医，往往已错失保
存患牙的最佳时机。进食冷热酸甜
食物疼痛、自发痛、咬合痛等可能是
一些牙体牙髓疾病的信号，很多老年
朋友常常选择口服药物的方式去缓
解，然而，疼痛消失不一定代表牙齿疾
病的好转，还是要及时接受专科检查
及治疗。口腔黏膜疾病也是老年口腔
常见病之一，如口腔内出现硬结、白色
或红色斑块、迁延不愈的溃疡等，要及
时就医。

老年口腔疾病患病率高、发展速
度快，很多患有基础疾病的老年人口
腔卫生维护能力有限，因此，老年人应
至少每年接受一次口腔检查及洁牙，
有助于口腔疾病的早发现、早治疗，还
能够根据专业建议及时采取预防措
施，控制口腔疾病的发展。

如果确实发现了无法保留的牙
齿，如严重缺损的残根、残冠及特别松
动的牙齿，应及时就医拔除，以免影响
口腔健康、功能及生活质量。牙齿缺
失后应及时修复，恢复相对完整的牙
列，恢复口腔基本功能，以免影响整个
口颌系统。

要注意的是，老年患者就诊时务
必详尽告知医生全身情况。很多老年
患者往往患有复杂的基础疾病或长期
服药，一些基础疾病的既往治疗及当
前控制情况、用药情况与口腔治疗的
效果、时机、风险等密切相关。老年患
者在口腔科就诊时应如实告知医生全
身情况，尤其是心血管疾病、肿瘤、免
疫、代谢等相关疾病，及抗凝抗板药、
激素、骨质疏松等相关用药情况与放
化疗等病史，切莫隐瞒病史。

饮食限制能延长寿命吗
◎张梦然

《自然》杂志近日发表的一项研
究发现，虽然饮食限制可以延长小
鼠寿命，但其对健康的种种影响却
未必与长寿同效。遗传因素对寿命
长短的决定作用可能比饮食干预更
大。这些发现进一步阐释了饮食限
制与寿命之间的复杂关系。

饮食限制包括热量限制和间歇
性禁食。不过，不同饮食限制方式
的有效性和安全性差异，已知信息
却很有限。

美国杰克逊实验室团队利用

960只具有遗传多样性的雌性小
鼠，研究了热量限制和间歇性禁食
会如何影响健康与寿命。这些小鼠
随机接受五种饮食中的一种：不限
制获得食物，每周禁食一天，每周连
续禁食两天，热量限制在食物摄入
基线的20%或40%。

研究发现，所有饮食限制都能
延长小鼠寿命，但只有热量限制会
显著减慢衰老速度。无论小鼠体重
如何，热量限制延长寿命的程度是
一样的；而间歇性禁食的延长寿命

作用对干预前体重就高的小鼠没有
效果。在饮食组中，对延长寿命最
有力的预测指标之一是在实验压力
下维持体重的能力。饮食限制能改
善小鼠的代谢状况，但代谢改善与
寿命延长不直接相关。虽然饮食限
制会产生多重影响，但遗传背景对
寿命的影响比饮食干预更大。

这一结果表明，对小鼠来说，饮
食限制带来的益处并不一定会转化
为长寿。今后，仍需进一步探索热
量限制是否能延长人类寿命。

随着科技飞速发展，在“互联网+”时代，互联网已成为连接世界的桥梁，深刻改变着人们的生活方
式。在老龄化和数字化日益凸显的今天，互联网不仅为年轻人带来了便捷与高效，更为老年人开启了一扇
通往健康、快乐生活的大门。


