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2017年8月，胡德云参
加了由宁波市科学技术协
会举办的宁波老年人智能
手机操作技能大赛，荣获入
围奖。

2018 年，胡德云进驻
“今日头条”APP开通个人
账号，开始写文章、写评论、
拍视频。截至8月25日，他
发布了8796个作品（包括
文章、评论、视频），积累了
2549个粉丝，获赞3.4 万。
他最近发布的是一条原创
视频，时长1分14秒，记录
了工人养护树木的过程，并
配上了字幕和音乐。

出门寻找新闻素材，回
家编写文章或剪辑视频，再
发布到平台上，胡德云说，
每天起码要花上两三个小
时去做这件事。他还发挥
通信电源专业的特长，在个
人账号上开通了“问答”。

“这几年我非常认真地
运营自己的账号，锻炼了大
脑，提高了写作能力，增加了
知识，还结识了很多粉丝。”
胡德云表示非常享受智能手
机带来的乐趣。

今年7月份，胡德云花
了5000多元购买了一部新
的智能手机，内存有256G，
方便他日常拍摄、剪辑视
频。他还下载了“高德地
图”、“百度地图”、“支付
宝”、“微信”等常用APP，方
便日常生活。不过，胡德云
提醒老年朋友，现在诈骗手
段层出不穷，使用智能手机
要时刻提醒自己不贪小便
宜。

今年年初，女婿送给胡
德云一台电脑。已经会熟
练使用智能手机的他，现在
正在努力学习使用电脑。

记者 贺艳 文/摄

81岁老人玩转智能手机
通过APP积累万千人气

当很多老年朋友正开始一步步学习
智能手机时，81岁的胡德云已经能熟练
操作了。他从2017年开始自学使用智能
手机，2018年进驻“今日头条”APP开通
个人账号，写文章、写评论、拍视频。如
今，胡德云出门就跟年轻人一样，只要兜
里揣上手机就“走遍天下都不怕了”。

如何自学使用智能手机？胡德云非
常愿意跟众多老年朋友分享心得：胆大心
细，多练多问，自然熟能生巧。

2017年之前，胡德云用的是老年手
机。后来，女婿送了他一部智能手机，好
奇心使然，他开始研究如何使用。“当时，
手机支付、手机导航、手机看新闻等已经
很普遍了，年轻人出门就带手机。我虽然
年纪大了，但也要不断学习，努力适应社
会发展。”胡德云说起学习使用智能手机
的初衷。

平时，胡德云每天晚上8点入睡，次
日凌晨2、3点醒来，然后就靠在床头琢磨
智能手机的使用。

“智能手机的每个页面都有功能，多
练多用自然就能理解、记住它的作用，有
的页面点击后还会有文字提示，根据提示
继续点击，不要怕出错，错了大不了重新
来一遍。另外，安装在智能手机上的各个
APP也是一样的使用技巧。”其实，胡德
云在学习使用智能手机的过程中也并非
一帆风顺，有时候，为了学会某个功能，琢
磨上三四天也是常有的事。

相比去请教别人，胡德云更喜欢自我
琢磨、研究。这也跟他的工作经历有关。
2000年退休之前，胡德云是中国电信宁波
分公司的职工，专业是通信电源。他的动手
能力非常强，修理电视机、空调、录音机等小
家电都不在话下。他回忆，上世纪黑白电视
机刚流行时，曾先后组装过三四台9寸黑白
电视机。“利用下班时间，差不多两三个月才
能组装一台，材料都是我到商店一个个买来
的。当时电视机是个稀罕物，播放的时候，
三四十平方的家里挤满了人。”

自我花时间琢磨、研究

开通个人账号记录生活

忽视眼底检查，视网膜脱落竟毫无知觉

可惜！高度近视的他失去手术机会
40 多岁的楼先生双眼高

度近视,右眼1000多度，左眼900

多度。近日，他来到宁波博视
眼科医院咨询近视眼激光手
术，却意外查出右眼视网膜脱
落。他要经过两次手术才能
修补视网膜，并失去了做近视
激光手术的机会。

宁波博视眼科医院副主任
医师毛春亮提醒，中老年人和
近视眼人群很有必要查一次眼
底，尤其是高度近视人群，建议
每隔半年至一年查一次眼底。

上周四，宁波市镇海区龙赛医疗集
团蛟川院区4楼针灸理疗科，耿康康医
生像往常一样在门诊接诊患者。这时，
几位患者拿着锦旗走进诊室。他们来
自舟山金塘岛，专程赶来感谢耿康康医
生。

事情要从三个月前说起。当时，有
一位患者佩戴腰托，表情痛苦，身体靠
在妻子身上，拖着步子艰难地来到蛟川
院区4楼针灸理疗科。耿医生连忙把
他接过来，经过一系列问诊，发现这位
患者是腰椎间盘突出急性发作，经一位
老朋友介绍而来。

耿医生通过传统针刺疗法加上电
针疗法，半小时后结束治疗，患者明显
感觉轻松了很多。接着，耿医生向患者
交代了一些注意事项，叮嘱他近期在家
好好休息并约好下次治疗时间。

在之后几次治疗中，耿医生变换了
治疗方案，增加腰椎牵引，让患者原本
压力较大的腰椎间盘得到释放。两周
后，患者脱掉腰托可以自己走路了。

这位患者说，每次在治疗过程中，
耿医生都会和他小聊几句，缓解了他因
为害怕打针灸而产生的紧张感，那种感
觉就像朋友一样。

经这位患者的口碑相传，陆续有几
位舟山金塘岛的患者慕名而来，并有效
解除了病痛，于是就有了开头的一幕。

如何保护腰椎，尽量避免损伤？耿
康康医生提醒：

1.在日常生活中，应该时刻注意自
己的姿势，尽量避免损伤腰椎。

2.当发现自己闪腰了或者椎间盘
突出急性发作时，应充分休息，以平躺
为佳，切忌半靠在床上看电视或玩手机
等。

3.饮食上应以清淡饮食为主，忌食
辛辣刺激物及虾、蟹、酒等发物，但必须
补充必要的蛋白质，增强身体抵抗力，
加速身体自我修复。

4.如果疼痛影响到了睡眠质量，必
要时可以口服止痛药缓解疼痛，改善因
疼痛而导致的睡眠质量下降。

5.腰椎间盘突出急性发作时除卧
床休息期间，其余时间可佩戴腰托，增
加腰部稳定性，减少二次损伤。打喷嚏
或咳嗽时，可以双手环抱腹部，增加腹
内压，减少因腹内压突然改变而对腰椎
施加的压力。

6.腰痛有所缓解后，可以起身开始
小幅度锻炼，例如臀桥、硬拉等。

记者 贺艳 通讯员 孙妃
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一面跨海而来的锦旗

视网膜脱落
需经两次手术修补

近视手术前，需要做一次详细的术
前检查，包括眼底。没想到，检查结果显
示，楼先生双眼视网膜干性裂孔，右眼视
网膜脱落。当时，右眼几乎失明，但他却
毫无知觉。

因为楼先生眼部病情严重，宁波博
视眼科医院院长俞存主任医师和毛春亮
副主任医师马上为他开展了手术。“左眼
的干性裂孔相对简单，通过激光光凝术
就可修补。而右眼视网膜脱落就比较麻
烦了，要经过两次手术才能修补好。”毛

春亮介绍说。
目前，楼先生已完成了第一次手术，

右眼矫正视力恢复到了0.3，也就是说能
看清楚视力表最上面的三排。楼先生的
右眼视力能恢复到什么程度，毛春亮表
示“现在还不好说”。不过，可以肯定的
是，楼先生失去了做近视激光手术的机
会。

中老年人和近视人群
需定期检查眼底

据毛春亮介绍，视网膜脱落会导致
视网膜神经受损，从而引起视力不可逆
的损伤，而近视是视网膜脱落的一大诱

因。因此，他建议，近视人群很有必要查
一次眼底，尤其是高度近视人群，建议每
隔半年至一年查一次眼底。

此外，年龄也是发生视网膜脱落的
一大原因。当中老年人眼前出现“飞蚊
症”和闪电感，应该及时就医，这些症状
是视网膜脱落的早期信号。

毛春亮介绍说：“视网膜脱落由裂孔
形成，而裂孔的治疗相对简单，对视力的
影响也不会很大。通过检查，及时发现
眼底裂孔，进行治疗，就能避免进一步恶
化成视网膜脱落，造成视力不可逆损
害。”

记者 贺艳 通讯员 沈维维
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胡德云熟练操作智能手机。


