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“请扫码付款！”“请出示健康宝！”“我们餐
厅是扫码点餐！”“请先扫码预约！”……近年来，
二维码这种“黑白小方块”已成为通向智能时代的
一把“钥匙”，便利了生活，扫码支付也一度被奉
为中国“新四大发明”之一。可这对老年人来说，
却是冰火两重天：会用的，可以通过二维码满足衣
食住行一切需求；不会用或没有智能手机的，反而
遭遇了更多困难。近日，黑龙江哈尔滨一位老人因
无法扫健康码被公交车司机拒载一事，引发热议。
据《生命时报》记者调查，因二维码“受阻”的老
人并非少数，这种现象值得关注。

1.9亿老人被二维码“忽视”

二维码早期只作为一种证件管理手段，应用于
公安、军事和外交领域，后来逐渐扩展到移动支
付、电子票务、资讯阅读、生产管理、食品溯源、
物流追踪、餐饮服务等众多民用领域。中关村工信
二维码技术研究院院长张超曾表示，中国已成为二
维码应用最广泛的国家，二维码应用量占全球九成
以上。疫情防控期间，以健康码为代表的二维码应
用更加普及。浙江、广东、河南、上海、北京等近
30个省市均推行“健康码”。据清华大学等机构发
布的《2020码上经济战疫报告》显示，今年 1月 23
日至 5月 6日，社会总用码量达 1400亿次，健康码
上线至 5月份，累计访问量 260亿次，覆盖近 10亿
人。国家市场监督管理总局（标准委）发布了《个
人健康信息码》系列国家标准，可以预见，未来健
康码还将发挥更多重要作用。

二维码的前景听起来美好，但现实生活中离理
想模式还存在相当距离。近期，《生命时报》记者
向全国老年读者发起一项调查发现，超过 60%的老
人每月都会遇到二维码的困扰，至少有 10%的老年
人完全无法使用二维码。有位老人感叹说：“不愁
吃穿后的一种新愁闷，竟是被新技术抛弃了！”记
者近日走访北京多家超市、商场也看到，每当老人
拿着手机向工作人员询问如何扫健康宝时，常常惹
得工作人员不耐烦。而没有智能手机的老人，则需
到一旁填表后才可入内。在北京地坛公园门口，有
位老人告诉记者：“去美术馆、图书馆、公园等游
览需要提前扫码预约，提交预约码才能进门，让使
用不智能老年手机的人寸步难行。”一位年近七旬
的王先生说：“虽然有智能手机，但操作那么复
杂，真搞不明白！如今，很多医院都改成网上预约
挂号，每次挂号只能请年轻人帮忙。”

“不可否认，二维码等科技进步给大多数人带
来方便，但有些群体被选择性忽视了，不会使用智
能手机的老年人就是代表。”中国人口学会常务理
事、南京大学社会学院社会工作与政策系陈友华教
授告诉记者，这是科技进步带来的一种全球普遍现
象，但中国老年人面对的问题比较突出。据最新
《中国互联网络发展状况统计报告》（以下简称
《报告》）显示，截至 2020年 3月，我国网民数量达
9.04亿人（包括 8.97亿手机网民），60岁及以上网
民仅占 6.7%，约 0.61亿人。国家统计局发布的最新
数据显示，截至 2019 年底，60 周岁及以上人口占
总人口比例约 18.1%，我国约有2.53亿老年人。按此

粗略估算，中国有近 1.9亿老人无法使用网
络。

多重障碍拦了老人“信息化之
路”

被誉为“二维码之父”的日本工程师原
昌宏，在2019年接受采访时，曾对中国二维
码的广泛应用感到既高兴又疑惑。他问：

“中国是怎样让老人家拼了命学习使用智能
手机呢？”记者采访一位 70多岁开始用智能
手机的薛先生时，他说：“网络世界五彩缤
纷，我们老人也不能成为局外人，要跟上时
代。起初，我理解不了，反应也跟不上，后
来便记下手机的每一步操作，现在已经记了
几十页了。”像薛先生一样努力的老人很
多，《报告》指出，与家人、亲属沟通联系
已成为现在老人努力学习、拥抱网络的首要
驱动力。数据显示，截至 2019年 12月，60
岁及以上手机网民人均手机软件数量达 37
个，且呈增长趋势。

但是，不懂电脑、不会拼音和年龄太大
限制着老人用网，也成了老人使用二维码的
主要障碍。数据显示，在所有非网民不使用
网络的原因中，有 51.6%的人是因为不懂电脑或网
络，19.5%的人是由于不懂拼音等文化因素，有 14%
的人因为年龄太大或太小，而没有电脑或智能手机的
人占 13.4%，部分归因有重合。这种现象在记者采访
中也有发现，有老人说：“听说二维码藏有木马病
毒，我不太懂什么是安全操作，有时候想用也不敢
用，会用也尽量避开不用。”

“填信息、查行程、登记信息……整个流程弄下
来，我自己有时都觉得繁琐，更何况一些老年人，稍
微有点不熟练都得折腾半天。”陈友华说，老年人作
为特殊人群，我们的技术和管理需要更加细化和人性
化，否则，就会在无意中“刁难”了老年人。一方
面，随着年龄增长，老人已经养成的生活习惯很难改
变，对新鲜事物的好奇程度也逐渐降低，按照人一生
学习能力的“倒U型”曲线，老人学习能力是下降
的。所以，老人接受新技术比年轻人更困难，需要更
多时间。另一方面，部分管理者在推行流程电子信息
化时，太过于“一刀切”，怎么方便管理怎么来，完
全不考虑不会使用智能手机和二维码的群体。“不掌
握新技术就寸步难行。这种现象肯定不正常！发达国
家也有很多人不会使用网络，但不意味着他们该被时
代淘汰。科学技术追求快速发展，无可厚非，但在社
会管理上，也要给不会使用这种技术的人留条‘活路
’。”陈友华说。

多留一条“老人通道”

近日，在社会舆论监督下，广东、江苏、浙江等
地纷纷推出纸质的健康码或健康凭证，让无智能手机
的市民也可使用纸质健康码通行。“二维码是老人面
临的不便之一，在购物、出行、办事、就医等众多领
域，老人也常因为新技术受到限制。”陈友华说，人
不能变成技术的奴隶。首先，政府管理观念要改变。
现代科技手段跟传统手段并不冲突，一味追求 “最

先进”并非最优选择，应给不会使用智能手机的人提
供基本生活便利。其次，现代社会已进入多重管理时
代，现代信息管理和传统管理要结合起来，“双轨
制”可以给所有人带来便利。三是国家应在立法等层
面对此进行规范。在今年全国“两会”上，全国人大
代表、导演贾樟柯提出，扶助老年人享受“数字化生
活”，呼吁社会各界参与进来，让老年人不再被“边
缘化”。全国政协委员、律师刘红宇也提出，科技发
展和社会进步不应将老人排斥在外。具体来说，应做
到以下几点：

人性化，重视老人需求。老人不该因时代的发
展而被迫收缩生存空间，管理者应重视老年人的需
求，根据该人群特征来施行人性化政策和服务，在
相应管理岗位上，配置专门人员或志愿者，帮老人
解决困难。在各类办事窗口中开设“二维码通道”
的同时，也留一条“老人通道”，规避老人不擅长
的信息化操作。

等一等，给老人多些包容。关爱老人是中华民族
的传统美德，我们应理解老人的苦衷，多些关照和包
容，而不是斥责老人“掉队”。例如，购物时，给老
人留出现金支付的时间；点餐时，给老人提供纸质菜
单；企业开发手机软件时也“照顾”下老人，像支付
宝就开发了“关怀版”界面。

耐心点，帮老人换个活法。年轻人可以花点时间
帮老人学习新鲜事物，尤其孙子孙女的耐心指导对
老人最有帮助。涉及线上支付、绑定银行卡等繁杂
操作时，一定要耐心地、按步骤教老人使用。老人
自己也要与时俱进，不会的时候多向他人请教。陈
友华说，人类学家玛格丽特·米德在《代沟》一书
中提出“三喻文化”：前喻文化，年轻人要向年长
者学习；后喻文化，年长者要向年轻人请教；并喻
文化，不管什么年纪都要一起学习。“二维码时代
就是‘后喻文化’。”

鲜枣、石榴、葡萄、橘子、山楂……初秋，各种
水果陆续上市，除了味道口感不同，它们在营养上也
各有千秋。本期，根据《中国食物成分表》中部分营
养素的相关数据，让我们看看，不同的营养擂台赛上
谁是赢家？

维生素C
第一名：鲜枣，243毫克/100克；第二名：猕猴

桃，62毫克/100克；第三名：山楂，53毫克/100克。
营养素小传：维生素C具有多种生理功能，如抗

氧化，增加人体免疫力，改善铁、钙和叶酸的利用
等。多项研究表明，身体中高水平的维生素C有助预
防冠心病、中风、癌症以及不同原因的死亡。成人维
生素C的推荐摄入量为100毫克/天，要达到预防慢病
的效果，摄入量应该达到200毫克/天。

食用提醒：成人每天吃一把鲜枣（40克左右）或
者 2个猕猴桃（约 80克/个），基本就可以达到维生素
C的推荐摄入量。山楂富含有机酸，对胃黏膜刺激较
大，不宜空腹大量吃，每天吃几个过过嘴瘾即可，孕
妇、儿童、胃酸分泌过多者尤其要少吃。维生素C含
量较高的水果还有草莓、木瓜、荔枝等。

钾
第一名：鲜枣，375 毫克/100 克；第二名：山

楂，299毫克/100克；第三名：桂圆，248毫克/100
克。

营养素小传：钾可预防中风，并协助肌肉正常收
缩。对因高钠导致的高血压，补钾还具有辅助降压的
作用。此外，钾对于维持身体电解质平衡具有关键作
用。成人钾的适宜摄入量为 2000毫克/天，要想预防
慢病，摄入量应在3500毫克/天以上。

食用提醒：上述三种水果钾含量都高，但含糖量
也不低，不能吃太多，以免长胖。《中国居民膳食指
南（2016）》建议，每天水果的推荐摄入量为200~350
克。钾含量较高的水果还有鳄梨、菠萝蜜、香蕉等。

胡萝卜素

第一名：蜜橘，1660微克/100克；第二名：鲜
枣，240微克/100克；第三名：橙子，160微克/100
克。

营养素小传：胡萝卜素是一个大家族，被称作维
生素A的前体，因为它们在体内可以转变成维生素
A，其中最著名的是β胡萝卜素。胡萝卜素对人体功能
的维护，主要通过维生素A来体现，比如负责暗光下
视力，维持皮肤黏膜的完整性，参与精子和胚胎的发
育等。维生素A还与骨骼的形成有关。

食用提醒：从水果中摄入过量的胡萝卜素会发生

胡萝卜素过多症，表现为皮肤变黄，但对健康没有危
害，停止摄入富含胡萝卜素的食物后，黄色会逐渐消
退。胡萝卜素含量较高的水果还有鳄梨、杏、芒果、
木瓜、哈密瓜等。

膳食纤维

第一名：石榴，4.9克/100克；第二名：山楂，3.1克/
100克；并列第三名：梨和猕猴桃，2.6克/100克。

营养素小传：膳食纤维是人体必需的营养素，它
对人体健康有诸多好处，比如减肥降脂，促进排便，
抑制胆固醇吸收，吸附可能进入肠道的铅、汞等重金
属……成年人每天应摄入 25~30克膳食纤维，高血
脂、高血糖等慢病患者还应摄入更多。

食用提醒：吃半斤石榴就能摄入12克左右的膳食
纤维，接近推荐摄入量的一半。石榴最好连籽一起
吃，其中富含多酚类物质，具有一定的抗氧化作用。
由于石榴的品种不同，籽有软有硬，吃时要看情况，
不习惯的人吃几颗即可。咀嚼和肠胃功能都不太好的
人可以将其榨汁打碎后喝。梨除了含较多膳食纤维
外，水分也不少，一般人都可以吃，但胃肠比较敏
感，容易发生腹泻的人，不要吃太多，或者把梨蒸煮
熟了再吃。膳食纤维含量较高的水果还有桑葚、无花
果、番石榴等。

穷时愁吃穿如今愁用网，有钱不会付有号挂不上

老年人头痛二维码
专家表示，信息化管理不能“一刀切”，应保留传统方

式，为老年人开出方便之门

维C和钾都居榜首 胡萝卜素也很丰富

秋果擂台赛，鲜枣赢得多


