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近日，民政部明
确鼓励和引导电商平
台优化“长辈模式”，
设立银发消费专属频
道，简化操作流程。

这是对当前老年人线上消费难题
的积极回应，也标志着“电商适
老”正从界面改造走向体验重塑
的新阶段。

如今，不少电商的“长辈模
式”仍停留在图标大、字体粗的浅
层调整。老年人面对的不仅是视
觉上的“看不清”，更是操作上的

“找不到、用不懂、信不过”。他

们难以独立完成从浏览、下单、
支付到售后的完整消费闭环，要
么 中 途 放 弃 ， 要 么 依 赖 子 女 代
劳，许多老人因此被拦在了数字
消费的门外。

真正有效的适老化，必须从
界面适老迈向体验适老，打造一
套看得明白、学得容易、用得放
心的全流程友好体验。比如，推
出“银发一键购”模式，精简下
单步骤；强化语音输入功能，提
供更从容的操作反馈；设立老年
专属商品池，屏蔽弹窗和诱导点
击，营造清净安心的浏览环境。
服务端可设立“银发客服专线”，
支持一键转人工、视频协助；售
后环节提供上门退换等服务，减
轻老年人后顾之忧。政策端可考
虑对适老成效显著的平台给予一
定激励，推动行业整体向善。

从“能用”到“好用”，从
“不敢点”到“放心买”，这条路
需要各方携手、稳步推进。只有
当老年人也能自如下单、安心收
货，数字经济的普惠愿景，才算
真正照亮了每一个人。
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权威医生在身边

周学津

本报记者 徐诗瑜

“是时候活动一下了，动起来！”
喜欢佩戴运动手表的人会发现，每隔
一段时间，手表总会提醒我们站起来
活动一下。目前，很多人面临运动不
足的健康困境，忙碌之余不妨在碎片
时间里勤做“微型运动”，日积月
累，也是对身体的一次微型“变革”。

微型运动悄然流行

世界卫生组织健康促进司 2025年
发表在 《柳叶刀·全球健康》 杂志上
的一组数据显示，截至 2022年，全球
约 18亿成年人运动不足，约占全球成
年人口的 31%。按现有趋势，预计到
2030 年，这一比例将上升到 35%。其
中，成年女性运动不足比例高于成年
男性，60岁以上中老年人运动不足问
题尤其突出。

运动不足背后是潜在的健康威
胁。世界卫生组织提醒，缺乏体育锻
炼可能造成肌肉萎缩、骨质疏松、免
疫力下降，还可能导致心血管疾病、
糖尿病、阿尔茨海默病、乳腺癌、结
肠癌等疾病发病率攀升。

快节奏生活中，不少人虽知“生
命在于运动”的真谛，却很难在忙碌
的工作、生活中挤出时间。于是，微
型运动悄然流行起来。微型运动，指
的是在碎片化时间里进行低强度、高
频次的身体活动，时长通常从几十秒
到 10 分钟不等，穿插在通勤、工作、
家务等活动间隙。

40岁的肖笑 （化名） 每天工作需
要持续久坐，时常会感觉腰酸、肩颈
痛，眼睛也因长期盯着屏幕感到干
涩。在同事的“安利”下，她开始将
微型运动贯彻进生活的“缝隙”里。
工作期间，每次起身接水、上厕所，

她都会活动一下身体、踮一踮脚尖、
举举座位旁的壶铃，一次 2~3 分钟的
微型运动便完成了。77岁的刘先生因
腰突无法遛弯，在孙辈的鼓励下，他
尝试进行微型运动。看电视时，他有
意识地原地踏步走，配合摆臂训练，
几分钟锻炼就让他感到筋骨舒展。

高频次、低负荷、易执行

“微型运动不同于跑步、游泳等
运动，不需要专门的场地、器械，可
以自由穿插在日常生活和工作间隙，
特点是高频次、低负荷、易执行。”
杭州市马拉松运动医学研究所所长、
杭州市体育医院教授丁建平介绍。

上海市老年人体育协会副会长、
上海体育大学竞技运动学院院长王红
英 指 出 ， 微 型 运 动 好 比 “ 运 动 零
食”，每日多次的短暂运动，即可实
现对身体健康的多重改善。

减轻久坐危害。上海体育大学联
合 40多所高校发表的 《碎片化运动定
义、功效、可行性、实践应用与未来
方向：专家共识》 显示，碎片化运动
能缓解久坐对内分泌、心血管及脑健
康的不利影响。

促进心血管健康。2025 年发表于
我国 《循环》 杂志的一项研究显示，
微型运动能提升心率，增加心肌耗氧
量，减少腹部脂肪堆积，改善血压、
血糖、血脂，增强代谢能力。增加坐
立转换次数 （比如起身接水、伸懒
腰），就能有效降低超重和肥胖绝经
后女性的血压。

增强肌肉力量。微型运动有助激
活久坐时被抑制的肌肉 （如臀肌、核
心肌群），平衡肌肉力量；轻微的负
重动作 （如踮脚、爬楼梯） 可延缓骨

质疏松。
缓解大脑疲劳。微型运动能促进

脑部血液循环，增加血氧供应，缓解
大脑疲劳，提升注意力。通过运动释
放的内啡肽，还能减轻焦虑和压力，
改善因慢性压力造成的疲劳问题。

贵在持之以恒

当达到呼吸加速、微微出汗的程
度时，可以认为是一次有效的微型运
动。虽然每次的活动时间不长，但贵
在持之以恒。专家提醒，可以从日常
着手，开展微型运动。

定时起身活动。持续静坐 30~60
分钟，被视为一次有害的久坐行为。
需保持久坐姿态时，建议每 45~60 分
钟起身活动 2~3 分钟。不妨设定闹钟
提醒，保持运动少量多次。

融入日常生活。可以尝试接电话
时立即起身站立，接水后靠墙站一会
儿，上厕所后做几个深蹲，提前一站
下车走路回家，低楼层选择走楼梯代
替坐电梯，适当延长活动时间。

注意热身拉伸。即使是碎片运动
也要注意热身，运动强度要从小到
大。锻炼手臂可以从举小瓶水到大瓶
水，甩臂幅度可以从轻微甩臂逐渐过
渡到大摆，练习下蹲可以从浅蹲逐渐
进展到中蹲再到深蹲。尽量保持中等
强度，让身体微微出汗，运动后注意
拉伸。

保持规律运动。微型运动虽好，
但不能代替跑步、游泳等结构化运
动。建议每天走 8000步，或每周抽出
完整时间进行跳舞、跑步等活动，与
微型运动相结合。偶尔也可以进行稍
高强度的运动，比方说冲刺跑几分
钟，提升心肺功能。

减轻久坐危害 调节血压血脂 疏解慢性压力

微运动就能改善健康
受访专家：上海市老年人体育协会副会长、上海体育大学竞技运动学院院长 王红英

杭州市马拉松运动医学研究所所长、杭州市体育医院教授 丁建平

1月 15日，据华中科技大学同济医学院附属协和医院消息，该院心脏大
血管外科主任董念国教授团队成功完成首例“胸腔镜辅助右前外侧小切口心
脏移植”手术，通过仅 8厘米的小切口，将一颗健康心脏植入患者体内。目
前，患者已转入普通病房，可自行进食，还能下床接受简单的康复训练。这
种新术式将术后恢复期从 3 个月减少至 7~10 天，康复质量明显优于常规手
术，适用于绝大多数心脏移植病人，尤其适合终末期心衰伴恶病质患者。图
为1月10日，患者在康复师指导下进行术后呼吸锻炼。周学津文 刘坤维摄

1 月 16 日，据国家医保局消息，
截至目前，全国 31 个省 （区、市）
及新疆生产建设兵团已全部完成定
点药店医保药品比价小程序上线工
作。参保群众可通过微信或支付宝
搜索当地医保小程序，或进入医保
APP使用医保药品比价小程序，输入
药品名称便能一键获取所在区域内
定点药店药品的价格区间、库存状
态、生产企业等核心信息。小程序
支持按价格高低、距离远近等多维
度筛选排序，选中目标药店后可一
键导航直达、一键电话咨询。不少
省份新增拍照识药功能，老年人无
需手动输入药品名称，对着药盒拍
照即可完成查询；部分地区开通线
上购药、送药上门服务，切实解决
腿脚不便群体和忙碌上班族的购药
难题。 编辑整理

医保药品比价小程序
全国上线

心脏移植也能微创了


