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在使用智能手机时，您是不是遇

到过这样的尴尬事，想要保存好看的

视频时，突然跳出一条提示：手机空间

不足，请及时清理，以免影响程序正常

运行。不少老人感叹：存储空间不足、

手机卡顿，成了横在他们学用智能手机

面前的一只“拦路虎”。本期就让我们

一起来说说智能手机清理那些事儿。

手机空间不足让老人很苦恼

“我没给手机下什么软件，平常就

是玩玩抖音、用用微信、看看新闻之类

的，怎么手机动不动就提示我存储空间

不足？删了一些视频和聊天记录，没过

几天又出现了需要清理的提示。”年过

六旬的老戴使用智能手机已有好几年

了，但面对频繁出现的存储空间不足的

提示，仍是十分无奈。

因为旧手机经常卡顿，一年前，老

蔡的女儿给他新买了一部智能手机，知

道老蔡喜欢拍照，女儿在挑手机的时

候，特意选了一部内存比较大的智能手

机。老蔡原本以为这下可以不用担心

手机内存问题了，殊不知最近在使用手

机时，时常跳出来的空间不足提示，让

老蔡一筹莫展。老蔡不懂如何清理空

间，只能每次趁女儿回家时，请她帮忙

清理，这让老蔡感觉十分不方便。“我怕

空间不够，都不怎么敢往手机里存照

片，甚至外出旅游，我都不敢多拍，生怕

空间不足。”

近年来，随着移动互联网在中国

各地快速普及，老年人对智能手机需

求也逐渐变大。虽然现在越来越多的

老年人学会使用智能手机，但和老戴、

老蔡一样，被手机空间不足的问题所

困扰的老年人仍不少。采访中，不少

老人向记者透露，他们很想知道，遇到

这种情况的时候要如何解决？

这些手机清理小妙招请收好

在平时的智能手机使用过程中，我

们发现，老年人经常用微信收发图片和

视频，浏览网帖，产生数据占的空间

比较大。定期对微信进行清理，可以在

一定程度上解决手机存储空间不足的

问题。在这里，笔者收集了一些网友整

理的微信清理小技巧，分享给咱厝的老

年朋友们。

一是关闭微信的视频自动下载功

能。先打开微信，点击页面右下角的

“我”，点击“设置”；进入“设置”页面后，

找到“通用”，再点进“照片、视频、文件

和通话”，可以看到在新出来的页面上

方，有“自动下载”的字样，把这个功能

关掉即可，注意右边的小圆圈划到左

边，选项框显示为灰色即为关掉，绿色

为开启。这样设置后的好处是，下次我

们接收到照片、视频信息后，微信便不

会自动下载了，我们可以根据需要自己

手动下载。

二是清理手机里的微信网络视

频。有很多老人喜欢用微信看网络视

频，数量少还好，数量多了，那就相当

占存储空间。这些网络视频被保存在

手机中的微信文件夹里，许多老人并

不知道。现在就教您如何把它们找出

来删除。

先找到手机里的“文件管理”应用，

打开它；找到页面上的“本地”或“我的

手机”（依手机不同可能出现的字样不

同），如果显示一堆黄颜色字母名的文

件夹和字母名文件，那就找对地方了；

这时要在这堆文件夹中注意寻找名为

“Android”的文件夹；找到后点击进入，

再找名为“data”的文件夹，并在其中寻

找“com.tencent.mm”文件夹；继续耐心

地找到“MicroMsg”文件夹，里面会有两

个带有很长文件名的文件夹，点进里面

包含多个子文件夹的那一个；能看到里

面有一个名为“video”的文件夹，用微信

浏览的网络图片和视频就都保存在这

里了，可以把不需要的图片和视频删

除，这样能给手机清理出不少存储空

间。

如果老年朋友想用手机拍照、保存

照片，但又怕空间不够用，可以试试这

种方法：买一个容量大一些的手机存储

卡，插进手机内部空余的卡槽内（注意

有的手机不支持扩展卡槽）；把照片和

视频保存在存储卡内，并把拍摄保存路

径设置成保存在存储卡内，这样就不会

占用手机本身的存储空间。

一般手机都自带了空间清理功能，

老年朋友最好学会使用，以解决手机存

储不足的问题。找到“文件管理”应用

时，能看到页面上有个小扫帚图标，点

击它就能进入空间清理功能。

对很多老年人来说，手机空间清理

的困难主要在不知怎么操作、害怕删除

重要文件等方面，其实，弄明白其中的

概念与原理，在子女的帮助下做好笔

记，加以实践，克服畏难情绪，不难学

会。 （刘晓娟）

关注老年人的数字生活

说说智能手机清理那些事
本报讯 近日，石狮市老促会副

会长蔡第民、秘书长蔡放鸣，民革石

狮总支部副主委许雄飞、陈垂汉等人

前往永宁慰问革命“五老”。

记者了解到，此次慰问的对象是

永宁镇西厝村95岁高龄的革命“五

老”人员郑延润老人。慰问中，市老

促会与民革石狮总支部一行人与郑

老亲切交谈，详细询问他的身体、生

活状况以及子女工作情况，叮嘱他要

保重身体；耐心倾听老人讲年轻时作

为交通员的革命故事，感谢他在战争

时期为革命事业作出的贡献，并送上

慰问金，祝愿老人健康长寿、生活幸

福。

据悉，自2015年起，民革石狮总

支部每年会不定期走访慰问革命“五

老”人员，为他们送上慰问金。

革命“五老”人员是指在革命战

争年代为革命作出贡献的老地下党

员、老游击队员、老接头户、老交通

员、老苏区乡干部。革命“五老”人员

是国家的宝贵财富、红色资源。近年

来，石狮市老促会积极为革命“五

老”、革命“五老”遗孀排忧解难，不仅

逐年增加我市革命“五老”和革命“五

老”遗孀的荣誉津贴，还协同民革石

狮总支部等其他社会力量共同关爱

革命“五老”和革命“五老”遗孀。

（记者 刘晓娟）

石狮市老促会与民革石狮总支部
联合慰问革命“五老”

本报讯 5月27日下午，石狮实验
中学附属小学开展“听党话，感党恩，

跟党走”主题班会，并举行一年级新队

员入队仪式。石狮市关工委“五老”

（老干部、老战士、老专家、老教师、老

模范）同志蔡宗营受邀对新入少先队

的学生进行“爱祖国，爱中国共产党，

爱学校，爱老师，爱长辈，爱同学”即

“六爱”教育，鼓励他们要努力学习，做

一个德智体美劳全面发展的“五好”学

生。

（记者 刘晓娟 通讯员 高淑珍）

石狮关工委“五老”
入校鼓励学生做“五好”少年

老有所学

本报讯 5月26日，由中共石狮市

委老干部局、石狮市红十字会、石狮市

科学技术协会主办，石狮市老干部活

动中心、石狮市老科技工作者协会承

办的应急救护知识与技能培训活动在

市老干老龄活动大厦二楼礼堂举行。

70余名老科技工作者、涉老单位驻会

老干部及工作人员参加培训。

培训以课程教学和实训教学的方

式进行，对心肺复苏、异物卡喉等基本

急救知识进行了详细介绍，“心肺复苏

的正确方式”“心脏骤停应该如何处

理”“除颤器（AED）如何使用”，来自石

狮市红十字会的葛秀明老师一一作了

解释。技能培训现场，老同志们踊跃

参与现场体验，在老师的指导下完成

“叫叫按抬吹”的操作。

来自石狮市老科协的一位老同

志在接受实训后表示，这次培训受益

匪浅，不仅让他懂得现代急救的理

念，掌握急救基本知识与技能，而且

深刻理解时间就是生命的真谛。还

有不少老干部表示，希望通过学习，

能在必要时学以致用，帮助需要帮助

的人。

（记者 刘晓娟 通讯员 艾周辉）

活到老学到老
应急救护知识与技能学起来

（上接一版）偶尔有客人来想抽烟，但看
到没有烟灰缸，也会自觉地把烟收起

来。

虽然感觉抽烟的人少了，但和吴女

士一样，市民邱先生也经常在电梯间里

“被动吸烟”。“现在去一些单位、企业

时，在办公场所里抽烟的人比较少，但

在一些小区里，电梯间内吸烟问题还是

存在。”邱先生说，前些天，他和妻子一

起回家时，一走进电梯，他妻子就捂着

鼻子返身退出了电梯，他也随之退出

去。“电梯里有一股很重的烟味，闻起来

让人很难受，估计刚刚有两三个人同时

在里面抽烟。”邱先生随即在小区业主

群内发了条信息，斥责在电梯内吸烟的

行为。自从三年前搬到小区里居住后，

邱先生不知道这是自己第几次在业主

群里反映“电梯间内吸烟”的问题了。

针对抽烟问题，5月28日，记者走

访了我市一些商场。在商场内，记者看

到，商场入口处、卫生间门口以及一些

过道的地方，都张贴着醒目的“禁烟标

志”。期间，记者也未看到有人在商场

内吸烟。在泰禾广场内，一家餐馆的员

工告诉记者，现在前来就餐的人中，吸

烟的人极少。如果发现有人在吸烟，她

也会上前劝阻，以免影响其他客人，因

为大多数人都不喜欢烟味。

在商场走访中，记者注意到，有电

子烟专柜在出售电子烟。近年来，一些

商家将电子烟当成“更健康”或者“有助

戒烟”的产品进行推广，以致吸电子烟

的市民在增多。从记者了解的情况来

看，吸电子烟的不仅有成年人，还有未

成年人。虽然电子烟与传统的香烟相

比，少了燃烧后的焦油，但其中只要含

有尼古丁成分，对人体健康就依然存在

危害性。

戒烟究竟有多难

今年的活动主题是“承诺戒烟，共

享无烟环境”。对于吸烟者来说，戒烟

真的很难吗？采访中，一些有吸烟的市

民告诉记者，虽然他们也知道“吸烟有

害健康”，但由于吸烟史较长，想戒烟也

不是一件容易的事。在聊到“戒烟”的

话题时，有的“烟民”表示，自己正在减

少烟量的摄入，并认为每天少抽点烟，

逐步就会把烟戒掉。

为帮助市民戒烟，石狮市总医院较

早就开设了“戒烟门诊”。“和前几年相

比，现在主动来戒烟门诊说要戒烟的人

多了！”石狮市总医院的蔡医生告诉记

者，由于前来就诊的人数总体上并不

多，所以“戒烟门诊”目前只有每周一下

午开放。对于“戒烟”，蔡医生认为，最

主要还是要靠自己，只要下定决心，有

足够的毅力，再配合科学的方法，就能

成功戒烟。当然，面对前来就诊的“烟

民”，作为医生的他首先要充分了解就

诊者的吸烟成瘾情况、戒烟意愿，在综

合评估的基础上，再针对性地制定戒烟

方案。目前，他使用的戒烟方案主要以

行为干预为主，以使用戒烟药物为辅。

针对一些人在戒烟认识上存在的

误区，采访中，医务人员建议人们戒烟

应尽早，因为长期吸烟对人体健康的损

害将是不可逆的。吸烟损害的不仅是

自己的健康，也损害身边人的健康，其

中对配偶和子女的影响尤其大。所以，

在下定决心戒烟后，就不要再以“少吸

点就行”等为由，让自己身体继续受烟

草的侵害。刚开始戒烟，烟瘾上来时可

能会出现烦躁、渴望“吸两口”等情形，

此时一定要用意志力控制自己，不要通

过吸烟来缓解这些不适，否则之前一段

时间的戒烟效果可能就会“打水漂”。

“戒烟其实并没有想象中那么难！”

市民老黄告诉记者，他曾有过十多年的

吸烟史，但三年前，他就彻底戒烟了。

而早在七八年前，家里人便曾劝他戒

烟，他也尝试了两次，但都失败了。三

年前，他一次生病住院时，医生强烈建

议他戒烟。于是，他开始戒烟。“刚开始

一段时间，每天没抽烟确实比较难受。

那时候，我就自己泡点茶喝，或者出去

散散步。为防止自己复吸，我告诉身边

一些朋友，让他们帮忙监督我戒烟。每

天早上，我还跟着朋友一起去跑步。那

段时间熬过去后，就不会再想吸烟了。”

根据自己的戒烟经历，老黄想给戒烟者

的建议是：自己要有决心，要发动身边朋

友一起来监督自己，要适当参加运动。

为帮助吸烟者们戒烟，记者关注

到，近日，世界卫生组织戒烟与呼吸疾

病预防合作中心组织我国东、西、南、

北、中五大地区12名呼吸专家，共同倡

导戒烟。同时，在健康中国行动控烟行

动工作组的指导下，中国疾病预防控制

中心、世界卫生组织驻华代表处还联合

推出了一款戒烟小程序，想戒烟的人通

过这款小程序，即可开启自己的“戒烟

之旅”。昨日，记者在微信搜索“中国戒

烟平台”，找到戒烟小程序，其首页是一

个醒目的“和烟瘾做个了断”的标语，点

击进入后，即可看到戒烟热线、戒烟门

诊、移动戒烟资源，其中，戒烟热线显示

的 是 全 国 专 业 戒 烟 热 线 ：

400-808-5531;戒烟门诊中显示的是福

建省的两家戒烟门诊，一家在福建医科

大学附属第一医院，门诊时间为每周四

下午，另一家即石狮市总医院的戒烟门

诊；而移动戒烟资源中，则有各种戒烟

知识、烟草的危害以及一些帮助人们戒

烟的小程序、公众号等信息。

共同打造无烟环境

吸烟有害健康！但许多人可能并

不知道，吸烟对健康究竟会有多大的危

害？在第34个世界无烟日到来之际，国

家卫健委与世界卫生组织驻华代表处

联合举办新闻发布会，发布了《中国吸

烟危害健康报告2020》。报告显示，目

前我国吸烟人数超过3亿，15岁及以上

人群吸烟率为26.6%，其中男性吸烟率

高达50.5%。在吸烟危害方面，该报告

显示，有充分的证据表明吸烟可引发十

几种恶性肿瘤，包括肺癌、口腔和口咽

部恶性肿瘤、喉癌、膀胱癌、宫颈癌、卵

巢癌、胰腺癌、肝癌、食管癌、胃癌、肾

癌；可引发多种呼吸系统疾病，包括慢

性阻塞性肺病、呼吸系统感染、肺结核、

间质性肺病；可引发多种心脑血管疾

病，包括亚临床期动脉粥样硬化、冠心

病、中风、外周动脉疾病。除此之外，吸

烟还会导致2型糖尿病、急性白血病、支

气管哮喘、小气道功能异常、静脉血栓

栓塞症、尘肺、高血压等。同时，报告还

指出，二手烟的危害不

比一手烟小，同样可导

致多种疾病的发生。

值得人们警惕的是，报

告还指出，已有研究

充分表明，使用电子

烟会增加心血管疾病

和肺部疾病的发病风

险，对胎儿发育有确切

影响。而一项研究也表

明，青少年使用电子烟后

成为卷烟使用者的风险是

从不使用电子烟者的2.21倍。

为营造无烟环境，国家卫

生健康委办公厅在关于开展第34个

世界无烟日活动的通知中，要求各地要

以《中国吸烟危害健康报告2020》中的

核心健康知识为主要内容，创新控烟宣

传方式，组织开展形式多样、群众互动

性良好的线上线下宣传活动。要广泛

传播吸烟及二手烟暴露危害，深入普及

电子烟危害知识，引导吸烟者主动戒

烟、非吸烟者勇于拒绝二手烟，推动“不

让别人吸二手烟是一种高尚社会道德

的具体体现”成为社会公序良俗，共建

共享无烟环境。

那么，我们该如何共建无烟环境

呢？对此，有关人士建议，一方面，应通

过加大宣传力度，完善禁烟法律法规，

大力推广科学戒烟方法等方面，大力开

展控烟活动，引导有戒烟意愿的人群主

动承诺戒烟并提供便捷的戒烟服务；另

一方面，针对群众反映的一些重点场

所，比如电梯间、卫生间、办公场所等，

要严格落实《国务院关于公共场所严禁

吸烟的规定》《公共场所卫生管理条例

实施细则》。比如，在《公共场所卫生管

理条例实施细则》中规定，室内公共场

所禁止吸烟。公共场所经营者应当设

置醒目的禁止吸烟警语和标志；公共场

所不得设置自动售烟机；公共场所经营

者应当开展吸烟危害健康的宣传，并配

备专（兼）职人员对吸烟者进行劝阻。

与此同时，广大市民也应从自身做起，

远离烟草，主动戒烟，发现身边有人在

吸烟的，应予以劝阻，只有全民参与，大

家都行动起来，我们的生活才会处于无

烟的环境中。 （林春凯）

“世界无烟日”特别关注

吸烟有害健康
你身边还有人吸吗？

请不要在电梯间内吸烟

▲严禁未成年人购买及使用电子烟

禁止吸烟标志与室外吸烟区指示牌


