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咨询者：章大爷
我今年73岁，前段时间刚学会网购，这种全新体验带给我前

所未有的新鲜感，也为晚年生活平添了许多乐趣。但是，在直播
间买东西遇到上当受骗了，心里感觉堵得慌。请问，遇上此类问
题我该咋办？

直播间购物受骗咋维权

山西恒驰律师事务所律师 迟菲

章大爷，您好。首先，您学
会网购享受生活乐趣的态度值
得肯定，直播间购物受骗的困扰
可以通过合法途径解决。从法
律角度看，部分网络直播间存在
的虚假宣传、误导消费等行为，
违反了消法相关条款，您作为消
费者享有法定维权权利，不要因
为“不会维权”而放弃追索。

《中华人民共和国消费者权益
保护法》第三十九条明确了维权途
径，直播间销售作为网络购物的特
殊形式，平台与主播需承担连带责
任，可依法主张退货退款，甚至要
求赔偿。维权的核心前提是证据
完整，这也是维权成功的关键。

具体维权步骤如下：
1.全面留存证据：订单截图、

支付凭证，与主播、客服的聊天

记录；若有直播录屏更佳，同时
记录主播名称、店铺信息等。

2.平台优先投诉：通过购物
订单页面找到投诉入口，提交证
据并说明受骗情况，要求平台介
入。平台有义务监管商家，可协
助冻结款项、协调退款。

3.官方渠道投诉：拨打 12315
热线或通过全国 12315平台提交
投诉，也可通过“全国消协智慧
315”小程序反馈，市场监管部门
会依法调查处理。

积极融入现代社会是好事，
建议您设置支付限额，学会手机
截屏、录屏功能等；购物前核实
商家营业执照，对“限量抢购”等
话术务必保持警惕，优先选择支
持 7天无理由退换的店铺。

记者 李晓琳

从省水利厅退休的那天，我
站在阳台看夕阳把云朵染成渐变
的橘色，忽然想起小时候藏在课
本下的涂鸦——那些被老师没收
的墨竹、被父亲笑称“张牙舞爪”
的颜体字。原来，人生的伏笔，早
在 50年前就已落笔。

书房朝阳的窗边，成了我的
天地，别人上老年大学，我却在家
开了个“个人美术自修院”。从父
亲的遗物里翻出泛黄的《芥子园
画谱》，页边还有他用铅笔写的

“石分三面”，墨点晕染的“浓破
淡”。某日临摹到兰草，突然看见
空白处添了朵新画的小花——那
是母亲 50 年前偷偷留下的吧？
原来，这画谱里藏着父母的翰
墨情书。翻出魏碑教程，《张黑
女墓志》的方劲笔锋，让我想起当
年刻铸模具的岁月——铁画银钩
的筋骨，早就在生命里锻打过千
万遍。

最得意的是发现了“茶染宣
纸”的秘方。半杯普洱能给纸页
染上秋色，几片龙井叶拓在画上
便是竹影。某日画残荷，不小心
打翻玫瑰茶，干脆就着茶渍添成
游鱼，倒应了“留得枯荷听雨声”
的意境。

3年过去，我的“朋友圈画廊”
竟聚集了天南地北的知音。广州
的退休教师总在我画的枇杷下留
言：“果柄要带点书法味”；哈尔滨
的铁路工人见我写《兰亭序》，会
拍段雪地挥毫的视频相和。最惊
喜的是某日收到陌生消息：“您的
魏碑让我想起父亲，他当年在洛
阳碑林拓过这幅。”

如今，推开书房门，墙上挂着
自己装裱的《春景图》，画里石阶
上的苔点，是用丝瓜瓤蘸墨印
的；案头镇纸压着参加全国老年
展的证书，红章盖在“入展”二字
上——3 年前我连“展”字的捺笔
都写不稳。

人生最好的时光，是松烟墨
在清水里化开的此刻。当夕阳再
次光临书案，我看见 50年前的涂
鸦少年，正穿过时光的甬道，与白
首的自己共写一联：“墨池深处春
常在，画境新开月正圆。”

王彦平 口述
记者 李晓琳 整理

生活自律，年近期颐，依旧精
神。96岁的孟守茂老人家住阳光汾
河湾社区，是社区里的“长寿明星”，
当邻居们向他讨教长寿秘诀时：他
总是毫不保留地告诉大家：勤锻炼、
好心态、吃得杂，看似简单的秘诀，
他坚持了数十年。

锻炼法则：随时随地

“孟大爷，又锻炼呢，身体真
棒。”风和日丽的冬日上午，孟守茂
老人像往常一样在女婿陪同下在小
区里的健身器材上做运动，精神矍

铄的他引得过路人纷纷直竖大拇
指。生于 1929年的他，人生大半时
光在部队度过，让他养成极其自律
的品格，每天早上 6时 30分起床、7
时吃早餐、9时 30分到楼下锻炼 1个
多小时的作息习惯，长年坚持不变。

生命在于运动，一套“洗髓经”
他做了 30多年，这套健身操以腰为
主进行锻炼，长年坚持，强身健体。

“想起来就练，捡起来就练。”孟老
说，锻炼不要受时间、地点所限，随
时随地练起来就好。而像足三里、
内关穴、涌泉穴等这些穴位，“有空
就去按一按，健康快乐常相伴。”

心态调节：一切想开

豁达的心态，是孟守茂对抗岁
月与病痛的“精神良方”。闲暇时，
老人最爱坐在窗边读书看报，报纸
上的国家大事、民生新闻都能娓娓
道来，还会和家人分享自己的见
解。遇到烦心事，他总爱翻看伟人
事迹等相关书籍，以先辈的坚韧品
格激励自己。“多想想积极的事，别
钻牛角尖，心情顺了，病就少了。”

2023年，他因病手术，硬是凭借
顽强的毅力闯过难关，随后两年时
间里，他坚持锻炼让身体恢复如
初。老人先后经历过 5 次手术，即
便如此，他从未抱怨，始终保持乐观
心态，积极配合治疗与康复训练，这
份豁达让他一次次战胜病痛，创造
了高龄康复的奇迹。

营养均衡：吃好吃杂

孟守茂老人健康长寿的秘诀里，
蕴藏着国家积极倡导的“5125”健康
生活理念，即每天给自己留 5分钟的
发呆时间；每天运动1小时、掌握1项
运动技巧、加入 1个运动社群；每天
摄入 12种以上食物、每周摄入 25种
以上食物，做到饮食多样化。平日

里，孟老的饮食以素食为主，粗粮占
据餐桌大半，他尤其爱吃红面擦尖和
拨烂子。此外，饮食中新鲜果蔬、鸡
蛋酸奶一样不少。更难得的是，老人
吃饭始终按时定点、定量进食，从不
暴饮暴食，“吃七分饱就够，肠胃轻
松，身体才健康”，简单的饮食原则，
藏着最实用的养生智慧。

值得一提的是，孟守茂家茶几
上的食盒中，核桃、沙果干、枸杞、
腰果、烤馍干等零食种类非常丰
富，“吃好更要吃杂。”孟老笑言
道。采访中记者得知，他还长年喝
自制的一种“健康茶饮”：夏天用菊
花、山楂片等泡茶，冬天则换成红
枣片、桂圆干、山楂片，开胃健脾、
养血益气。

如今，孟守茂老人的长寿经验
早已在社区传开，不少邻居会主动
向他请教养生方法，老人总会毫无
保留地分享：“锻炼别偷懒，心情要
放宽，吃饭讲科学，健康自然来”。
这位九旬老人，用数十年的坚持诠
释着养生的真谛，也用乐观坚韧的
生活态度，给身边人带来温暖与启
迪，成为社区里一道
亮眼的长寿风景线。

记者 李晓琳
见习记者 高小文

通讯员 庞文静 文/摄
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