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当下，手机不再是年轻
人的“独宠”，“网虫”也不再
是青少年的代名词，越来越
多的老年人跨越“数字鸿
沟”，成为“手机达人”，他们

“机不离身”成了不折不扣
的“网瘾老人”。然而，过度
依赖手机也会给老年人的
健康带来隐患。

1.家庭支持
家庭成员要相互督促，帮助老年人

减少看手机、电视和电脑屏幕的时间。
家人在一起时，尽量不玩或少玩手机，
可以多进行家庭互动，如聊天、玩益智
游戏、做运动等。

子女要多关心老人，了解他们真正
需要什么，多鼓励、夸赞父母。平时多
跟父母视频，节假日抽空回家看看，也
可以安排家庭旅行、聚餐等活动，让家
庭关系更亲密。

鼓励、帮助父母多学习网络安全知
识，别沉迷网络，不要随便点陌生网友
发的链接，远离迷信、暴力、低俗的信
息，提高防网络诈骗的意识和能力。

2.社会支持
建议社区和公益组织对环境进行

适老化改造，多增加一些公共休闲和健
身设施，比如公园长椅、健身器材，鼓励
老年人多去户外活动。

开设社区的社交活动和兴趣小组，
像书画班、广场舞班、棋牌小组等，帮助
老年人丰富生活，对社区更有归属感。

设立养老驿站，提供义诊、健康咨
询等服务，为老年人提供科学的健康知
识，满足老年人健康需求的同时，提升
信息鉴别能力。

开办老年大学，让老年人一边学习、
一边拓展社交圈，让晚年生活更充实。

3.自我调节
老年人面对社会角色的改变，要积

极调整心态，正确看待退休和“空巢”带
来的失落感，以及自我价值感降低的问
题。

老年人在享受互联网带来便利的
同时，也要有自控力，不过度使用电子
产品。

一个人的时候，可以去阅读、绘画、
摄影、听音乐、旅行等，这些活动既能丰
富精神生活，又对身心健康有益。

如何引导老年人
合理使用电子产品？

“起床睁眼找手机”“深夜黑灯
刷视频”……现在“银发族”正在积
极拥抱数字时代，一旦离开智能手
机就觉得没着没落的。

“我妈天天看网上的‘心灵鸡汤’。”
45岁的李女士说。“我婆婆是天天刷
视频学做饭，每学一道新菜就会给
我们做，我们就是她的试菜小白
鼠。”38岁的刘女士说。“我妈是刷
养生视频，我爸是直播间购物。”40

岁的杨女士也加入聊天话题。几人
有着共同的观点：现在老年人看手
机一点也不比年轻人“收敛”，甚至
是有过之而无不及。

王先生对此深有体会，有一次
他 69 岁的父亲刷手机忘记了时
间，连小孙子都忘了接。王先生
说，那天中午临近下班，他儿子学
校的老师打来电话称，放学已经快
20分钟了，还没人来接孩子。他连

忙给平时负责接送孩子的父亲打
去电话，才知道父亲是看手机入迷
忘了时间，耽误了接孩子。市民刘
女士说，她 72 岁的婆婆最近也迷
上了刷手机视频，有一次连饭都忘
了做。有资料显示，2023年年底，
中国60周岁及以上人口超2.96亿
人，其中约 1.7 亿人是网民。换言
之，两个老人中至少就有一个网
民。

“银发族”离不开手机

“孩子不在身边，我也很无聊，
就看看手机呗。”长期独居的吴老
太太说，她老伴儿前几年去世了，
唯一的孩子又在外地工作，一个人
闲来无事只能刷手机打发时间。
64岁的梁老先生生性孤僻，不爱与
人交往，退休后更是长期“宅”在家
中。“他啥事都不管，饭不做，菜不
买，自己住在那个小房子里，成天
的刷手机。”梁老先生的老伴儿话
语中充满了无奈。

“老年人在社交媒体上可以看
到自己感兴趣的内容，会被吸引，
久而久之沉迷其中。”有关专家表
示，“网瘾老人”具备一些共同特
质，比如有钱有闲、渴望陪伴、追求
健康等。他们向往美好生活，但往
往因为子女忙于工作、朋友远隔一
方、邻里互不相识等，导致其在现
实中人际交往较少，心生寂寞。他
们通过数字媒介了解外界，进行沟
通和互动，替代或补偿现实生活中

家人的关爱、亲情的温暖。而大多
数老年人没有接受过网络教育，在
虚拟世界交往中，连续网上冲浪最
终让许多老人网络成瘾。有资料
显示，我国 50 岁以上互联网用户
规模约为 3.2 亿，每月使用互联网
时长超过130小时，次数超过2600
次。在老年网民中，51%的老年人
日均上网时长超过4小时，15.7%超
过6小时，超过10万老年人日均上
网时长超过10小时。

心生寂寞染“网瘾”

“其实也不是不让他们刷手
机，但是看手机时间长了，确实影响
身体健康。”王先生说，近日，山东一
个七旬老太每天看手机，最后近视
达到2000多度。刘女士说，她婆婆
除了做饭，其他时间不是躺在床上
看手机就是坐在沙发上刷视频，如
今颈椎和腰椎都出现了问题。

有证据显示，人们长期沉迷网
络会导致免疫力、视力下降，关节
老化，还容易脱离现实生活，引发
心理问题。

骨科医生表示，长时间看手机
更容易危害脊椎。当人体平躺在
床 上 时 ，脊 柱 受 到 的 压 力 约 为
25%；而侧躺时，肩背、腰部与床的
接触面积变小，在脏器的重力作用
下，脊柱向下弯曲、旋转，受力大幅
上涨，约达到75%。长期侧躺玩手

机，脊柱一直处于高压状态，很可
能导致脊柱髓核往一侧隆起突出，
引发颈椎疾病、脊柱侧弯、腰椎间
盘突出症等。腰椎间盘突出症还
容易合并出现骶髂关节紊乱，表现
为长期、慢性的腰腿痛等症状。此
外，侧躺玩手机还会使腰部、背部
的肌肉被过度牵拉，处于紧张疲劳
的状态，长期下来也易导致疼痛。

视力 18 岁以后就定型了，不
会涨？“错！”眼科医生表示，长时间
看手机可能引起近视、突发性斜
视。睡前摸黑玩手机，眼睛长时间
盯着手机看，不断变化的光影会给
眼睛造成持续刺激，长此以往会导
致干眼症，造成近视、散光加深，同
时也会诱发急性青光眼。对老年
人而言，黄斑病变和白内障发病风
险也会大大增加。而且长期侧躺

玩手机，会使靠近枕头一侧的眼部
血管受到压迫，导致供血不足，时
间一长就容易有膨胀感，可能会出
现短时性的影像重叠和睫状肌痉
挛。侧躺这种姿势会影响左右眼
用眼不均，长此以往会导致眼疲
劳，造成暂时性单侧视力下降、视
力模糊、眼睛干涩、眼睛疲劳等。

神经内科医生说，长期看手机
还会导致血栓。血栓的发病群体
以老年人为主，他们由于长时间卧
床、静坐不活动，导致血液回流缓
慢，容易形成血栓，特别是常发生
在下肢的静脉血栓。静脉血栓栓
塞症，如今已成为紧随心肌梗死和
脑卒中之后的第三大心血管常见
疾病。医生建议，老年人卧床一小
时或半小时，就应该起来走动、踢
腿，活动一下。

沉迷网络危害健康
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别让手机别让手机
成为老年人健康的成为老年人健康的““绊脚石绊脚石””
□策划 杨维捷 记者 李蕊
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