
熬夜追网络小说，每天打卡
“领金币”，刷手机昼夜颠倒……
如今，不少老年人对手机的沉
迷成为儿女们新的困扰。

如何定义老年人手机沉迷？
如何引导老年人形成健康、良性
的用网习惯？记者对此进行了采
访。

一些老年人基
本“活”在手机里

说起自己的“网瘾老爸”，家
住北京的魏女士直叹气。今年年
初，为了丰富老爸的退休生活，
魏女士花重金为其办理了游泳
年卡，还经常列一堆“老爸任务
清单”。没想到，游泳卡在吃灰，

“任务清单”总是停留在未完成
状态，退休后的老爸基本“活”在
手机里。

一天到晚手机不离手倒也
罢了，最让她心生不满的是，难
得一家三口聚齐的晚餐时间，老
爸总是匆忙扒拉两口就撤了，径
直走回房间，选择最舒服的姿势
半倚床头，然后拇指开始上下翻
飞。

“直播间聒噪的叫卖声，短
视频魔性的背景音乐，还有我爸

‘咯咯’的笑声和直抒胸臆的点
评，真的让人既生气又无奈。”魏
女士略显神伤。

沉迷手机的父母不在少数。
社交平台上，有不少网友坦言家
中有几乎同款的“网瘾父母”。不
停买买买、刷刷刷、玩玩玩，有的
甚至掉进陷阱，被骗取钱财。更
让儿女们头疼的是，父母往往不
听劝，“一说就跟你急”。

“网瘾老年人”之称，也许有
吸睛之嫌，但对银发族沉迷手机
的担忧，着实不假。

近年来，中国人民大学人口
与发展研究中心副教授靳永爱
持续关注并参与老年人互联网
使用行为及习惯的研究。根据她
的观察，老年人网络沉迷的话题
在近几年明显升温。这与老年网
民数量的快速增长几乎同步。根
据中国互联网络信息中心的统
计数据，2022年12月，我国60岁
及以上网民群体规模就已超过
1.5亿。

对于老年人来说，互联网仍
算是一个新鲜事物，在快速“触
网”后难免深陷其中，老年人沉
迷网络问题也日益凸显。

那么，如何定义老年人网络
沉迷？“显然不能只看用网时长。
判断手机沉迷主要有三个维度：
过度使用（超长时长）、无法克制
使用欲望、对身心和人际等方面
有负面影响。”中国人民大学人
口与发展研究中心主任、教授翟
振武说。

上海社会科学院新闻研究
所互联网治理研究中心主任、副
研究员方师师认为，结合当下老
年人使用网络终端设备的现实
情况，更确切地说，老年人网络
沉迷其实就是手机沉迷。相比手
机使用时长，我们更要关注老年
人用手机做什么。

方师师举例说，有一些老年
人喜欢用手机拍照，有的会在看
书时用手机做笔记，若是这种使
用习惯，即便一天花好几个小
时，也不应将其算作沉迷。“界定

老年人手机沉迷，第一个要素就
是长时间且大量的网络消费或
网络娱乐功能的使用，且对这种
应用已经产生严重依赖，具有行
为戒断反应，同时已影响到身心
健康。”方师师总结道。

在课题调研中，靳永爱从多

位受访老年人处得知，因长时间
使用手机上网，他们的眼睛、脊
柱已经受到不同程度的损伤，而
深度沉迷更会让他们的精神长
时间紧张或亢奋，由此带来了失
眠。此外，也会影响他们参与线
下活动的积极性。

靳永爱也提醒道，虽有一些
老年人沉迷手机，但还有很大一
部分老年人未完全融入数字社
会，尤其是在一些偏远地区和农
村地区。

“无论如何，我们关注并讨
论老年人手机沉迷议题，让这个
之前处于互联网边缘的群体被

‘看见’，让他们的需求被正视，
本身就很有价值。”方师师说。

为何老年人
热衷玩手机

直到半年前，母亲被确诊神
经根型颈椎病，深圳的“二孩妈
妈”小萍才意识到母亲过度使用
手机的严重性，这让她深感自
责。过去 5年多里，小萍先后迎
来两个可爱的小生命，母亲也离
开山西老家，来到深圳帮忙带孩
子。小萍反思，自己下班回家要
马不停蹄地陪写作业、陪玩、哄
睡……有时一连好几天都没能
和母亲好好聊聊天。

作为“老漂一族”，小萍的
母亲在异地没什么朋友。为了
填补情感上的缺失，只要有空
闲，她就低头玩手机，熬夜听
书。长期如此，不堪重负的颈椎
拉响了警报。

方师师认为，“使用与满足”
是我们理解老年人网络沉迷的
一个重要视角。对于老年人来
说，不论是退休、“空巢”，抑或像

小萍母亲一样成为“老漂”，这些
生活上的变化都意味着他们的
社会角色发生了变化，他们在家
庭和社会关系中不断被边缘化，
会出现一些心理落差，并由此产
生寻回归属感、价值感和存在感
的需求。当这些需求在现实生活

中无法得到有效满足时，他们便
会转向虚拟世界。

原本，老年人休闲娱乐的平
台不该只有这一个，但现实中，
老年人健身活动场所紧缺，文体
活动缺乏吸引力，难以满足他们
的需求。“大城市里，老年大学一
座难求；乡村里，留守的老人们
凑到一块儿聊聊天、晒晒太阳，
就是仅有的社交了。”小萍说出
了老年人娱乐生活的匮乏。

方师师也在相关研究中发
现，不少老年人“游荡”在网络
中，其实并没有明确的目的。“当
社会公共资源较少，通过智能手
机便捷地进入虚拟世界就成了
最省事的选择，当然也是缺少选
择的选择。”方师师说。

线下活动的匮乏，将老年人
推向网络世界。一旦老年人跨入
这个“美丽新世界”的大门，那些
手机应用隐藏在设计和使用中
的“上瘾”机制就开始启动了，让
人不断投入情感、时间和金钱，
欲罢不能。方师师说，以“杀时
间”最多的短视频应用为例，移
动互联网应用（App）多是竖屏，
且设计成便于单手操作的上下
滑，里面还经常会出现高饱和
度、高亮度、高刺激的效果，让人
挪不开眼睛。在交互中，手机屏
幕中出现的人脸距离是如此之
近，很容易培养出情感。用户一
旦觉得与主播们建立了亲密的
联系，就总想多看、多聊，如果发
生了下单购物行为，就会想再看
看还有什么东西可以买。“就是
这样一整套机制，将人的情感、
时间和金钱这三项资本投入串
在一起，形成了一个完整的体
验，并不断被强化。”方师师说。

如果说这套“上瘾”机制是
面向所有网民的，那么基于算法
的“大数据杀熟”就属于定制了。
方师师介绍，一些网络运营者通
过对老年人的上网行为进行追

踪，然后用算法模型进行精准计
算，获取老年人的使用行为和需
求，最终通过所谓精准的信息
推送，实现对老年人“流量”的

“收割”。这种策略还可以轻易
“拷贝”“粘贴”到其他手机应用
软件中。

共建数字包
容的老龄社会

几个月前，一位号称“中老
年顶流”的短视频网红主播账
号被封禁，引发社会热议。据报
道，该账号拥有千万粉丝，其中
近九成是 50岁以上的中老年女
性。账号留言区里，充斥着“爱
的表白”。

“年轻人与老年人虽同处一
个互联网，但很多时候却彼此隔
绝，这也提示了人们‘信息茧房’
的存在。”方师师说。年轻人不
知，老年人不说，使得老年人长
期处在内容质量较差的网络中
而不自知。虚假的信息、拼接痕
迹明显的图片，年轻人对此嗤之
以鼻，老年人却笃信不疑。

中国人民大学新闻学院讲
师董晨宇在接受媒体采访时表
示，年龄是横跨在中老年人与
数字时代之间的一道鸿沟，“数
字鸿沟”并不单单指有没有智
能设备、能不能上网，对数字技
术的利用与掌握不够而产生的

“技巧沟”，无法在网络社群中
参与表达自我的“参与沟”，都
是更需要被注意的深层次“数
字鸿沟”。

北京大学社会学系教授陆
杰华在研究中指出，使用鸿沟的
存在不仅限制老年人获取信息
的全面性与时效性，影响老年人
的风险感知能力，还加大了老年
人被社会排斥的可能性，对老年
人公共事务和公共活动参与造
成不利影响。

人口结构越来越“老”，数字
技术却越来越“新”。“数字化”和

“老龄化”两大浪潮势不可挡，并

交汇融合。在此背景下，一个广
泛的社会共识是，不应将庞大的
老年群体遗忘在数字化浪潮之
外。我们不能仅仅满足于教会老
年人熟练上网，而忽视健康使用
网络的问题；亦不能因噎废食，
因部分人出现的网络沉迷而盲
目干预甚至阻止老年人融入数
字社会。

如何应对或预防部分老年
人出现的手机沉迷？有人建议借
鉴未成年人防沉迷系统，开发上
线老年人版系统。对此，靳永爱
直言“不认同”。她说：“不同于未
成年人，老年人具有完全行为能
力，有自己的思考能力，完全可
以主导自己的行为。就算真有这
样的系统，一些设置恐怕也很容
易被架空。”

靳永爱进一步指出，现阶
段，我们更应该做的是鼓励老
年人去拥抱数字时代，通过多
种手段提升老年人的数字技
能，提高他们的数字素养，使他
们能够合理、适度、积极地使用
互联网。

如 何 提 高 老 年 人 媒 介 素
养？方师师认为，有必要让数字
时代的这些“慢行者”知晓，那
些他们频繁打开的应用是怎么
回事，在使用时自己是何种角
色。同时，要让他们认识到自身
是有选择的，并非只能处于被
动接受的状态。

靳永爱表示，在每年对数千
名中老年人开展的相关调查中，
都会涉及一个问题：你是通过何
种途径学习互联网知识的？受访
老年人的答案主要集中在自我
探索或向子女学习，而通过社区
培训或其他途径学习的老年人
比例非常低。“可见来源还是相
对有限，其实互联网本身就可以
成为数字扫盲以及老年教育普
及的平台，未来应当增加面向老
年人的网络教育内容。”靳永爱
说。

不少研究者也呼吁年轻人
对老年人在新媒体技能、知识以
及与之相关的流行文化和价值
观上进行反哺，并认为这将“让

‘数字代沟’带来的挑战变为机
遇”。同时，鼓励子女增加对父母
的陪伴，给予更多情感支持。

广东省社会科学界联合会副
研究员王冰建言，推进智能设备
适老化和互联网容错机制，调适
老年人群媒介使用方式的失衡。
具体来说，一方面，进行网页、设
备、软件适老化改造，加强5G技
术、人工智能服务于老年人的应
用研究；另一方面，加强有助于老
年人表达自我和社会参与的网络
平台建设，对强娱乐属性、轻内容
属性的内容进行监管控制，引导
老年人合理使用网络工具融入虚
拟社会生活。王冰还提出，面向老
年人的网络平台应建立允许犯
错、有效撤回的“容错”交互机制，
实时监测并减少对容易引起老年
人网络成瘾的内容推送，从根源
上进行分流和监管。

数字反哺，不仅是家庭和社
区的事，还是整个社会共同的责
任。“共建数字包容的老龄社会，
让互联网更好满足老年人多样
化的需求，让老年人更好参与社
会发展与进步，享有更多安全
感、尊严感和获得感，这是积极
老龄化所追求的最终目标。”靳
永爱说。

据光明日报
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沉迷手机导致眼睛和颈椎受伤，甚至被骗钱财

许多老年人，为啥成了“手机控”

老人们在询问指导教师老人们在询问指导教师（（左一左一））如何使用手机制作视频如何使用手机制作视频。。

报
眉
广
告

1
3
9
3
0
7
5
8
4
9
6

常年招聘
护理人员十六年护理经验，如家的温暖 招收自理、半自理、不自理老人
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