
数字化时代，“银发族”不是
“局外人”。在正视上网给老年人
生活带来便利的同时，也不能忽视
过度用网产生的危害，让老年人健
康地享受高科技生活，才能真正满
足他们对美好生活的期盼。

如何让银发族健康触网？专家
表示，要想解答好这道考题，政府、
互联网平台、社会、家庭等力量需要
共同努力，完成从适老到助老的转
变，帮助老年人乐享数字生活。

近年来，国家针对老年人在数
字时代面临的实际困难，频频出台
适老化政策。2020年国务院办公
厅印发《关于切实解决老年人运用
智能技术困难的实施方案》；全国

老龄办提出，用 3 年时间，推动老
龄社会信息无障碍建设，促进全社
会推进适老化的改造和升级……
构建一个更加适合老年人的数字
社会正逐步成为现实。

为帮助老年人更好地融入数
字生活，一些互联网平台正加速
进行适老化产品的开发和改造。
目前，抖音已上线“长辈模式”功
能，开展中老年内容专项治理，打
击针对中老年的恶意诱导、诈骗
等 行 为 。 为 防 止 老 年 人 过 度 用
网，抖音推出了一系列防沉迷举
措，如增设老年人“时间管理”系
列功能，对所有观看较久的老年
用户进行弹窗提示或强制打断，

联动家人力量，一起引导老年人
养成良好的用网习惯。

快手则计划上线长辈关怀模
式，制作适合老年人学习技能的短视
频，还将与有关部门合作推出线下反
诈活动，让老年人能够更安全、更便
捷、更放心地使用互联网产品。

“与此同时，还要打造老年友好
型社会建设。”王建业建议，各地可
从居家生活、社区环境、健康支持、
交通出行、公共服务等方面营造老
年友好环境，比如在居民区多建设
口袋公园，让老年人出门就有地方
可锻炼；社区、街道等基层组织充分
发挥职能，通过文体、读书、志愿等
活动，用各种方式将老年人组织起
来，引导他们走出房门，更好满足其
社交需求。“当然，年轻人也要常回
家看看，多陪长辈聊聊家常，有条件
多带他们一起出游、看展，丰富老人
的晚年生活。” （王美华）

长时间玩手机易致眼干背痛、下肢静脉血栓——
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生活中越来越多老年人“触网”后深陷其中，成为“银发低头
族”。老人们为何沉迷刷手机？长时间上网对他们的身心健康有
哪些影响？如何让“银发族”健康触网？当老龄化遇上数字化，这
些问题值得我们关注并深思。

每天一睁眼就摸向枕边的手机，追
剧、网购、看直播、打游戏样样不落，短视
频里洗脑背景音、魔性笑声无限循环
……这些曾被视为“网瘾少年”的表现，
如今却成为很多“银发族”的真实写照。

“以前爸妈不会用手机，干
啥都不方便。”山东德州的小阳
告诉记者，为了让父母在数字
时代不掉队，他花了很长时间
手 把 手 教 会 父 母 使 用 社 交 软
件、用互联网打车、网上挂号
等，大大方便了父母的生活。

中国人民大学人口与发展
研 究 中 心 和 抖 音 联 合 发 布 的

《中老年人短视频使用情况调
查报告》显示，现实中有大量老
年 人 由 于 受 教 育 水 平 相 对 较
低、接受新事物的能力较弱等
原因，陷入“用网难”的窘境，没
有上网设备、不会上网、不会使
用复杂的网络功能、辨别能力
弱……老年人群体在数字时代
还面临诸多困难和挑战。与此
同时，过度使用互联网的老年
人越来越多。

“让我没想到的是，没过多
久他们就‘上瘾’了，抱着手机

一玩就是一整天。”小阳苦笑，
看短视频、追剧、玩游戏……自
从 在 网 络 里 找 到 了 自 己 的 热
爱，老两口一有空就开启“刷手
机”模式，有时候深夜一两点发
现父母还在刷手机，“尤其是我
爸，熬得双眼红红，还舍不得睡
觉，沉迷上网那个劲头简直比
小年轻都要足，真是愁坏人！”

小阳父母的情况并非个例，
就在今年重阳节，相关平台发布
的《2020 老年人互联网生活报
告》显示，全国或有超过 10万名
老人使用手机日均超 10 小时。
报告指出，60 岁以上的老年用
户日均使用某资讯 APP时长达
到 64.8 分钟，高于用户平均水
平；手机已经成为老年人日常生
活中重要的资讯、娱乐工具，其
中资讯、小视频、小说、小游戏等
功能成为众多老年人生活的寄
托和依赖。
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为何沉迷上网的老年人越来
越多？

“老年人退休后空余时间变
长，社会关系网缩小，子女陪伴和
关爱的缺失、丧偶独居、代际沟壑
等现实情形，让部分老年人精神
世界空虚，内心备感孤独。”中华
医学会老年医学分会主任委员、
北京医院原院长王建业指出，这
些老年人往往倾向于将网络作为
自己的情感宣泄口，表现出比年
轻人更高的用网黏性。

中国人民大学社会与人口学
院副教授靳永爱分析，相比于在
互 联 网 环 境 下 成 长 起 来 的 年 轻
人，老年人触网时间较短，互联网
带给他们的新奇感要远远高于年
轻人，因此他们更容易沉迷其中。

长时间上网对老年人的身心
健康有哪些影响？

“首先影响的是眼睛。”王建业

指出，老年人由于上了年纪，视力调
节能力下降，眼睛容易疲劳、疲劳后
恢复得比较慢，而长时间盯着电子
屏幕不仅容易导致眼睛疲劳、引起
视力下降，还容易引发干眼症、加速
白内障等眼部疾病的发展。

专家提醒，老年人使用电子产
品切记有度，注意控制使用时长，
一旦出现视力下降，要及时到医院
就诊，不要因为年纪大而忽视眼部
健康。

“第二影响颈椎和腰椎。”王建
业表示，老年人多伴有颈椎、腰椎疾
病，长期低头弯腰会对颈椎、腰椎等
产生负担，对此也需要多加注意。

“对老年人来说，还有一个非

常重要的问题——久坐不动容易
引发下肢静脉血栓。”王建业强
调，老年人身体机能下降，长时间
不活动会让下肢血液循环变慢，
血液容易凝结，从而形成血栓，

“这个要特别注意，老年人要尽可
能避免久坐或其他形式的静止不
动，一旦发现下肢酸胀甚至肿痛，
最好及时就诊，避免耽误病情。”

“当然，网络对老年人也是一把
双刃剑。”王建业说，对老年人上网
应辩证看待，“网络如此吸引老年
人，从侧面表明网络满足了他们的
某些需求。我们反对的是长时间上
网，适度上网有利于老年人保持身
心健康。”

从适老到助老从适老到助老从适老到助老

让老年人乐享数字生活让老年人乐享数字生活让老年人乐享数字生活

2021年 11月 3日 星期三8 生 活 晚报版部主办 电子信箱：llrbxqk@126.com
组版 孙健芳 责编 符宏伟 校对 刘挺

据《人民日报海外版》


