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多名业内人士受访时表示，数字时代，老年人
的社交需要线上线下双重互动空间，尤其是要发
挥社区的作用，应加强法律政策的支持力度，推动
社区室外设施建设回应老年人社交需求，组织活
动为老年人营造良好的社交环境，推动老年友好
型社区建设，保障广大老年人合法权益。

万家富认为，从某种意义上来说，手机就像

是一个能够提供“虚拟陪伴”的“电子保姆”，老人
沉迷网络和手机背后可能是内心的孤单和对垂
垂老去的焦虑。无论是沉迷直播还是沉迷各种
短视频、游戏，都是在虚拟世界找到了情感寄托，
如果有家人的陪伴，社区再组织一些活动，将老
年人重新拉回线下社交，体味到与人交往的乐
趣，或许这才是治愈老年人“网瘾”的药。

不遛弯不交友 一天到晚刷视频

家有 怎么办

福建一老人沉迷玩手机，因手机声音过大未能

及时注意到孙子的呼唤，小男孩多次呼喊无果后独

自前往河边洗玩具，不幸溺水身亡。几天前这段视

频曝光后，迅速成为全网热议的话题。当前，“银发

族”网瘾现象日益突出，有人发现父母每天在手机上

花费大量时间，跟家里人无话可说。曾经沉迷游戏

的“网瘾少年”有多让父母头痛，如今“父母沉迷手

机怎么办”就让多少儿女忧愁。
■记者 唐晓玮

“这两年，我爸已经养成了很不健康
的生活习惯，电脑上打牌、手机上刷视
频、看网络小说，几乎从来都不出门。”家
住北京路的周先生觉得，父亲之前每天
早上还出去散散步，晚上吃完饭去遛弯，
如今是一天到晚躺在沙发和床上看手
机。有一次，一个姿势坐得太久，起身时
摔倒，诱发了腰椎间盘老毛病，休养了半
个月才勉强恢复。

周先生和妻子平时会时不时劝说父
亲少玩手机多出去走走，但是父亲充耳
不闻。“老了老了，反而变得像个小孩一
样。我就纳闷了，我小的时候他对我要
求严格，怎么现在他却一点儿都不自律
呢？”周先生还劝父亲去上老年大学，培
养一些高雅的爱好，让退休生活充实一
些。父亲总是推脱，说没兴趣，依然选择
躺着玩手机，这让周先生十分无奈。

69岁的姜女士住在红卫一小区，她
是一名空巢老人，儿子和女儿都在外地
工作。为了方便联系，几年前，女儿给她
买了部智能手机。学会操作后，用手机
刷短视频、看直播就成了姜女士消遣时
间的主要方式，甚至吃饭时都要看。

成箱的廉价卫生纸、垃圾袋……回
家过节的女儿晓丹（化名）发现，房间里
堆满了母亲姜女士从网上抢购的物品。

“有时凌晨两点了，我妈还在给我发团购
信息，家族群里全是她发的砍价链接。”
让晓丹困惑的是，母亲一辈子节俭，怎么
开始上网后就变了个人，屯了一堆用不
上、吃不完的东西。

而最让她担心的是，母亲长时间窝
在家里看手机，不仅视力严重下降，还落
下了颈椎病。

8月 29日，中国互联网络信息中心 (CNNIC)
在 2024中国国际大数据产业博览会“智能经济创
新发展”交流活动上发布第 54次《中国互联网络
发展状况统计报告》显示，截至 2024年 6月，我国
网民规模近 11亿人，较 2023年 12月增长 742万
人，其中60岁及以上群体占新增网民的20.8%，60
岁及以上网民网络支付的使用率已达 75.4%。小
小一部手机，为何会让老人如此痴迷呢？

国家高级心理咨询师万家富指出，我们今天
口中所谓“网瘾老人”，多是上世纪50年代或60年
代生人。他们的青少年时代在物质贫乏、娱乐手段
匮乏的岁月中度过。人到中年又为生活奔波，退休
后的他们，才有了自己可以支配的时间和空间。

青少年沉迷网络，往往是由于无法成功地社
会化、成人化；而老年人沉迷网络，则是因为没有
能够成功地老化。老年人退休后，从原有的社会
角色退居二线，从供养者、决策者变成了从属者、
听令者，很多人无法适应这样的角色转变，因此自
尊的需求会大幅增加，如果自尊需求得不到满足，
就会引发更多的冲突。

如果这时候子女用指责、纠正，“我还不是为
你好”“你应该做点有意义的事情”这样的态度去
和父母辩论，往往会遭到对方强烈地抵制。

所以，子女在劝说的时候要注意方式，要充分
强调你们的亲密关系、尊重父母作为家长的地位，
更重要的，是要多给父母亲情上的陪伴。

“对老年人来说，过了 60岁以后大脑机能会
退化，而聊天是一种复杂而多样的认知活动，可
以激发大脑中多个区域的活动，特别是与记忆有
关的区域。通过不断地交流，老年人能够获取新
知识、见解和信息，从而锻炼记忆力、思考力，提
高信息的处理速度。”十堰市人民医院老年医学
科副主任医师蔡莉莉指出，老人沉迷手机的背后
是精神世界空虚，家人陪伴变少，孤独和缺乏社
交支持会引发老年人的抑郁和焦虑。

因此，子女要多陪老人聊天，找到老人感兴趣
的话题，给予足够的尊重和倾听。通过与他人交
流，老年人能够分享自己的感受，减轻负面情绪，
获得理解和支持，从而有助于心理健康。一些老

人可能有听力或视力问题，可以通过清晰的语言
表达、柔和的肢体互动，这都有助于更好地交流。

除了与家人维护良好互动外，老年人找到自
己的兴趣爱好，拥有自己的社交圈子，也是非常
重要的。

在日常生活中，要积极参加一些活动，比如
下棋、跳舞、看报、旅游，找到棋友、驴友、舞伴，建
立自己的社交圈，可以消除孤独感。平时喜欢养
鸟的人，可以去市场买一只喜欢的鸟养一养，可
以跟同样有此爱好的人沟通交流；如果喜欢下
棋，也可以叫上三两好友一起对弈，既有利于填
充自己的生活空白，也能帮助延缓心理性衰老，
降低对手机的依赖心理。

几乎不出门
一天到晚躺着刷手机

频繁买买买
大多用不上吃不完

“

注意劝说方式 多给予父母亲情陪伴

多与老人聊天 鼓励建立社交圈子

发挥社区作用 让老人回归现实世界
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