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随着移动互联网快速发展，智
能手机深度普及，越来越多老年人
跨越“数字鸿沟”，成为“手机达
人”，但也带来了一定程度的“成
瘾”问题。沉迷短视频短剧损害身
体健康、非理性参与直播购物、被

“ 奖 励 ”“ 返 现 ” 诱 导 长 时 间 刷
APP……老年人“触网”为何会面
临这些问题？如何完善机制，帮助
老年人更好融入智能时代？记者深
入采访。

老年人沉迷短视频

有损健康还可能上当受骗

最近，60多岁的湖北武汉市民
陈阿姨迷上了看短剧。有时半夜醒
来睡不着，为了不影响老伴，陈阿
姨就戴上耳机躲在被子里“划屏
幕”，一看就是几小时。春节期间，
她突然感到眼睛胀痛，视力急剧下
降，孩子带她到医院一检查，竟然
是“闭角型青光眼”急性发作，需
要做手术。

短视频内容丰富、情节跌宕，
深受“银发族”青睐，但也带来了
沉迷甚至“成瘾”问题，影响正常
生活。如何帮老年人摆脱对手机上
瘾？记者进行了采访。

经过初步检查和询问病因，武
汉大学中南医院眼科副主任医师刘
洋对陈阿姨作出了诊断：“患者在黑
暗中长时间用眼，瞳孔扩大，挤压
前房角，让其变得更窄。相当于眼
睛里的‘下水道’不通，水流不出
去了，眼压不断升高，导致青光眼
急性发作。”

通过穿刺、放水把眼压先降下
来，再上眼药后进行手术……经过
精心治疗，陈阿姨双眼视力逐渐恢
复，顺利出院。

“老年人长时间看手机，不仅
容易诱发干眼症、青光眼、视疲劳
等疾病，严重的会给视神经带来不
可逆的损伤，还可能造成颈椎、手
腕等身体其他部位的问题。”刘洋

介绍。
数 据 显 示 ， 截 至 2024 年 12

月，中国网民规模达 11.08 亿人，
其中 50 岁及以上网民群体占比达
34.1% 。 沉 迷 短 视 频 除 了 影 响 健
康，还容易引发经济方面的问题。

宜昌市五峰土家族自治县采花
乡，年近七旬的邓大爷平时最大的
爱好就是刷短视频。去年 7 月，他
刷到一条视频称“针对老年人开设
手机剪辑视频课程，无门槛，学成
后可以发布短视频赚钱”。学了几
天免费课程后，“老师”称“只需
要缴纳 2997 元的学费，就可以参
与更详细的直播课，课后作品不仅
能帮助推广，还能每月返利”。然
而，邓大爷缴费后，“老师”就不
再理会他，邓大爷只得报警，在警
方帮助下才追回了这笔钱。

据 中 国 消 费 者 协 会 发 布 的
《2024 年第一季度全国消协组织受
理投诉情况分析》，一些短视频平
台利用算法锁定老年人推送离奇、
浮夸“微短剧”，然后再以极低价
格诱导其继续观看并默认开通免密
支付，随后按集扣费并自动播放。
还有短视频或购物平台广告弹窗诱
导“抽奖”，消费者点击后被跳转

至第三方支付平台自动扣款。

社区支持与代际互动缺乏

老年人寻求“代偿”

62岁的吴女士家住鄂西某市的
乡镇，3 年前，她来到城区帮儿子
带孩子。

从乡镇来到城市，吴女士一时
难以适应，出门既不熟悉路，也不
知道去哪里玩。“孙子白天上学，
我在家里没什么事干，在别人的介
绍下，就开始用手机刷短视频做任
务赚钱。”吴女士说，除了吃饭、
睡觉、带孩子，在手机 APP 签到、
刷视频成为她每天必干的事。

专家表示，很多人退休之后，
难以适应突然闲下来的生活。看短
视频、听小说等做任务赚钱的方式
容易上手，对他们来说具有一定吸
引力。

“老年人热衷刷短视频，与社区
支持、代际互动等的缺乏有一定关
系。”武汉大学新闻与传播学院副教
授贾煜认为，倘若代际互动无法满
足老年人的情感需求，容易诱发老
年人的精神孤独。刷短视频等娱乐
活动能够缓解他们的心理孤独。

□另一方面，部分社区公共文
化空间有限以及适老化的公共文化
设施不足，也让一些老年人不得不
通过虚拟世界寻求精神慰藉。有老
年人反映，“小区可供老年人活动
的空间和设施很少，只在中心区域
有几处儿童的游乐设施，旁边连坐
的地方都没有，孩子们玩的时候，
大家只能站在一旁闲聊或刷手机。”

用制度约束算法权力

多方共建防成瘾机制

专家通过对武汉市一些社区的
老年人进行随机抽样调查后发现，
存在网络成瘾问题的老年人占比约
为 19.71%。其中，82.48%的网络成
瘾老年人上网的主要目的是观看短
视频。贾煜表示，一些平台通过捕
捉老年人对“家庭”“健康”“陪
伴”“怀旧”等关键词的偏好，定
向推送内容，强化情感依赖。

对此，贾煜建议政府、平台企
业、社区和家庭等要携手共建防成
瘾机制，给予老年人更多关心爱
护，让他们日常生活中能够更好地
享受数字红利。

比如，政府可以出台相关规
范，引导平台对老年人账号实施

“反成瘾机制”；关闭“无限滚动”
功能，每隔一段时间强制弹出休息
提示；向 60 岁以上用户推送医疗、
投资类广告，要进行严格监管和审
查；等等。

社区可以组织专家为老年人开
设短视频防沉迷培训，提升防沉迷
意识。家庭层面，子女可鼓励老年
人学习一些新技能，如书法绘画、
制作手工艺品等，让他们的生活更
充实。

“针对老年人短视频成瘾问题，
需要通过制度约束算法权力、社区
重建意义网络、家庭创新互动模式
的组合策略，将技术重新锚定在人
的真实需求之上。”贾煜说。

来源：人民日报

一些老年人沉迷手机短视频、短剧，带来身心损害——

银发族如何健康“触网”

最近，有媒体报道部分大学生寒
假回家后，有了一项特殊的“作业”：
为老年人戒“网瘾”。现在，智能手机
越来越普及，在方便老年人生活的同
时，也带来了“手机沉迷”的问题。有
的老年人沉浸在各类短视频、微短剧
中，从早看到晚；有的老年人痴迷直
播网购，“买买买”停不了手；有的老
年人在“奖励”“返现”广告的诱导下，
不停地刷着各类应用软件……

过度使用智能手机，陷入网络无法
自拔，给老年人带来的危害不可忽视。

长时间盯着手机屏幕姿势不变，
对眼睛、肩膀、颈椎都会造成损伤。
熬夜刷手机还会导致睡眠不足，产生

心脑血管等疾病的潜在风险。另外，
还会出现安全隐患。一些老年人在
干家务或者走路时也不放下手机，注
意力不集中，很容易摔跤跌倒。最
后，会带来经济损失。沉迷网购的老
年人会被“限时”“特价”等宣传迷惑，
购买许多质量低劣的产品；一些老年
人对主播大额打赏，事后后悔了，却
难以追回；还有一些人贪图小利下载
不明来源APP、开通账号提现功能，
也会增加遭遇电信诈骗的风险。

为解决手机沉迷问题，大学生趁
放假回家陪着老人说说笑笑、走走逛
逛，让他们放下手机；帮他们识别、卸
载各类不明来源软件，提醒、告知某

些不良主播的行骗“话术”，关闭“免
密支付”“自动下载”等功能……应该
说，年轻人的这些行动，在一定程度
上为老年人合理、安全上网做好了

“护航”。但是，要从根本上解决问
题，显然不能只靠放假的大学生。

最现实的原因，大学生放假时间
毕竟有限，开学返校后怎么办？这就
需要还留守在家的亲属承担起必要
的责任，多陪伴、多提醒老人。社区
工作者、志愿者也可以参与进来，通
过组织活动、优化服务，吸引更多老
年人放下手机、参与集体生活。

监管部门应当持续发力，对网络
违规行为作出有力处罚，从整体上净

化智能手机应用生态。对有违规行
为的APP，该整改的整改，该下架的
下架。督促网络平台发挥作用，设置
黑名单，让违规账号不能死灰复燃。
同时，还要建立便捷、畅通的维权机
制，方便老年人和家属操作。

市场运行应更加规范，手机厂家、
网络平台、APP开发商要切实负起责
任，抵制侵害老年人权益的各种行
为。智能产品应该成为能长期、健康
陪伴老年人晚年生活的载体，而不是
一味贪利的工具。让老年人更加合
理、安全地使用智能手机、体验网络便
利，需要全社会共同担起责任。

来源：人民日报

帮老年人戒“网瘾”不能只靠放假大学生
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