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辩证看待老人的手机娱乐
老年人使用手机娱乐到底是好还是坏？

其实可以辩证地看待这个问题。
采访中了解到，许多老年人，喜欢用的手

机软件大多为网络社交软件，其中包括抖音，
快手这样的快信息流的软件。也有一些老年
人，他们喜欢在网络上进行打麻将，打扑克等
娱乐活动。长期单一的姿势常常会加重他们
的颈椎病、肩周炎。

但是老年人的手机使用也是有好处的。
手机使用只是一个信息时代到来的必要过
程，这是他们获得大量新信息的重要来源，这
能让他们更快地接受当今时代的一些生活方
式，例如，微信支付，快捷支付。老人也可以
在这些短视频 APP 中进行交友，让他们的老
年生活更为丰富。

其实，在家人的陪伴及合理引导下，老年
人适当进行网络娱乐活动能帮他获得乐趣又
不至于因空虚而沉溺其中。有限用网，强化
陪伴，才能让老人更好地拥抱网络时代，享有
健康多彩的老龄时光。
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被“网”住的老龄时光
○ 黔东南州融媒体中心记者 王珺 杨玲 李林果 实习生 杨茉

“整天逛网页、刷视频、玩游戏、一天到晚离不开手机，还天天说眼
睛干、脑袋痛、脖子酸……”是家长在斥责孩子沉溺于网络？其实是越
来越多儿女发现，家里老人沉迷网络已经影响到身体健康。

随着互联网门槛降低、智能终端逐步适老化，近年来，老年人越来
越多地融入网络时代，“网瘾老人”增多问题也备受关注。2020年重

阳节，相关平台发布的《2020老年人互联网生活报告》首次披露60岁
以上老年人在互联网上的行为偏好。报告显示，0.19%的老人在资讯
APP上的日在线时间超过10小时，全国或有超过10万老人呈现出极
致孤独的生活状态，全天候沉迷在手机端的移动互联网上，被手机娱
乐“网”住，无法自拔。

“起床第一件事就是摸向枕边的手机。”“不玩
手机比少吃顿饭还难受。”“经常在被窝里刷视频、
玩游戏。”“每天在各大短视频平台来回切换。”……
这些曾贴在“网瘾少年”身上的标签，如今已经成为
很多“银发族”的真实写照。

凌晨两点半，卧室内还隐约透着亮光，市民林
女士知道，这是她年近七旬的奶奶又躲在被窝偷偷
刷短视频。“现在也不常出去遛弯了，只要一没事就
玩手机看短视频，他本来眼睛就有问题，晚上玩手
机还不开灯。”小林说，自己劝了奶奶好多次，但往
往过几分钟她又会点开手机视频软件。

中国互联网络信息中心发布的第 48 次《中国
互联网络发展状况统计报告》显示，截至 2021 年 6
月，我国网民规模达 10.11 亿，其中 60 岁以上网民
占比达 12.2%，约 1.2 亿人。“银发低头族”比例不断
上升。

“手机一会儿不看就心慌。”家住凯里市苹果山
花园小区的王伯伯说，他一天最少有七八个小时都
在手机上“泡”着。

近段时间，市民杨阿姨的“新宠”是手机棋牌游
戏，仿真的对战模式为她打开了“新世界”的大门。

“手机棋牌游戏真的很让人上瘾，也不赌钱，输
赢的也就是平台的欢乐豆，只要一开始对战，连吃
饭、睡觉都顾不上了。”杨阿姨说，有了智能手机，失
眠的夜晚总算有了消遣的方式。“我这个年纪本就
总失眠，与其盯着天花板睁眼到天亮，不如玩玩游
戏打发时间。”

疫情期间，因有使用健康码的需求，很多老年
人换上了智能手机，他们对智能手机处于好奇阶
段，对各种新功能想“尝尝鲜”。

家住凯里市永乐路的龙阿姨今年 66 岁，疫情
期间才“触网”的她很快被猎奇有趣的短视频吸
引。龙阿姨的老伴介绍，她平均每天能看 6 到 8 小
时手机，有时会看到凌晨两三点钟。第二天赖床到
10 点多钟是常事，早饭不吃不说，午饭都不想做，
和现在的“网瘾少年”没什么两样。

采访中记者了解到，越来越多的老年人沉迷网
络，甚至网络上瘾，对其生活、身体健康都带来了不
少的影响。深究这“沉溺”背后的原因，却有其值得
重视的深层问题。

“孩子毕业之后就在上海打拼，成家立业后，一
年回来一两次。孙子小的时候，我们可以帮忙带
带，现在大了也不需要我们了。”张阿姨和爱人习惯
了小城市的生活节奏，不愿意跟着孩子到大城市生
活，手机在一定程度上也成了孩子与他们的“精神”
寄托。“虽然孩子离得远，但是我们几乎每天都视
频，看看孩子，聊聊家常。”闲暇时间，张阿姨还时常
约着好友出游看风景、拍抖音，久而久之手机就离
不了手了。

网络在老年人生活中的“越位”，其实一定程度
折射出现今社会和子女对老年人关爱的“缺位”。

相比之下，张阿姨的好朋友曾阿姨与孩子的联
系和互动就要少很多，“孩子们工作都挺忙的，生活
压力也大。我们老年人有自己的生活，一般没事也
不会打电话。”话虽如此，老人在退休后经常依赖互
联网排解寂寞，虽知道是饮鸩止渴，却在还是深陷

其中。
其实，在虚拟世界当中，很多年轻人用手机消

磨时光也会感觉到很孤独，老年人就更是如此，网
络充斥着很多虚虚实实的信息和消息，如果过度沉
溺其中，很有可能在刷完朋友圈、看完各类新闻之
后更加孤独。

老年人成为“低头族”之后，出现一些身体问题
比年轻人更严重。“老年人相对于年轻人而言身体
状况、免疫力各方面逐渐下滑，过度的依赖手机容
易引发心脑血管疾病，引发颈椎病和眼疾。”舒先生
在凯里上班，因为照顾孩子上学，母亲从县城来到
凯里和他一起住，除了接送孩子上下学，其余的时
间大多是手机陪伴。“来到陌生的环境，母亲也不熟
悉街坊邻里，再加上性格内向朋友不多，所以特别
依赖手机。”舒先生说，母亲最爱玩的就是微信小游
戏，没事也刷刷抖音，好多网络词语她比年轻人都
知道得多。可长期下来，他也比较担心老人的颈椎
受不了。

此外网络上的信息林林总总，经常会有一些虚
假信息，老年人鉴别意识稍显有点滞后，非常容易
在网络上因为依赖网络成为网虫之后，而受到一些
虚假信息的影响。

采访中了解到很多老年人在退休之后重心就
从工作转移到了生活，空闲时间比较多，独处的时
间比较长，如果子女的陪伴比较少的话，老年人自
身的生活又相对来说比较枯燥，就更容易成为沉溺
于互联网的“老网虫”。

老年人沉溺网络现象对本人、家庭乃至社会带
来的不良影响已日渐凸显。怎样让老年人既能够
跟得上网络时代，又不在繁杂的网络娱乐中迷失自
我，需要老人自己和家人的共同努力。令人高兴的
是，不少老人及其子女已正视其问题，勇敢地迈出
了戒网瘾的步伐。

秋日的苹果山公园，绿树成荫，鸟儿欢鸣，是凯
里城区少见的一片绿洲；树木掩映，步道蜿蜒，优美
的环境加上清新的空气，让这里成为市民晨练的理
想场所，也是老年人休闲交友开展娱乐活动的重要
平台。

清晨走进苹果山公园，大门前和竹楼休闲区有
不少老人正在练太极，干道上则是跑步、竞走的，林
间的露台、凉亭里则有不少相聚一起拉二胡、吹长
笛、练歌的老人，在悠扬的乐声中拉开一天的序幕。

一身的旗袍、气质出众的赵阿姨正拿着歌谱清
唱新学的歌，旁边围坐着同一个乐团的老朋友，有
人伴奏，有人打拍子，有人在一旁开着手机帮她录
像，宛如一场小型演唱会，好不热闹。

“早上 7 点开始练瑜伽，9 点开始唱歌，加上下
午去老年大学，周末与朋友到周边旅游拍照，已经
没工夫天天玩手机了。”三年前还是一个“宅”在家
刷手机的“问题老人”，如今已是小团体里的独唱明
星，说到自己的转变，赵阿姨总结道，“老年人就是
要敢于走出来，找到团体，找到志趣相投的伙伴，做
一些喜欢做的事。生活忙了，心情好了，就不会待
在家里玩手机了。”

在苹果山公园，像这样由老年人自发组织的老
年文娱团体有十余个，其中不少老人都像赵阿姨一
样，有过沉迷网络的阶段，大家都通过各种文体活
动找到了朋友，也走出了孤独的网瘾“泥潭”。

苹果山的老人还为我们的采访指路——去老年

大学看看，那里给老人排解孤独提供了更多帮助。
“S 形构图优美而富有活力和韵味，多用于河

流、道路、铁轨等场景的拍摄……”9 月 29 日，在凯
里市老年大学的摄影班里，58 岁的王阿姨正认真地
听老师讲授摄影构图的知识，听到重点的地方还用
笔记到本子上。

平板、手机双机不离身，大屏刷剧，小屏“抖音”，
深夜玩“手机麻将”“消消乐”。58 岁的刘女士曾一
度上网成瘾，这给她带来肩颈和睡眠方面的健康问
题。一面求医问药，一面克服病痛坚持“上网”，直到
医生给她讲：“必须戒手机了！你的睡眠问题，就是
电子屏幕蓝光刺激过度，作息都紊乱了。”

医生的忠告让她痛下决心“戒网”，走进老年大
学充实生活是刘阿姨逼自己戒“网瘾”的重要一
步。学书法、学舞蹈、学摄影、学芦笙……近年来，
老年大学的各类课程已成为不少老人充实生活的
重要选项。

在老年大学里，像刘阿姨这样主动找寻爱好、
充实生活的故事还有很多。老年大学这样的公益
性组织让老人退休后培养兴趣爱好，接受新鲜事
物，同时也拓展了一个个志同道合年龄相仿的朋友
圈，丰富了老人们的退休生活，一定程度上满足了
他们的精神需求。

“年少时父母陪我们玩耍陪我们长大，现在我
们也得多陪陪他们多走走看看。”在凯里工作的舒
先生也遇到了母亲沉溺手机娱乐的问题，意识到孤
单才是老人沉溺网络的原因。为帮助母亲戒掉网
瘾，他反省自己，工作再忙也要主动抽时间与母亲
聊天，听她唠叨，周末带母亲去散心。

其母亲也在他的鼓励下，主动到苹果山锻炼散
步，结交新朋友。善解人意的老人说 ：“子女在工
作生活都有自己要忙的事，也不能让他时时刻刻陪
着我这老太太，要摆脱网瘾，除了子女陪伴，我也要
自己勇敢些走出来拥抱社会！”

现象：“银发族”变“低头族”

解法：走出孤独 补齐关爱

原因：关爱“缺位”网瘾“上位”

苹果山公园老人们在演奏乐器

老年大学学员正在练习芦笙舞

凯里市老年大学摄影班学员在认真听课


