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本报记者宋瑞、任丽颖

　　“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”“经常等黑灯再躲被
窝里刷视频、看小说”“每天在 App 上打卡领金
币、兑换小礼品”……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。
　　第七次全国人口普查显示，我国 60 岁及
以上人口超过 2.6 亿，人口老龄化程度进一步
加深。与之相伴的，是智能手机和互联网的加速
渗透，越来越多老年人“触网”后深陷其中，成为

“银发低头族”。

“银发低头族”激增

　　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。
　　过度依赖自媒体和网络群组，刷手机昼夜
颠倒、“茶饭不思”，已经成了不少老年人的日常
生活状态。艾媒研究院发布的《2021 年中老年
群体触网行为研究报告》显示，51% 的中老年
日均上网时长超过 4 小时。
　　 64 岁的韩桂梅因下肢瘫痪在天津市西青
区龙福宫老人院生活了 8 年，今年妇女节她新
换了第 3 个智能手机。“早上起来先摸手机，半
夜醒来得玩会儿手机才能睡着，手机一会儿不
看就心慌。”韩桂梅说，她一天有五六个小时都
在手机上“泡”着。
　　社交软件、购物软件、支付软件……新华
每 日 电 讯 记 者 看 到 ，年 轻 人 手 机 中 常 见 的
App 在韩桂梅的手机里一应俱全。“我可离不
开手机了。在老人院吃的一日三餐，参与的活
动，我都会在微信上分享给女儿。我们还每天
通 视 频 电 话 ，让 孩 子 知 道 我 在 老 人 院 过 得
好。”
  韩桂梅边说着，边打开了一款购物软件。

“瞧，这是我前几天刚给外孙买的新书包，点点
手机，啥都能办！”
　　近段时间，韩桂梅的“新宠”是一款阅读软
件，纷繁的小说种类为她打开了“新世界”的
大门。
  “像追电视剧一样上瘾，总想知道主人公
的后续发展，读得累了缓缓神，隔一会儿又想
拿起来读。”韩桂梅说，有了智能手机，她晚上
也不舍得睡。“我本来觉就短，半夜醒来在被窝
里再看上半小时，眼睛困了，握着手机就能睡
着。”
  像韩桂梅一样，很多老年人把读网络小说
当消遣方式，从中找到了精神寄托，“感觉一天
很快就过去了”。
　　家住天津市西青区的杨恩平今年 76 岁，
疫情期间才“触网”的她很快被猎奇有趣的短视
频吸引。杨恩平的老伴介绍，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。”

　　更有不少老年人因沉迷网络差点酿成大
祸。“有时候做着饭，一看手机就不管不顾，把锅
忘了。”63 岁的李兰喜说，“想想确实后怕，但总
不长记性。”
　　记者调查发现，很多老年人每天要定期“打
卡”某些 App ，通过“种树”“砍一刀”“刷视频”
等方式“领金币”，兑换金钱。
  70 岁的天津市民李华宝每天通过阅读资讯
类 App 领取金币，71 岁的张爱兰则通过刷视频

“图点小利”。每次能领几分，多的时候有一两
角，金币达到一定数量后能提现，一个月累积下
来能赚十几元，都提现到微信钱包中。
　　天津市河东区松风东里社区居委会党支部
书记李如虎说，社区 60 岁以上常住人口有
1800 多人，占整个社区常住人口的 1/3。
  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”。比如有的老
人听说在网上购买某些物品便宜，经常找社区
工作者帮着“砍一刀”。
　　 2020 年 11 月，移动内容平台趣头条联
合澎湃新闻发布的《2020 老年人互联网生
活报告》显示，中老年人相比于年轻人对网络
互动激励更敏感和偏爱。60 岁以上老年人日
均领取某 App 的 2732 枚金币，而 20 岁-40

岁 用 户 对 金 币 的 反 应 较 弱 ，仅 领 取
2023 枚。
　　不少老人说，为了“图小利”，看广告比看
内容还要多，占用大量时间和精力。石家庄鹿
泉区的张大爷平时爱好书法，刷手机被一条
可以帮忙推广书法作品的短视频吸引，准备
给对方汇款 1 万元，在民警帮助下才发现
上当。

“网瘾老人”普遍有“三感”

　　为何“网瘾老人”越来越多？记者调研了
解到，他们普遍具有“孤独感”和“脱节感”，
热衷在网络中寻求虚拟“归属感”。
　　缺少陪伴和关爱，越刷越多“孤独感”。南
开大学人口与发展研究所教授原新说，社会
人口结构逐渐发生变迁，家庭规模小型化、家
庭类型疏远化、家庭成员离散化等特点凸显，

“银发族”独居、空巢等现象更易、更早发生。
还有一些老人为照顾下一代，随子女搬迁至
陌生大都市，脱离了熟悉的生活环境，内心的
孤独感更加强烈。客观上，老年人与社会、与
子女面对面沟通的机会减少，“手机为老年人
搭建了一个虚拟的生活空间，供他们表达自
我、抒发情感，缓解精神的空缺，‘银发族’不

知不觉中形成了对手机的依赖。”原新说。
　　《2020 老年人互联网生活报告》显示，
一些老年群体在手机网络上呈现“极致孤独”
的状态，几乎全天候生活在网络中。杨恩平的
孙女告诉记者，奶奶在家里安装了无线网络，
就是为了留住吃完饭就走的孩子们，但孩子
们留下的时间长了，刷手机的时间多了，面对
面交流少了。
  韩桂梅说，有了智能手机后，“与女儿线
上联系更加频繁，但她来老人院看望自己的
次数却变少了”。
  存在焦虑和不安，深陷社会“脱节感”。石
家庄市老年大学校长徐滨说，“银发族”退休
后，承担的社会功能发生转变，会出现不同程
度的边缘化和疏远感，滋生焦虑与不安心理。
还有一些老人为了照顾孙子一代，离开熟悉
环境搬迁至陌生城市，心中的“脱节感”更加
强烈。
　　南开大学社会工作与社会政策系教授关
信平认为，为了克服同社会脱节的忧虑，“银发
族”对于跟上时代步伐和融入子女生活的期盼
强烈，而智能手机和虚拟网络成为他们重新社
会化，维系情感和开展社交的重要工具。
　　数据似比人温暖，带来虚拟“归属感”。
天津市西青区老年大学教师方恩亮说，一

些人对老年生活缺少规划，对很多事情不
感兴趣。而手机应用基于大数据进行个性
化推荐，源源不断地推送符合老年人兴趣
的内容，给他们带来温暖感和存在感。渴望
在手机中“尝鲜”的老年人就会与手机“共
存 ”，将 日 常 生 活 嵌 入 进 虚 拟 网 络 空 间
之中。
　　 67 岁的天津市民李鹤君是一位音乐爱
好者，经常通过短视频平台分享自己的生活。

“我在短视频平台发布的作品点赞和评论都
上千，面对大家的喜爱，我压力很大，要对每
个留言都予以回复，担心让喜爱我的人失望，
但长此以往，付出的时间和精力都是巨大
的。”
  一些老年自媒体创作者普遍表示，现实
生活的空虚和脱节能够在网络中找到填补，
网络群组和自媒体平台成为生活中重要的归
属地。

资本助推“低头”

　　随着我国人口老龄化程度进一步加深，
满足“银发族”的线下高质量文娱服务供给
仍存较大缺口，而内容丰富的“互联网+老
年人经济”正逐步成为“朝阳产业”，引得资
本争相布局，进一步吸引“银发族”深陷“网
络旋涡”。
　　网上买药、外卖、网购……越来越多的老
人在移动互联网的影响下开始尝试新的购物
方式，各类“银发经济”的新业态不断催生。京
东大数据研究院发布的《当 Z 世代遇到银发
族》消费报告显示，2020 年受疫情影响，“银
发族”用户的网购频率提升，网购习惯逐渐
形成。
　　老年人“触网”为市场注入了新消费动力的
同时，更加速吸引资本围猎，不断推出各类生活
类 App 或小程序，并进一步通过大数据“画像”，
深挖“银发用户”的习惯、特点，精准推送其喜闻
乐见的信息，转化“老用户”，创造“新流量”。
　　据艾媒咨询发布的《2021 中国银发经
济行业调研报告》预测，今年我国“银发经济”
市场规模将增长至 5.9 万亿元。
　　由于老年人网络保护机制相对欠缺，导
致这一群体“低头”容易“抬头”难。当前，涉
老人互联网内容存在一些乱象，很多“银发
族”网龄较短，缺乏筛选和辨识有效信息的
能力，极易陷入“标题党”“养生保健党”等虚
假信息所构建的网络信息场，进而被诱导充
值、购买理财产品、保健产品，导致网络维权
困难。
　　石家庄市民张媛称，自己的母亲目前沉
迷网络的养生文章。老人肺部有结节，应去医
院检查治疗，然而母亲却很固执，只跟着网络
上的养生帖进行所谓的“食疗”。
　　天津广播电视大学西青分校（西青开放
大学）教师梁胜男说，很少有手机 App 实行
老人网络防沉迷机制，如针对老年人设置观
看提示和关闭功能，提示其甄别虚假信息，合
理引导其注重身心健康等。
　　    (部分受访者为化名)
      （参与采写：冯春雨、彭雨丹）

短视频“真香”、领金币“上头”、网络小说“上瘾”……过半中老年日均上网时长超 4 小时

为何越来越多“银发族”沉迷“刷手机”？

本报记者任丽颖、宋瑞

  新华每日电讯记者调查发现，老年人沉迷
网络，一方面带来身体机能的负面影响，另一方
面，互联网的精准算法推送让老年人在庞大的
网络世界里日趋封闭、孤僻。伪科学、极端思
潮、网络金融诈骗乘虚而入，无情收割“银发族”
的经济利益。

  收割与抛弃：算法控制让老年人

无处遁逃

　　石家庄市民张萌打开自己和父亲的某新闻
App，两个人的界面几乎处于两个不同的时代。

在其父亲的阅读推送中，“秘史”“秘闻”“中央内
部会议”等字眼格外醒目。
　　“父亲喜欢阅读历史文章，但对内容不辨真
伪照单全收，人也变得有点激进，让人很担心。”
张萌表示。
　　记者走访发现，网络上良莠不齐的“戏
说”“口述”文章对老年人影响颇深。不少老
人言必称“网上说”，进而向晚辈灌输同样的
思想。
　　中国政法大学光明新闻传播学院副教授孟
盈表示，据不完全统计，当前基于算法的个性化
内容推送已超过整个互联网信息内容分发的
70%。
　　不少老年人表示，自己容易被偏激的言论
所吸引，主要原因是“那种确定性、以及确定性
带来的自信；简单性，以及简单带来的省心；易
辨识，以及易辨识度所迅速集结的情感群体，很
容易共鸣。”
　　石家庄市人民医院心理科专家吴彦敏表
示，尽管网络打破了时空界限，但沉迷网络的老
人实际上更加离群索居，与社会、时代、现实脱
节，分圈层化更加明显。
　　腾讯110平台2019年发布的《中老年人反
欺诈白皮书》显示，2019年上半年，腾讯110平
台共受理中老年人受骗举报超过两万次，其中
97%的受骗者曾遭资金损失，金额从百元到数
万元不等。
　　天津市公安局近日公布的全市今年以来
破获的电信网络诈骗现行案件统计结果显示，
老年人群体虽然占比不大，却容易发生被诈骗

数额较大的案件。
　　“老年群体被骗光全部身家后往往更
加绝望，一方面身体条件决定了他们无法
重新谋生赚取收入，另一方面精神上更容
易陷入自责而走不出来。”石家庄一名基层
民警说。

  沉迷与成瘾：老年人身心健康

受损于无形无声

　　记者在走访中发现，数字鸿沟与网瘾
成性尖锐并存于老年群体中。多位受访医
生表示，老年人长时间上网容易引发心脑
血管疾病、脊椎病、眼疾等多种疾病。心理
方面，上网本可以缓解老人的孤独，长期沉
迷却适得其反，无形中增加了他们的空虚、
焦虑感。
  68岁的崔雯洁家住天津市西青区西营
门街文瑞家园社区，她经常身体佝偻着坐在
床上看扭秧歌视频，身边人的劝说全成了“耳
旁风”。“去年玩手机经常眼花脖子疼，久坐浑
身不舒服，没人管我，一天能玩8小时以上，
手机没电了就充上电玩，后来家里人拦着，但
我还是心痒痒。”
  石家庄市人民医院副院长孙朝晖表示，
近年来因眼部问题前来就医的老年人逐渐
增多，很大一部分原因是长时间接触电子
设备。
　　“老年人长时间盯着手机屏幕，容易引发
干眼症。如果在黑暗中看手机，背景光和屏

幕光的巨大反差，严重损伤眼睛。此外，长期
大量蓝光照射会引起视网膜黄斑区的视觉细
胞损伤，因此老年人是眼睛黄斑疾病的高发
人群。”孙朝晖说。
　　除视力受损外，石家庄市人民医院骨科
主任张立兴表示，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。
　　“头部处于低头位看手机时，颈部后侧
肌肉为了维持低头位的姿势，处于紧张状
态，头越低，肌肉受到牵拉力量越大。久而
久之导致颈部肌肉损伤，颈椎曲度改变。”张
立兴说。
　　多位医务人员反映，目前不少老年人在
就医前往往自行上网查阅病症信息，由于缺
乏医疗知识和辨识力，同时又选择性接受负
面信息，擅自“对号入座”，因此来就医时常
常对医务人员的专业诊断产生怀疑，耽误
治疗。

  适老与护老：警惕巨头“逐鹿”

良药更在“网外”

　　针对老年人“触网”后比年轻人更缺乏自
制力的现象，多位业内人士表示，老年人面对
互联网是无助的，各类平台进行适老改造在
让“银发族”看得更清楚的同时，应该考虑特
殊人群的手机操作习惯，从而更加理性、安
全、规范地使用互联网。相对于经济效益，老
年版本身是企业社会责任的体现，不应把老

年人视为流量收割对象。
  文化娱乐设施供给不足、建设滞后、形式
单调，也是老年人脱实向虚的重要因素。南
开大学社会工作与社会政策系教授关信平说，
当前我国对老年人公共文化娱乐设施的建设
投入、资金投入、人力投入相对不足，难以满
足老年人日益增长的多元需求。
　　此外，老年大学普及率不足也成为不少

“银发族”沉迷手机的一大诱因。天津广播电
视大学西青分校（西青开放大学）校长韦敏
说，老年大学开设兴趣类、健康类、生活类专
业，满足了老年人“求知、求康、求乐、求友、求
为”的需求。但目前，老年人教培场所惠及率
较低，多数老人“无学可上”。
　　“我们提供免费办学，每年招生时，老年
朋友都得在网上‘秒杀’，很快就报满了。”韦
敏说，老年大学学员的覆盖面远远小于区域
内老年人的群体数量，还需进一步深化供需
改革，促进老年教育长足发展。
　　石家庄市老年大学学员李银丽也建议，
应加快老年活动设施建设，如举办老年大学、
丰富社区老年类文体活动……尽可能为老年
人社交、健身和学习创造条件，才能让他们有
动力放下手机、走出家门。
　　南开大学人口与发展研究所教授原新建
议，应专门针对老年人展开智能手机使用的
科学辅导，扩大活动面，引导专业的社会工作
者更好地发挥作用。子女层面，要更好地关
心父母，从生活、心理等方面让他们在日常生
活中更加充实。

帮老年人挣脱“网瘾”，功夫在“网外”
  同一个新闻App，父子两人看到的

界面几乎处于两个不同的时代。父亲的

阅读推送中，“秘史”“秘闻”“中央内部会

议”等字眼格外醒目

  网络上良莠不齐的“戏说”“口述”文

章对老年人影响颇深。不少老人言必称

“网上说”，进而向晚辈灌输同样的思想

  老年人教培场所惠及率较低，多数

老人“无学可上”，成为不少“银发族”沉

迷手机的一大诱因

  “被窝里刷视频”“每天打卡领金
币”……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
  为了克服同社会脱节的忧虑，“银发
族”对于跟上时代步伐和融入子女生活的
期盼强烈，而智能手机和虚拟网络成为他
们重新社会化，维系情感和开展社交的重
要工具
  内容丰富的“互联网+老年人经济”
正逐步成为“朝阳产业”，引得资本争相布
局，进一步吸引“银发族”深陷“网络旋涡”

  由于老年人网络保护机制相对欠缺，

导致这一群体“低头”容易“抬头”难。很多

“银发族”缺乏筛选和辨识有效信息的能

力，极易陷入“标题党”“养生保健党”等虚

假信息所构建的网络信息场，成为网络诈

骗的主要受害群体
新华社发 商海春 作
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