
“不玩手机也不知道做些什么。”这是呼和浩
特晚报记者在走访中从老年人口中听到的最多、
也是最“扎心”的话。“要想让老年人放下手机，家
人应该多从精神层面入手。很多老年人的生活
比较丰富，例如跳舞、散步，或参加老年活动，这
些都是让老年人放下手机的好办法。”我市一家
养老机构负责人在接受采访时表示，对于老年人
的“手机依赖症”，不能止于“好言相劝”，也不能
依赖于保健类的“忠告”，而是需要社会、家庭给
予老年人更多、更贴心、更细致的关怀。社区不
妨多组织一些适合老年人参加、有益健康的活
动，并尽可能吸引更多老年人参加，让老年人感
到充实、愉悦。子女也要想方设法多陪老人聊聊
天，让老人不觉得孤独，而是感到满满的幸福。

“针对一些老年人不懂得使用智能手机和
各种应用软件导致生活出行不便的情况，我们
给辖区的老年居民开展过智能手机基本操作培
训。”玉泉区长和廊办事处工作人员说，对于成
功跨越“数字鸿沟”的老年人却又沉迷于此的情
况，他们也会适时、适机地开展交流会和培训
会，让老年人更多地融入社区与邻居互动。此
外，社区还会多增加适合老年人群参与的各类
社会活动和公益活动，让老年人的晚年生活更
加丰富多彩。

随着网络适老化的普及，银发族已经成为互联网不可忽视的用户群体，

而智能手机则不可替代地成为老年人融入数字时代的“通行证”，通过手机

上网获取资讯、社交、购物甚至看病挂号。然而，在享受智能手机带来

便利和乐趣的同时，一系列问题也随之而来，有的老年人过度沉迷网

络，不仅影响身体健康，还时常受到不良网站的误导，增加受骗风险。

那么，如何让银发族在畅享网络的同时学会理性上网？近日，呼和

浩特晚报记者对此进行了走访式调查。
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银发“冲浪”族，玩得转还要悠着点
□文/图 呼和浩特晚报记者 刘芳 安娜

刷视频、看网文、斗地主、追剧……随着互
联网的兴起，十分赶“潮流”的六旬老人周培文
就开始热衷于网络“冲浪”。“老年人就应该多上
上网，能看到最‘新鲜’的新闻资讯，能看到最新
的电影，还能从网上听书。家里的厨具、生活日
用品以及一些特色美食，包括身上穿的衣服也
都是我‘网购’的。”周培文笑称自己也算是“网
购狂”，网络彻底改变了自己的生活方式。

和很多老年人一样，因为耳朵不好，周培文
刷手机的时候外放声音总是开得特别大，如入
无人之境，但其家人并不反感。周培文的女儿
认为，对父亲来说，日常除了外出打打牌、遛遛
弯，也没有其他的娱乐活动，网上“冲浪”能让父
亲跟上“潮流”，她很高兴父亲的晚年生活多样
化。再说，网上“冲浪”这种方式也能帮助老年
人更好地融入数字时代，享受数字生活。

呼和浩特晚报记者在采访中了解到，互联
网丰富了许多老年人的日常生活，他们通过短
视频学习制作美食、摄影，还把日常生活中的所
见所闻制作成短视频分享到微信朋友圈。现如
今，老年人热衷的娱乐活动不再局限于钓鱼、跳
舞、下棋，丰富多彩的网络世界似乎更有趣。

曾经，青少年沉迷游戏，让许多父母操碎了
心。如今，剧情发生反转，父母沉迷于网络，子
女一脸忧愁。

“对于老年人而言，互联网就是一把‘双刃
剑’！”在接受呼和浩特晚报记者采访时，市民李
伟正在为家中的“网瘾老爸”发愁。李伟的父亲
今年74岁了，“前些年老人还经常和一群老伙伴
出去溜达，或到公园里打打乒乓球、唱唱歌，现
在每次回家都看到老人抱着手机刷抖音，甚至
也染上了上厕所带手机的习惯。因为长时间玩
手机，感觉他的听力也没以前好了，还经常喊着
颈椎不舒服，肩膀难受，但是谁都不能劝，一说
就要生气。”李伟说，他父亲现在妥妥的就是一

“网瘾老人”，而且还很叛逆。更严重的是无法
脱离手机，一段时间不看就会感觉焦虑，整个人
都不如以前精神了。看着父亲因染上“网瘾”带
来的变化，李伟也很为难，一方面觉得人上了年
纪有一些娱乐活动打发时间也不错，但又担心
长期上网会危害到老人的身体健康。

“即使是年轻人，沉迷手机上网也会有各种
危害。‘网瘾’对老年人造成的影响更是‘牵一发
而动全身’。”谈及老年人因长时间刷手机引发
的健康危机，呼和浩特市第一医院老年病医学
科二病区主任王峰表示，最常见的就是对眼部
的损伤。长时间近距离用眼时，睫状肌会持续
收缩、痉挛，使各年龄段人群产生明显的疲劳甚
至会出现头晕的症状，而中老年人本身身体机
能下降，此举可能会使晶状体弹性下降，加重花
眼甚至患上青光眼、白内障。“看的时间越长，症
状越重，严重者可能会出现角膜上皮损伤，甚至
眼痛、头痛等症状。”王峰说。

此外，老年人长时间低头玩手机会导致颈
部、腰部肌肉痉挛，使颈椎和腰椎生理曲度变直
而产生颈椎病及腰椎病，而年纪大了本就颈椎
病与肩周炎高发，长时间看手机自然会加重症
状。更需要提高警惕的是，熬夜玩手机还会引
发睡眠缺乏，加重高血压病，长期静坐会使血液
黏稠引发心脑血管意外等。

“日常接诊中，我们也会遇到一些病人没有
按照医嘱按时吃药，病症出现反复。询问原因，
病人回答网上说这个药没必要吃。”这样的情况
也让王峰哭笑不得，“经常听到病人们之间讨论

‘手机上说这个药好得很，你要不要也吃一点’
这类的话。网上的信息并不都是正确的，尤其
是病症的治疗，是因人而异的。老年人上网时
一定要控制时间，尽量用屏幕较大的设备在明
亮的环境下看，采取平视的角度，减少颈椎压
力。在信息来源方面，如果没办法筛选信息就
去筛选这些信息的来源，无论是浏览资讯还是
健康养生常识的获取，一定要选择官方媒体和
平台。”

银发族防沉迷需要共同努力

别让健康问题盯上“网瘾”老人

智能手机让银发族与时代接轨

过度沉迷网络当心染上“网瘾”
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