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周口中老年人“手机成瘾”的背后
□见习记者 何晴 文/图

������夜深了，时钟指向 11 点，家里卧室仍不时传出声音，市民刘乐（化名）知道，这是她 52 岁的妈妈又躲在被窝里偷偷刷短视
频了。 “说起我妈玩手机，我跟你讲三天三夜都说不完。 她现在视力下降、记忆力减退，我和弟弟气不过，把视频软件给她卸载
了。 ”刘乐说，她的妈妈还想学习网络购物，被她拒绝了，理由是怕她的妈妈再度着迷。 这种情况并非个例，随着互联网的普及
以及手机软件“适老化”改造，越来越多的“银发族”熟练使用智能手机设备。 但智能化、便利化的同时，许多中老年人也沉迷于
网络，难以自拔。

核核心心提提示示

������据第七次全国人口普查数
据显示 ，60 岁及以上人口为
2.64 亿，占比已达 18.7%；全国
老龄办预测， 按当前人口增长
幅度，2030 年我国将由轻度老
龄化社会进入中度老龄化社

会。 据中国互联网络信息中心
（CNNIC）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 ，50 岁

及以上网民占比为 28.0%，全
国网民的日均上网时长为 3.74
小时 。 据艾媒研究院发布的
《2021 年中老年群体触网行为
研究报告》显示，在中老年群体
中， 有 51%的中老年群体日均
上网时长超过 4 小时， 超过全
国网民平均上网时长。 在周口
晚报官方抖音粉丝数据分析

中，年龄在 50 岁以上的粉丝占
比为 16.4%。

官方数据：

部分中老年人每日上网超 4小时

������市民高先生今年 60 岁，退
休后，除接送孙子外无其他活
动， 每天接触手机时间大约 3
个小时。 “以前喜欢打牌，现在
也不打了，闲了就看手机。 抖
音、快手一刷就停不下来，你看
我这眼睛，老是淌泪，去医院看
了，说是老花眼，以后还是少看
手机。 ”高先生说。 市城市建设
管理局的退休职工赵先生，平
日里最大的消遣是打开微信看

当日新闻。 “我不看你说的那
些短视频，我没事了就和老伴
看看微信，看看新闻。 ”在被问
到老年人使用手机是有利还是

有弊时，赵先生说：“我觉得老
年人学会用手机是好的，沟通
方式变了，现在社会进步，科技
发达，想孩子的时候一个视频
就能见到了，搁以前这是想都
不敢想的事儿。 ”

从太康专门来周口照顾孙

女的王先生表示，他对自己的

退休生活很满意。“我现在跟孩
子住在一起，他们工作日上班，
我和老伴就在家带孙女， 放假
了我们全家就去周边游玩。”在
谈到部分老年人沉迷手机的问

题时，他说：“城市里还好，农村
的留守老人才是真孤独。 孩子
都在外地打工， 他们自己也没
啥事， 只能天天抱个手机刷视
频。不过现在村里也修广场，开
活动中心了。 ”

市民何先生在退休后首次

接触智能手机， 子女帮助下载
了抖音、快手等短视频软件。深
夜 12 点了，何先生还在熬夜翻
看着视频。第二天一早，他又和
伙伴们一起去公园锻炼， 总睡
眠时间不超过 6 个小时。

在此次走访过程中， 记者
发现， 受采访的中老年人活动
单一， 网络空间给他们带来了
新的精神寄托。

走访调查：

网络空间带来新的精神寄托

������肖宇（化名）最近添了件烦心事，
他 64 岁的母亲早年患有二级关节
炎，日常行为活动受限 ，闲来无事打
开手机刷视频成为娱乐消遣的最好

方式， 但常常因刷视频而忘记关燃
气、热水壶……“我也检讨自己，平日
工作太忙，我妈自己在家也没人说说
话，后来一想，这也是她的乐子，就不
太干涉了， 她身体健健康康的就行。
作为子女，只能加强正面引导 ，多督
促，多要求，多建议。 ”肖宇说。

周口市中心医院医生刘俊英称，
随着年龄增加，人体身体机能会逐步
下降。 中老年人看手机时间长，对颈
椎、眼睛、心脑血管等都存在一定的
不利影响。 关于如何正确使用手机，
刘俊英提醒，要坚持适度原则。 正确

的姿势很重要 ， 尽量避免躺下看手
机；上网时间不能过长 ；看手机时光
线要好。 最重要的是，生活中要把身
体状态调整好，尤其是锻炼 、饮食方
面要格外注意。

社会工作博士、 美国纽约大学归
国学者纪文晓认为， 中老年人沉迷手
机有两个层面因素： 一是网络所提供
的便利性。二是现实中，部分地区缺乏
社会服务类活动。“关键还是要把现实
中的人机互动网络建构起来， 而人机
互动网络是需要有一些活动或组织支

持的， 如在公共区域更多地规划老年
人娱乐设施及场地， 让老人有放下手
机的动力。 目前社区服务和组织方面
亟待进一步的完善。 ”（注：文章里“中
老年人群体”指 50岁以上人群）③2

多方意见：

正向引导才能实现“老有所乐”

记者随手拍到正在看手机的老人(右）


