
喊你少玩手机的父母染上网瘾怎么办
熬夜刷视频、看直播购物、网上交友等成常态 观点：是孤独也是被吸引，需增加有效陪伴
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【观点】
引导“网瘾”老人，要增加有效陪伴

对老年人来说， 网络必须杜绝吗？当
然不是。

中国互联网络信息中心发布的第51
次《中国互联网络发展状况统计报告》显
示， 截至2022年12月， 我国网民规模为
10.67亿，60岁及以上群体占比显著提升，
达14.3%，即1.53亿。短视频、社交软件的
使用，给老年人提供获取知识、社交娱乐、
展示自我的新工具，增进了老年人在退出
劳动力市场后的社会适应与社会参与。

湖南省脑科医院（湖南省第二人民医
院）酒瘾网瘾科主任周旭辉表示，让老人
尽可能地放下手机，家人的陪伴与关心是
一剂良药，“有些年轻人下班后追求独立
空间，老人成了做家务、带孩子的义务劳
动力，身在曹营心在汉的无效陪伴让他们
更加孤独。”

三湘都市报记者注意到，在专家研究
“老年网瘾”问题时，“老年人防沉迷系统”
多次被提及。采访中，不少受访者也均表
示期待平台能效仿“青少年防沉迷模式”，
给父母也设定个“老年模式”。当下，几乎
所有视频网站、短视频APP、社交应用软
件均设置防止长时间上网的“青少年防沉
迷模式”，而“老年人防沉迷系统”的建设
仍然存在空白。

“如何缓解老年人手机成瘾的问题？”
武汉大学马克思主义学院发展与教育心
理研究所副所长张荣华副教授建议，子女
可以在日常生活中鼓励父母进行广场舞
等运动，培养花卉种植、书法、钓鱼等兴趣
爱好，既避免了亲子冲突，又能帮助父母
走出手机成瘾的那张“网”。

犯上网瘾的父母，疯
狂的程度可能超过青春期
的少年。

做家务时手机里仍播
放着电视连续剧、凌晨2点
卧室里还透着刷短视频的

光亮……父母曾经对孩子说得最多的一句
话“少玩手机”，发生在自己身上后，却没那
么容易做到。

随着主流应用软件开启适老化改造、互
联网门槛降低， 银发族也融入网络时代。截
至2022年， 中国60周岁及以上人口总数为
2.8亿，而60岁及以上老年网民规模达1.53
亿，即每两个老年人就有1人上网。老龄化遇
上数字化，“网瘾老人”如何“防沉迷”？

■文/视频 三湘都市报全媒体记者 黄亚苹
见习记者 龙思言

【故事】
跟主播买“翡翠”，“60后”阿姨花2万多

“难得的宽版大轮胎，冰胶条子翡翠，买
到就是赚到。”9月27日12时许， 正在准备午
餐的长沙市民岳阿姨收到一条“主播开播”
提醒，立马用胸前的围兜擦干双手，点开了
直播间。

开播不到五分钟，直播间已涌入上百名实
时观看用户。主播一边展示着胸前数十个未经
打磨的淡绿色手镯，一边强调：“今天是特意为
姐姐们开的双节大捡漏专场，今天拍下晚上发
货，中秋节就能戴着出去显摆显摆。”

2小时的直播，主播对着屏幕另一端的观
众们亲昵地叫着“姐姐”，岳阿姨看直播时，手
中的家务稍微停下来， 就忙着快速轻触手机
屏幕为主播点赞，时刻留意“粉丝灯牌”是否
为点亮状态。

“今天没蹲到中意的鹅黄翡翠，没买。”当
屏幕弹出“本场直播已结束”的提示语后，岳
阿姨因没买到“战利品”神情有些失落。在她
以往的订单详情页中，翡翠兰花吊坠、翡翠平
安扣、翡翠吊坠等带着“A级证书”的配饰五
花八门，粗略估算，支付总价已超过2万元。

“快递到家的翡翠跟直播间相比，明显没
那么透亮。但退货流程有点复杂，儿子不在家
的时候就懒得退货了。”岳阿姨说，除了直播
购物，她还用手机看小说、看心灵鸡汤、跟着
主播运动健身，一天上网至少10小时。

撇开有点儿离谱的在线时长， 岳阿姨的
生活习惯也在变化。每天起床，岳阿姨都会第
一时间摸过手机在数十个微信置顶群中与群
友互道早安， 约莫半小时后才恋恋不舍地起
身洗漱，吃完早饭又躺回房间，直到中午才出
房门“随便做点东西吃”。

【后果】
“过分沉迷”影响老人身心健康，还可能遭遇骗局

短视频的兴起、直播带货的火爆、各类适老APP的
开发……让越来越多的老年人迷恋上了网络世界。

“我妈之前只会用老年机打打电话， 连发短信都不
会。自从两年前我给她买了智能手机，手把手教会她上
网后就一发不可收拾了。刷视频、网购现在对她来说是
小菜一碟， 最近还喜欢在老年人直播间看节目打赏，幸
亏没有‘野性打赏’，我们也就随她了。”“85后”长沙市民
马先生苦笑着对记者说，“这几年她为了玩手机熬夜晚
睡，天天嚷着腰酸背痛。我劝她早点休息也不听，真是令
人头疼。”

马先生表示，感觉自己和母亲的角色似乎“换”过来
了，以前是母亲要他“少玩手机以防沉迷”，如今他还要
时不时提醒母亲“放下手机早点睡觉”。

家住长沙开福区的杨爷爷也是一位十足的“手机
控”，从智能机开始普及的时候就每天“机”不离手。“现
在的手机真是越来越好玩了，看看新闻、刷刷视频、玩玩
游戏，时间过得很快，还能认识不少来自五湖四海的网
友！” 杨爷爷笑着对记者说，“不玩手机的时候真是心痒
难耐，但手机玩久了，明显能感觉身体吃不消咯！”

业内人士指出，长期沉迷网络，对老年人的身心都
会造成一定程度的损伤。过度沉迷网络，会让生物钟严
重紊乱并导致失眠，容易视力下降、颈椎疼痛、头晕耳鸣
等。同时，一些老年人玩手机久坐不动，会导致血液循环
不畅，也极易诱发心脑血管疾病等。

更有甚者， 一些不法分子利用老年人的情感空缺，
用诈骗话术取得老年人信任，再以婚恋为幌子引诱老年
人转账。在佛山警方受理的一场“黄昏恋”骗局中，离异

多年的李阿姨（化名）
旅游时，在婚恋网站上
结识了一名男性网友。
聊天中，男子对李阿姨
嘘寒问暖，声称自己是
一名援助国外的“医
生”， 在某国出诊时遭
遇恐怖袭击，遗失了银
行卡、身份证等个人物
品。两个月，李阿姨沉
浸在“花言巧语”中，先
后向男子累计转账41
万元。

【探因】
是孤独，也是被网络世界所吸引

从“接触”到“离不开”再到“成瘾”，网
瘾老龄化现象的背后，或许是“孤独逆流成
河”。

“小孩在外地工作很少回家，老伴去年
去世了，我一个人在家也没别的爱好，平时
干得最多的就是用手机和微信群里的网友
聊聊天、分享生活。”家住怀化的黄奶奶说，

“这样日子过得很快，经常和网友聊天也让
我觉得没那么孤独。”她坦言，手机对她来
说，更多的是一种“无法割舍”的陪伴。

独居黄奶奶绝非个例，数据显示，全国
或有超过10万老人在手机网络上呈现极致
孤独的生活状态，几乎全天候生活在移动网
络上。由此可见，老年人对网络产生依赖，缘
于其孤独无法在现实生活中得到排解。

而网瘾老人的背后，并非只有孤独，或
许也是被曾经未能好好见识到的网络世界
所吸引。

“我退休十年了，近两年发现网络世界
越来越精彩。在网上通过各类小视频，我学
会了收纳、 修理、 种花， 生活别提多充实
了！”退休职工何叔叔表示，有时朋友叫他
去打麻将他都不乐意，“我觉得还是短视频
更‘活色生香’、更有趣！”

公 告
张伟琼（身份证 4307211976022
6****）：

2023 年 9 月 7 日， 我单位
对你以书面申请取得的《水域滩
涂养殖证》进行核查，发现你提
供的《农村鱼塘承包合同》及《证
明》存在问题。根据《中华人民共
和国行政许可法》第 69 条和《水
域滩涂养殖发证登记办法》第四
章的规定，现拟撤销你《水域滩
涂养殖证》的行政许可（许可证
号：湘安乡县府（淡）养证【2021】
第 00001 号）。如你需要进行陈
述、申辩，请在本公告发布之日
起 60日内， 向我单位书面陈述
你对该项行政许可事项的意见。
逾期未进行陈述、申辩的，视为
自动放弃上述权利。 联系人：周
贵喜，联系电话：13807424755。

安乡县畜牧水产事务中心
2023 年 9月 28 日

岳阳兆丰机械设备有限公司遗失公章，
编号：43062110007483，声明作废。

遗失声明
长沙湘春餐饮管理有限公司（统一社会
信用代码：91430102MA4PQTX162）遗
失公众聚集场所投入使用、营业前消防
安全检查合格证，编号：长公消安检字
【2019】第 W0190号，声明作废。
常思宇遗失湖南师范大学树达学院
人力资源管理专业（本科）毕业证，编
号：126521201505210892，声明作废。
常思宇遗失湖南师范大学树达学院
人力资源管理专业学士学位证，编
号：1265242015000892，声明作废。
张静鑫（父亲：张文辉，母亲：成
美娇）遗失出生医学证明，编号：
O430280975，声明作废。

湖南君辉达建筑工程有限公司遗
失财务专用章一枚，声明作废。

伍屹遗失保险从业人员执业证，证
号：00001543010000002020053187，
声明作废。

王枚丽 (店编 33073)（分销商编号
30657）遗失特百惠（中国）有限公司
开出星城国际专卖店首订保证金收
据，金额人民币 5000 元，以及遗失
共 5 家专卖店的分销商责任金收
据，金额人民币 5000元，声明作废。
雷晓军（身份证号码：43282
719780813****） 不慎遗失
《湖南省非税收入一般缴款
书》一份，字轨号码：湘财通
字（2022）NO,4592999638，金
额：3015.5元，声明作废。
芷江河西新生童话母婴店遗失食
品经营许可证正本，许可证编号:
JY14312280220570，声明作废。
芷江梦之帘窗帘河西分店 (注册
号:4312283201103） 遗失营业执
照正、副本，声明作废。
张敬（父亲：张勇，母亲：肖发
惠）遗失出生医学证明，编号：
R430224852，声明作废。
君山区钱粮湖镇蔡军农家乐遗失营
业执照副本， 统一社会信用代码：
92430611MA4LKCBC32，声明作废。

刘昱含(父亲：刘唐伯，母亲：王
中男)遗失出生医学证明，编号：
Q430550682，声明作废。 刘昱彤(父亲：刘唐伯，母亲：王

中男)遗失出生医学证明，编号：
Q430550683，声明作废。邵阳县供销社日用杂品公司遗失

湖南邵阳昭阳农村商业银行股份
有限公司转账支票一张， 号码：
4020432508773502，声明作废。
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