
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，在
智能手机十分普及的当下，老年人学会
运用网络， 能够更方便获取资讯信息、
进行沟通联络，本身是一件好事。但从
不触网到成为“网瘾老人”，从一个极端
到了另一个极端， 显然不是我们想要
的。要让老人尽可能放下手机，家人的
努力是最重要的，陪伴与关心是一剂良
药，而社会、平台及制度方面，也不可缺
失。

【家人】增加有效陪伴

周旭辉表示， 很多年轻人一回家
就自己玩去了， 老人就成为了做饭搞
卫生带孩子的助手， 这样身在心不在
的“无效陪伴”，让老人更生孤独感。而
不住在一起的家人， 要增加探望陪伴
的时间，做到“身不在但心在”。

面对沉迷网络严重的父母， 子女
切忌用指责的态度与老人争执， 注意
沟通方式，尊重家长的地位，营造更好
的亲密方式来解决。

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
认为，对处境孤独的中老年父母来说，
过度沉迷手机不仅会危害个人健康、
影响家庭关系， 长期的感官刺激还会
使人变得麻木，丧失对生活的兴趣，这
些都可能诱发抑郁症等严重的心理健
康问题。

“如何缓解中老年手机成瘾的问
题？”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适当
的运动，培养花卉种植、书法、钓鱼等兴
趣爱好。这样既避免了亲子冲突，又能
帮助父母走出手机成瘾的那张“网”。

【社会】增加老年人实体社交机会

当然，社会应该做的也不少。要改
变现状，社区或者主导的政府部门，应
该进行政策性的支持和引导， 例如投

放更多老年性娱乐设施到公共场所，旅
游景点和商场中设立吸引老年人的玩乐
项目， 用现实中的趣味吸引他们走出网
络中的虚拟世界。

社区和社会组织提供更多有益身心
健康的活动， 组织以老年人为参与主体
的志愿者活动， 让老人的现实生活丰富
起来、身心愉悦起来。转移老年人的注意
力， 引导老年人走出房间， 进行实体社
交。

【平台】针对性进行适老化改造

随着智能手机的越来越人性化，APP
的简易化下沉趋势， 老年圈层和社区也
逐步形成，不少APP开始主攻这一市场。

中老年人活跃在互联网的背后，也
助长了网络成瘾、电子诈骗、隐私泄露、
无节制消费等不良风气。 老年市场仍在
继续扩大，提升监管迫在眉睫。

互联网平台进行针对性的适老化改
造， 帮助老年人过滤掉一些容易受到诱
骗的内容，以及设置观看时长，提醒老年
人不要沉迷等。

此外， 互联网平台建设应积极打造
老年人展示自我、 进行合理表达的网络
平台，避免强娱乐属性、轻内容的设置，
引导老年人正确使用网络工具参与社会
生活。

【制度】推行“老年人防沉迷系统”

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否效仿
“青少年防沉迷模式”， 给父母也设定个
“老年模式”。

目前， 几乎所有视频网站， 短视频
APP，都设置了防止长时间上网的“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。

此外， 为老人设置被骗后的维权通
道，或者设置需要家属参与的付费、购买
渠道，防止老人被诈骗。

如何让老人上网的同时， 保护
好身体的健康？ 湖南省人民医院老
年医学科主任医师梁立晖提出三点
建议。

第一、最重要的保护方法，一次
性的连续上网时间不能太长， 老人
可以间歇、多次上网。静坐或者静卧
有一个小时，就起来活动一下，哪怕
只有三五分钟，在房间里转一下，都
可以。

第二、 手机或者电脑等电子屏
幕，不能隔得太近了。有些老年人视
力不太好，电子屏幕就贴着眼睛看，
这样更伤害眼睛， 可能引起白内障
和青光眼。需要提醒的是，老人如果
眼睛胀，出现不舒服的症状，要去及
时就诊，测一下眼压，确定是否有相
关的健康问题。

第三、 电子屏幕有一定的电离
辐射，老人喜欢上网，建议经常用清
水洗脸。
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多点陪伴与关心，丰富老年生活
让老人远离“网瘾”，有效陪伴是良药，实体社交很重要

魔性的笑声、上口又上头的背景音乐……这些活色生香的短视频符号，取代了养花、喂鱼、书法、广场舞这
些既往老年生活必备活动。

对老年人来说，网络必须杜绝吗？当然不是。8月26日，中国人民大学人口与发展研究中心与抖音联合发
布的《中老年人短视频使用情况调查报告》显示，抖音等短视频应用，为当代老年人获取知识、社交娱乐、展示
自我提供了新工具，加强了老年人的社会连接，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。

正确引导，保持健康，才是让老人晚年生活更快乐的良策。如何防止老人沉迷网络？怎样才能健康上网？
相关专家给出建议。 ■记者 李琪 通讯员 程杰 实习生 杨祎莎

老人“防沉迷”，家人和社会都需要付诸行动

引导
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湖南烈士公园，不少中老年市民与亲友一同游园。 记者 刘品贝 摄

老人迷恋上网达到什么样的程
度需要就医？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，照游戏障碍、游戏成瘾的诊
断标准， 当老人将使用手机当作生
活的重心， 以至于其他的兴趣爱好
都让位于手机，影响了生活的自理，
且时间超过一年，就需要就诊了。

“现在我们说的网瘾，高发在
青少年和老年人群体中。”周旭辉表
示，在她了解的网瘾领域中，老年人
网瘾群体存在一定的特性。

老年人的网瘾， 跟青少年的网
瘾不一样，就诊率非常低。青少年的
网瘾存在一定的后果，会影响学业、
社交，甚至人际关系和职业生涯，所
以家长们一定会及时带孩子就医。

但老年人职业生涯基本结束，
社交关系也趋于稳定， 甚至经济方
面比较充裕， 因此从社会性的角度
来说，影响比较小。

尤其作为子女，就算受到影响，
或者非常有意见， 也并不能严格去
管住家长。从临床接诊的数据来看，
老年网瘾患者就诊率非常低。

特性

社会性影响小
就诊率非常低

服务

老年人如何健康上网
听专家怎么说

有没有患上网瘾？
这样自查

1. 通过逐次增加上网时间
获得满足感。

2. 经常不能抵制上网的诱
惑，一旦上网很难下来。

3. 下网后总难以忘记上网
时所浏览的网页、聊天的内容等
等。

4.不上网的时候会很难过，
并想方设法寻求上网的机会。

5. 停止使用互联网时会产
生消极的情绪体验如失落感和
不良的生理反应。

6. 每次上网实际所花的时
间都比原定时间要长。

7. 为了上网而放弃或减少
了重要的娱乐活动、人际交往等
等。

8. 对家人朋友和心理咨询
人员隐瞒了上网的真实时间和
费用。

9. 将上网作为逃避问题和
排遣消极情绪的一种方式。

10.总嫌上网时间太少，不能
满足要求。

11.长期希望或经过多次努
力减少上网时间，但未成功。
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