
近年来网络和电子产品“适
老化”问题越来越受到社会关
注，“不要让老人被智能时代抛
弃”成为很多人真切的呼声。

2021年1月起，工信部在全
国范围内开展为期一年的“互联
网应用适老化及无障碍改造专
项行动”，首批将完成与老年人
等群体工作生活密切相关的
115个公共服务类网站和43个

手机APP适老化及无障碍改造，
让老年人可以用到更多界面简
单、操作便捷的服务产品。

“字大了、功能简单了，用
得更直接、更舒服。”家住湖南的
潘奶奶说，在许多应用适老化
改造后，确实方便多了，但随着
易用性增长的还有她每天的上
网时间。“不管是买东西还是看
视频，都不断有我感兴趣的新
东西刷出来，其实有时候也不
想一直玩了，但就是有点管不
住自己。”

一些APP的适老化大多局
限于放大字体、图标，提高对比
度，兼容读屏软件等方式，在算
法上并没有太多考虑到老年人
的使用特点。

正如某购物APP上线的
“长辈模式”，其中依然不乏
与大品牌相似度极高的劣质
产品推荐、夸大实际功效的
广告，不改变电商营销的算
法，所谓的“老年模式”不仅
无法为老人提供便利，还可
能成为无良商家诱骗老人购
买劣质产品的帮凶。

“企业应加强自身的社会责
任感，积极改进自身算法，在识

别到用户为老人时避免单纯的
相似性推荐，尽可能避免老年网
民陷入‘信息茧房’、进而上瘾。”
左美云说。

“帮助老年人更好、更正确
地使用互联网，离不开国家、社
会、企业和家庭各方共同的努
力。”靳永爱指出，企业还可以在
自己的应用内加入时间提示功
能，老年人使用到一定时间后，
自动提示“已使用时间”“请注
意”等信息，提醒老人自我调
节。同时，政府部门也可以鼓励
社区结合反诈防骗工作，组织老
年人安全用网等“干货”培训，帮
助老年人更好地使用互联网，充
分发挥老年人用网的正面效应。

左美云强调，相关部门要
做好老年大学的资源投放，通
过经济补贴、荣誉鼓励等方式，
促进老年人积极主动融入社
会，减轻他们的孤独感和不安
感。此外，社区应多组织户外
活动、才艺表演，增强其他文娱
方式的吸引力，并加快社会设
施的适老化、无障碍化建设，为
老年人出门提供便利，让老年
人愿意出门、出得来门。

（人民日报）
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适老适老AppApp更适合老年人使用更适合老年人使用。。（（北京晚报资料图北京晚报资料图））

老年人也爱用手机老年人也爱用手机
自拍自拍。。（（新华社资料图新华社资料图））

过半中老年人日均上网超过半中老年人日均上网超44小时小时
如何让老年人数字生活更健康如何让老年人数字生活更健康

提到沉迷网络，大部分人的第一反应都是青少年，然而
近年来“网瘾群体”出现了“老龄化”趋势，“银发低头族”在增
多。过度依赖社交媒体和网络群组，刷手机昼夜颠倒、茶饭
不思，已成为一些老年人的日常生活状态。

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，中国网民规模
达10.11亿，其中60岁以上网民占比达12.2%，约1.23亿
人。而艾媒研究院发布的《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。

老年“网瘾群体”增加的原因何在？背后折射出哪些隐
忧？应该如何引导老年人养成更健康的上网习惯？

家住北京的杨大爷年轻时当过兵，复员后进了农药
厂，一直是单位的“文艺骨干”。照老伴的话说：“玩篮
球、拉二胡、打扑克，只要是娱乐项目，他一沾马上就无
师自通。”几年前，女儿为他买了智能手机和平板电脑，
本为方便联络，谁知却带来一系列麻烦。

拿到设备没几天，杨大爷就“爱上”了这些小玩
意儿，每天抱着不撒手，不是在线“斗地主”，就是
追剧，吃饭匆匆扒拉几口，原本固定的饭后散步
健身变得“三天打鱼两天晒网”，就连晚上睡觉
有时候也要偷偷爬起来玩上两把游戏。

杨大爷老伴说：“年轻时候他脾气很好，
我性子急，他都让着我，这一辈子都没怎么吵
过架。谁知道越老反而越像小孩，为个破手
机和我吹胡子瞪眼，像变个人似的。”孩子们更
是心疼：“天天这么没日没夜地玩手机，别说是
老年人，就是年轻人身体也吃不消。”

劝他少上网，话说了一箩筐，可杨大爷就是不
为所动，甚至觉得是家人故意与自己作对，说得烦了还
大发脾气。趁人不注意，杨大爷气鼓鼓地向记者小声抱
怨：“他们都不喜欢我，不让我玩。”

“老年人网络成瘾背后的最重要原因是心理上的孤
独感。”中国人民大学智慧养老研究所所长左美云教授
指出，“身体活动能力受限，加之疫情以来尽可能减少聚
集的防疫要求，老年人社交和娱乐活动少，而在线打牌、
刷短视频等网上娱乐，拓展了老人的社会关系、增加了
老人的娱乐方式。”

另外，从生理因素来说，随着身体机能的老化，人体
脑结构也会发生变化，人的情绪控制和自我控制能力变
差，更容易性情偏执，老人上网往往自己注意不到时间
的流逝，等发现时已经过去很长时间。

何阿姨的女儿刘女士也有类似的困扰。身为大学工
科教授的何阿姨属于不折不扣的“高知群体”，最近沉迷于
网络上各种不知真假的“养生知识”，还热衷于转发给家人。

“每天除了工作和吃饭，我妈就坐在那里刷手机。”
刘女士苦笑，“万幸的是她还只是停留在转发阶段，没把
这些养生谣言挨个儿试一遍。”

左美云表示，老年人的信息素养相对较低，对于
网络信息的甄别能力远不如年轻人，在大数据的围堵
下，精准推送的“算法”让他们更易陷入“信息茧房”，
变得执拗而不自知。

其实，“银发低头族”现象绝
非偶然。身处信息化时代，老年
人上网问题受到更多关注，本质

上是因为中老年网民
群体大幅增长，
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理性看待互联网对银发
族的影响，关键在于把握上网
的“度”。

中国人民大学人口与发展
研究中心副教授靳永爱表示，
互联网时代信息技术的发展有
助于突破传统空间限制，为实

现积极老龄化、提升老年人福
祉创造新的机遇和平台。

黑龙江省佳木斯市的张奶
奶接触智能手机已有四五年
了，最开始是女儿手把手教她
如何上网。起初，她用得也不
熟练，只勉强会收发微信。如
今随着不断学习，她俨然已是
熟手——从看新闻到刷短视
频，再到手机购物和生活缴费，
无一不精。

更令张奶奶高兴的是，互联
网拉近了与亲朋好友的距离。
微信通讯录里除家人外，有不少
当年的老同学、老同事，逢年过
节相互问候，婚丧嫁娶也会通
知，张奶奶并不感到寂寞。每每
学到新本领，张奶奶都很开心。

或许在年轻人看来，这样
的“探索”简单得有些幼稚，但
对于一位非“互联网原住民”而
言，不断探索到的新内容能让
她在精神上保持活力。

如今，张奶奶早晚接送外孙
女上下学，白天坚持锻炼身体，

抽空研究和探索互联网这片“新
天地”，每天的生活充实而快乐。

“与从不使用互联网的中老
年人相比，触网老年人社会适应
能力更强，与家人、朋友的交流
频率明显增加。但如果过度使
用，所带来的负面效应则会抵消
掉正面影响，对老年人的身心健
康不利。”靳永爱说。

左美云认为，适当接触网
络有助于培养老年人的自信心
和成就感，可以减轻他们对于

“被时代抛下”的恐惧与无助。
同时，互联网扩展了老年人的
社交圈，能够缓解孤独感，让老
人们找到快乐。而使用智能手
机必需的划动屏幕操作、老年
人喜爱的在线棋牌等益智类游
戏，让老年网民们积极动手动
脑，客观上有助于老年人身心
健康。此外，蓬勃发展的VR、
AI等新技术，在将来甚至可以
模拟策马奔腾、攀爬珠峰等场
景，通过高新数字化设备让老
人们感受到“第二青春”。

触网上“瘾”源自孤独感 有“度”触网能保持精神活力

多方护航老年人融入智能时代

谈骨论筋 特邀：无锡易可中医医院谭氏筋伤中心主任、高频电火花发明人程传
国教授嫡传弟子、国家非遗《古本易筋经十二势导引法》无锡传承人王
杰和大家说说“筋与骨”的事儿。

锡山区 吕女士：4年前被诊断有腰椎病，最近早上
在公园跑步时受了凉，腰痛得直不起来，拍片却问题不
大，这是咋回事？

王杰：颈肩腰腿痛怪筋不怪骨，劳损、受凉等，都容易
造成“筋伤”，但目前的拍片还不能精细地辨别“筋伤”。
临床上，不少患者出现了严重的疼痛，但片子拍出来却
问题不大，所以医生一定要上手诊断。

谭氏筋伤中心三阶段不手术“治筋防复发体系”，针
对深筋浅筋，均有治疗方法，如高频电火花、中药熏蒸、
筋膜刀、海派膏方等，特色治筋可避免复发。

腰椎受凉，痛得直不起腰
特色“治筋”防复发

治筋达人教你练“筋”
在临床治愈后，可

以练易筋经导引十二势
的“打躬势”“卧虎扑食
势”，筋柔骨正防复发。


